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Para su cornocimiento y efectos consiguientes, ftranscribo a usted el
Punto VIGESIMC CUARTO (240.) del Acta CUARENTA Y UNO NOVENTA Y
RUEVE (41-9%) de Consejo Directivo, de fecha 12 de agosto del aiio
en curso, que copiado literalmente dice:

"VIGESIMO CUARTO: El Consejo Directivo conoce el expediente aque
contiene el iInforme Final de EJERCICIO PROFESIONAL SUPERVISADO -
EPS, titulado: "EVALUACION Y MEJORAMIENTO CINEANTROPOMETRICO Y
FISIOLOGICO DEL ATLETA DEL ALTO NIVEL EN LA DISCIPLINA DE ESGRIMA -,
de la carrera de LICENCIATURA EN FDUCACION FISICA, DEPORTE Y
BECREACION, realizado por:

HUGO RAFAEL RECINOS CARPIO ) : CARNET No. 91-19606 -

La Asesoria del presente trabado se asignd en la siguente forma: a)
Area Técnica: Profesor Conrado Garcia Méncos. b) Area Metodoldgica:
Licenciade Byron Ronaldo Gonzdlez. Asimismo se tiene a la vista el
informe de. revisién emitido por el Licenciado Byron Ronaldo
Gonzdlez. ' ' :

" Después de conocido el expediente, Consejo Directivo AUTORIZA 14
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INTRODUCCION

l.os estudios de cornposncnén corporal nos permiten valorar buen criterio los

efectos del _entrenamiento sobre el organismo humano, ya que cada uno de los

componentes en los que podernos dividir el peso corporai total puede sufrir
diferentes- variaciones en su’ constitucion, atendiendo al tipo de entrenamiento’

desarrollado.

El ndmero relativamente grande de ecuaciones utilizadas para obtener la
composicién corporal en atletas de elite origina una gran dlscrepanc:a de los
resultados finales estlmados (Sobral 1988).

Varias son las ticticas utilizadas, en atletas de alto nivel, para el andlisis de ia
composicion corporal, recomendando desde nuestro punto de vista, el
fraccionamiento en cuatro (Tictica De Ross y Gunmaraes) y cinco (Kerr modificado)

compartimentos.

El control y la prescripcion de entrenamiento pasan a ser fundamentadas en
informacién de diferentes aspectos del rendimiento humano, siendo una
informacién esencial las variaciones antropométricas del deportista, que, basadas en

" criterios cientificos, auxitiarin a atletas, técnicos y médicos del deporte en una

tentativa de atender cada vez mejor el rendimiento de los atletas.

Con frecuencia se considera la capacidad deportiva de los atietas como una
- cierta habilidad compuesta por habilidades técnicas y mentales y condicién fisica.
Muchos estudios han reconocido la importancia de la condiciéq fisica basica
especifica del esgrimista. Este estudio se disei6 para construir una bateria de tests
para evaluar 1a condicién fisit:a especifica de los esgrimistas de la Seleccion de
Guatemala con fin de que puedan practicar la esgrima con éxnto y también para

poder formular procedimientos de entrenamaento mds efectivos,



o I. MARCO CONCEPTUAL
1.1 ANTECEDENTES

,

Con el propésito de cumplir con los requisitos del Servicio Profesional -~

Supervisado se elabord un. proyecto en las areas de Servicio, Docencia e
Investigacién, con el fin de aplicarlo con la Preseleccion Nacional de Esgrima de
" Guatemala. Estos mismos poseen una base en el ambito de desarrollo fisico,

técnico, tictico y psicolégico.

- Con respecto a la investigacién se hace mencién de la ciencia que engloba
~ los estudios de composicién corporal, la Cineantropometria, término introducido
por Ross, y que se define como la aplicacidn de medidas para el estudio de la forma,
éomp’osicién_ y proporcién humana, teniendo como objetivo comprender el
movimiento humano con relacion al desarrollo, ejeréicio, rendimiento Y nutricién.._
Dichas medidas son divididas en linea!eé, de superficie y de masa e incluidas en una

ficha antropométrica - proforma -.

A parﬁr de las conclusiones del grupb de trabajo ledn y Theta Koerner se

irnpusieroh normas para obtener los datos incluidos en ésta ficha antropométrica. '

La medicion, el analisis y la evaluacién de los parametros que morfoldgica y
funcionalmente condicionan y determinan el esfuerzo fisico es cada ve_z' mas un
método esencial de investigacién dentro de las ciencias médicas aplicadas al

deporte. : - ' - B
' En 1976 durante 16s Juegos Olimpicos de Montreal se realizé un estudio.
internacional denominado MOGAP en el que se intent6 standarizar los estudios de

seguimiento antropéinetricos en los Juegos Olimpicos.

S ————— . T LI I



Uno de los objetivos prioritarios de estos estudios es el establecimiento
de pautas de entrenamiento, inicio, mantenimiento o0 mejora del rendimiento

deportivo (performance).

Desde 1z anfigiiedad ha existido la preocupacién de agropar a los seres
humanos de acrarde con su constitucién fisica. Hipécrates {@0 A CJ), ya
establecid la primers clasificacién Liotipoidgica con una base morfoldgics. En
el renacimisnio destacan jos esiudios de RMiguel Angel ¥ Leonardo preocupasos
por esiablecer el tipo idesl de Delleza. En 1543 a través de las obras de Anrirés
Vesalio (de Corporis Fumani Fabrica Bbri Septum) y Nicolss Copéroico (de
Revolutiontbus Orbium Calestinm } la cineantropomciria aparece como una
rama cieplifica con personalidad propia. Desde el 5. XV hasta los primeros
afios éei X los nombres de Borelli, Newton, Onelet, Giovani, Rostran etc.,

han ocupade un espacie fmporiante dentro de esta ciencia.

En ia década de los 60 Heath y Cérter definieron ¢l somatotipe como Ia
presente conformeacién morfolégica, y asparecen una serie de auteres cuyos
trabajos fuerom de vital imporiancia para Hegar al concepto actual de
composicién corporal. Mis adelante en 1974 bilateraimente simétrica, este
protoiipo recibié el nombre de Phantoa y constituye la base del estudio de Ja
proporciona.!idad. Podriamos definir la composicién corporal, como el

{raccionamiento del peso corporal en compartimentos *MASA*

El conocimiento y estudio de la misma adguiere una gran importancia-en la
valoracién de la actmdad fisica, ya que la masa muscular y el trabaJo que ésia

realiza es consecuencia del V02 durante el e_] ercicio.



1.2 © JUSTIFICACION

" La valoracién cineantropométrica nos ofrecs también una informacién
* sobre aspecto.srrelécionados' con el botencial deportivo y por tanto, con la
orientacién deportiva, y que puede ayudar al sujeto a escoger el nivel de
préctiui deportiva que mejor le convenga, conocer sus posibles limitaciones y
w_:oger'!a &;pecia]iﬁad deportiva en la que mejor énmjen sus cualidades fisicas,

establecidas desde un punto de vista genético en un alto grado. -

Ademss, puede optimizar los programas de entrenamiento especificos -
para el atleta, que Ie permiten mejorar 4reas, misculos y diimetros que

faciliten 1a ejecucién del deporte.

Esto es de vital importancia para lograr que Guatemala alcance un nivel

superior en su desempeﬁo_en el deporte.

.El deporte de la Esgrima por sus caracteristicas de combate, de larga
duracién en sus competencias, la destreza de sus acciones, es necesario gue su
condicién fisica sea la mejor, aspecto que permitira el desarrollo de las fasw_'

implicadas en Ia estructura del entrenamiento.
Los procésos evaluatives del plan de 'traba_jb pos permitié una fuente de

informacién para el mejoramiento desde el punto de vista biolégico, flsiolégico ¥
deportivo, ' ' o '

o — 1 T
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1.31

-4~

1 3 DETERWACION DEL PROBLEMA
PLANTEAM]ENTO DEL PROBLEMA

" Los entrenadores 'y atletas, en su mayoria desconocen 'los

beneficios que puede aportar las evaluaciones Cineantropométricas, fisiolgicas

para el desarrollo de programas de entrenamiento con el fin de mejorar de wa

manera mAs eficaz Ia preparamon fisica de los at]etas

1.3.2

DELIMITACION DEL PROBLEMA
Cada deporte, establece una seleccién natural de laé caracteristicas oorporaies

. por asi decirlo (ideales), praporcién de miembros supenores, e inferiores, longltud

de manos, ta]]a Aunque siempre existen excepcxona

1,3.3 ALCANCES Y LIMITES

1.3.4 AMBITO GEOGRAFICO:

1.3.5

1.3.6

- Se trabajé en el municipio de Guatemala, ciudad capital.

Al\fIBITO INSTTFUCIONAL:

.La investigacién se efectué en la Federacién Nacional de Esgrima,

gimmnasio 2 situade en la zona 5 de 1a ciudad de los deportes.

AMBITO TEMPORAL: .
El trabajo del Ejercicio Profesional Supervisado empezé a partir del 02

de marzo al 16 de septiembre de 1998.

~ Horarios y dias de trabajo se encuentran en cuadro anexo.

1.3.7

AMBITO PERSONAL: _
Se realiz con atletas preseleccionados que han conseguido cierto nive!. para

poder desarrollar el estudio cineantropométrico y fisiclégico.

[
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AT I MARCO METODOLOGICO
21 ORETVOS |

2.1.1 GENERALES

p Conocer los aspectos relevantes de los &sgnm.lstas ¥ su relaclon con las

' medldas cmeantrcopometncas yﬁsxologmas

e Analizar las pruebas cm&mtropometncas y fismloglcas en los e;gnmlstas de

alto mvel
¢ Elevar los niveles de preparacion fisica y técnica de los atletas.
2.1.2° ESPECIFICOS:

» Anilisis de las diferentes 4reas de la condicién fisica, que perm.lte mejorar

!as dreas defectuosas Y prevemr lwones.

s Mejorar la participacién de los - ésgrimistas en los XVIIT  Juegos
Centroamericanos y del Caribe a realizarse en Caracas, Venezuela,

s Orientar al deportisia a una especializacion en Ia priictica del deporte mis
idé;ieu para sus cualidades fisicas.

. Me_]orar en e esgrimista aquellas freas que favorezcan un mayor :

rendmnento en la préchca deportlva.
+ Incrementar la velqcidad de contraccién muscular del esgrimista.

e Mejorar Ia velocidad y coordinacién de fos movimientos téenicos.

Sy I T T
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Il ‘MARCO OPERATIVO

3.1 RECOLECCION DE DATOS:

* En la investigacién se utilizé el prdtoc.olt')' de Ross y Guimaraes pai'ﬁ obtener la
informacién necesaris 'y poder rea]xmr un ana.hsis comparatwo entre las demés
Ppruebas. ' ' ’

| » El servicio se realizé de acuerdo a los resultados obtenidos de las medlcmnes
realizadas a los atletas, de los cual&s se partié para poder aphcar los volumenm o
intensidades apropiadas para la condmon fisica del atieta. _

+ En la docencia: los temas de investigacién fueron relacxonados con los cursos de

fisiologia, anatomia, preparaclon fisica general y wpecxal plamﬁcamon
3.2 TRABAJO DE CAMPO:

3.2.1 En el semcxo se e]abor6 un chano de campo donde se programé la

actividad de los participantes en relacién con su condicién fisica.

3.2.2 - En docéncia' penod.lcamente fueron mtados los atletas para

proyectarle, diapositivas o shkw en los cursos que se impartieron.

3.23 En mvestlgacmn se utilizaron formatos que mchuan pruebas fisacas,

técnicas y mediciones de los phegua cutéineos.
Items de medicién:
A partir de Ia revision de los resultados de varias mveshgaclones sobre los

componentes de la condicién fisica, y teniendo en cuenta la naturalm del esgrumsta ‘
se eligieron 29 mediciones de 11 apartados: . - '
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MEDICIONES ANTROPOMETRICAS

Linealidad corporal
Estatura
Longitud del pie.

Longitud de la Pierna,

Altura sentado
Envergadura

Masa corporal

Peso corporal
Perimetro toracico
Perimetro de plerna
Peﬁmgtro de brazo
Perimetro de antebrazo.
Fuerza estitica
Fuerza de spalda
Fuerza de pierna
Fuerza de agarre
Fuerza de hombro

Fuerza de brazo

" Fuerza de hombro ~ brazo (traccién)

Agilidad: paso lateral, carrera velocidad

Fuerza explosiva: salte vertical

Velocidad: 50 metros velocidad

Empleo consecutivo de potencia: carrera 400 m.

Flexibilidad: flexién de tronco, extensién de tronco ' _
Equilibrio: equilibrio dinémico, equilibrio de pie con los ojos cerrados
Espesor de pliegues cutineos muslo, piefna -

Composicién corporal % de grasa corporal.
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3.3 ACTIVIDADES REALIZADAS DURANTE EL EPS,

3.3.1 Desarrollo del pian de entrenamiento -

3.3.2 Programa de Servicio: |
Para cﬁmph'r con el programa de entrenamiento se realizé las evaluaciones
funcionales, del grupo de atletas que a;ﬁtvieron sometidos al entrenamiento
para verificar el estado fisico y {écnico de cada uno de ellos, ¥ sobre todo Ia

evolucitn que ellos fueron obteniendo.
Sujetos:
Los sujetos de estudio fueron 12 esgrimistas de la Seleccién Macional yla

media de edad de experiencia era de 3 a 4.5 afios, las especialidades que entrenaban

dichos atletas eran: Florete, Espada y Sable,
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£ 333 METODO PARA EVALUAR LA CONDICION FiSI_CA BASICA:

Prueba de Rufﬁer Consiste en rwhmr 30 flexmnes de plernas en 45 segﬁndos.
. Bien conocida por todos los medlcos deportwos ‘ :
Pardmetros que se miden: o _ .

* Frecpencia cardiaca, presion arterial én reposo, a lfmal del ejercicio y, despuw, cada
minuto, hasta recuperar los valores de reposo. La vuelia al estado de reposo no debe
sobrepasar los 3 minutos en un erortiSta en forma o bien enirenado.
Formula: PO Esignal a reposo

' 'P1 Pulso al final de la prueba
P2 Pulso en el tiempo + 1 minato
=F0 +P1 + P2) 260

10
Tabla de Evaluacién Fisica:
tR = Excelente
Dé g a 5 = Muy bueno
De5 a 10 = Bueno
Del0 a 15 =  Mediano

Mayorde 15 = Malo

3.3.4 Programa de docencia:
El programa de docencia se efectilo realizando conferencias sobre los temas de
preparacién fisica, técnica, tactica.
El contenidoe impartido fue:
Cualidades Motrices y Coordinativas
- Fuerza -
- Resistencia
- Velocidad
- Flexibilidad
- Coordinacién

R Y o —————— I Wk 1|



'3.3.5

Contenidos de la Técnica.

Programa de Investigacion: )

Para el programa de Investigacién se elaboraron test pedagégic_o y se
utilizaron tablas para obtener Ja informacién de las medidas antropométricas.
Las mediciones se Ilevaron a cabo en deportistas de élite, de diferentes
modalidades de la esgrima, perteneciente, a la Seleccién Nacional de Esgrima

T LT

Equilibrio
Destreza

Ofensiva
Defensa
Técnica de la mano

Posicion de Piernas

de Guatemala.

El procedimiento se realizs siempre en ayunas y se tratd de realizar a la
misma hora en todos Jos chequeos realizados con los atletas. '

Los exdmenes se realizaron en un lugar &sﬁecial de Ia Federacién en donde
existia mucha‘ discrecién en el cual solamente estaban praseﬁte el Técnico, un

representante de la Federacién, el atlets, y su servidor quien era el que

realizaba las mediciones.

- 10 =
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I¥. MARCO TEORICO

4.1 POSTULADOS TEORICOS FUNDAMENTALES
4.1.1 PRUEBAS ANTROPOMETRICAS:

La aﬁtropometria es et método utilizado para calcular Jas medidas corporales
de los seres humanos. A través de ella se logran determinar ciertos aspectos de
la composicién corporal que estin intimamente relacionados con el rendimiento -
de un atleta: entre ellos el largo perimetro de miembros y tronco y el .

porcentaje de masa muscular,

La composicién corporal abarca las medidas y proporciones de los
componentes morfolégicos de la persoma. El concepto de volumen de
componentes corporales fue‘ manejado y comprendido por primera vez en el
sigio XIX cnando los cientificos comenzaron a descubrir formas de determinar

voliimenes de sangre y de otros fluidos corperales.

En 1959 Albert. Behenke demostré basicas relaciones  entre las
dimensiones del cuerpo y el peso. Ahora se conoée que ¢l cuerpo se compone
de: mﬁscu]as,r huesos, drganos, visceras, grasa, minerales y piel. Todo esto
conforma la composicién corporal. Estos constituyentes se clasifican en: masa .
magra (misculo), tejide adiposo (grasa) y huesos. . Para deferminar la -
proporcion entre estos componentes es iraportante saber la densidad corporal.

Se conoce que la masa magra es més densa que la grasa. Sobre la base

de esto se han elaborado técnicas para la determinacién de porcentajes de masa

magra ¥ grasa en cada persona.

B — DR
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Hay pocas técnicas que permlten evaluar de una manera facﬂ la
composicion corporal en los seres humanos, de una forma precisa. Un método
que se utiliza ampliamente consiste en pesar a la persona bmo el aguay medn' '
el vohmen pulmonar residual, sistema :que permite un grado cbnsidéra_ble de
precision, no hace ficil realizar la medlcmn. Afortunadamente, se pueden
estlmar de una ‘mavera razonable, la grasa y la composicién del cuerpo,
mediante medaclones de la grasa sabeutinea, tal como la reflejan los &sp&sor&sr
de los pliegues demcos.. Estas mediciones han sido adoptadas por medlcos,
" técnicos, entrenadores y educadores ﬁsxcos-para_poder evaluar la composm;_on

del cuerpo de diferentes personas, incluyendo los atletas, ’

Se debe tomar en cuenta que la composicion corporal ideal para cada
individuo es distinta y no debe esperarse que para alcanzar mn optimo
rendimiento, todo individuo tenga una misma proporcién, puesto gue cada
organisme funciona en difefentm condiciones. Adn asi, estos métedos de

determinacién si han servido de guia.

Ademas, .por medio de ellos, se han de ayudar a los deportistaS a’
obtener mejores resultados de rendimiento, tomando solnciones para mejorar
la composicién corporal de cada persdna pueden ser: el eptrenamiento, el cual
ayuda a desarrollar ciertos mﬁsculos ¥ didmetros que ﬁermiten que se facilite la
ejecucién del deporte, y Ia alimentacién, ya que de ésta, dependera el
porcentaje de grasa en un mdlwduo.

4.1.2 TIPO:

Longitud y Perimetros de Miembro y Tronco.
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Durante ei perfodo de desarrollo, entre la infancia y la edad madura, ¢} medio

s “ambiente exige mucho al crecimiento del nifio.

El continuo crecimiento del nifip y Ja capécidad para’ sobrevivir
dependen de lo aceptable que sea la ﬁsioldgia"del -individuo, para soportar-uh _
movimiento cada vez mayor. Esta movilidad se consigue gradualmente por la
extension y crecimiento de los diferentes érganos y partes del cuerpo. El indice
de crecimiento de estos 6rganos y partes del cuerpo 1o es paralelo, sino que
difiere de unos a otrds. Al nacer, los brazos tienen una longitnd similar a 1a del
tronco. A los dos afios, los brazos son 15% més largos que el tronco; a los 7

aftos, son un 215% miés largos y en los adulios, son un 50% mais larges.

Un nifio en crecimiento muestra un cambio gradual de apariencia y
de forma. Superficialmenie se puede comprobar que ciertas partes del cuerpd
desarrollan més ripidamente que otras. Un buen ejemplo: es la cabeza, en
donde se observa que la cara permanece durante .bastante tiempo, en la
infancia, relativamente pequefia, esn. relacién con el rapido crecimiento del
craneo. ' -

El cerebro, fan mnecesario para la accién, adquiere el taﬁaaﬁo adulte
répidamente. Alcanza un 80% de su tamafio final entre los cuatro y cinco afios - -
de edad; momenio de la escolarizacién. El sistema de reproduccién sexual se
" desarrolia mas tarde, alrededor de los once afios, momento en que la persona

experimenta un rapido crecimiento y se manifiesta las diferencias sexuales.

Las diferentes velocidades de crecimiento de estos érganos pueden ser
comparadas ¢on el incremento del cuerpo y tomadas constantemente durante el
crecimiento, pueden representar un dato evaluatorio del progreso del cuerpo

del nifio.

_ ugapbepiinideaiti it bibie
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"La medida de longitud del tronce se toma sobre una escala vertfcal
ayudandose de una barra honzontal ajustable sobre la cabeza del deVlduo.
La medida se toma desde la cabeza, hasta la superficie horizontal donde el
individuo debe encontrarse sentado. S¢ debe tener en cnenta Ia constitucién del
cuerpo ¥ su postura, de tal manera, que la lmrada sea honzontal y el tronco

esté lo mas recf:o pos:ble

Para medir e} penmetro del trotico, deben tenerse en cuenta los cambms
provocados por Ia respiracion.. Se pueden cons:derar tres movimientos: el
pecho en completa «expiracién, en completa inspiracifm 0 en un estado

intermedio, entre los dos procedentes. ’ ) .

Las medidas de 1a periferia pueden ser tomadas a diversos niveles del
tropco. Algunos puntos fijos para .cada nivel estin a la altura de la axila,
donde se toma la medida del perimetro axiliar del pecho; en el imbito de
pezén, ala a]fura del cartflago xifoides. Estas medidas pueden ser tomadas con

una cinta métrica lineal (metalica),

Las medidas de anchura de huesos pueden ser tomadas en el tronco,
pero precisan del uso de un antropbmetro. Este instrumento de medida que
consta basicamente de una varilla con dos brazos, une de estos conectado a un -
registrador de medlas, reguiere practica para su uso. La pnictlca requenda se
centra principalmente en la presién necesaria que han de ejercer los brazos del 7
‘antropémetro sobre el sujeto, Las medidas del tronco incluyen: anchura de-
hombros, grosor del pecho y anchura y grosor de las caderas. Esta tltima -

medida se toma con una cinta alrededor de los troncanteres mayores del fémur.
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La anchura de los hombros se toma desde el punto més lateral det acromion,
hasta el otro acromién. La anchura ésea de los hombros se mide con un

antropdmetro ajustable.

La longitud del brazo puede ser tomada con éste en su posicién normal.
La longitud va entonces, desde el punto més lateral del acromién, hasta el

extremo del tercer dedo. El espacio existente entre los brazos puede ser medido

: '_ a partir del tercer dedo de una mano hasta el tercer dedo de la otra, estando

los brazos completamente extendidos hacia los lades. El perfinetro del braze
puede ser medido a un nivel equidistante del extremo del acromién y dede
codo. También se puede determinar el perimetro del antebrézn. 'Las medidas
de la region del brazo incluyen: la anchura del codo, la longitud de las manos,
y ¢l grosor y anchura de las mufiecas. Para Ia medicién de Ia cintura, el sujeto
debe hallarse en la postura normal. La medida debe tomarse entre los puntos
mis bajos del 4ngulo subcostal y en los puntos anteriores - superiores de la
cresta iliaca. Esta medida, asi como todas las demds medidas de perimetro, se

toma con una cinta métrica metalica,

 Medir el perimetro del muslo, de manera unjforme, es extremadamente
. dificil. El snjeto debe estar de pie, en una actitud relajada, aunque no-caida,

" con los pies situados con suavidad en el suelo. La cinta métrica se ha de sitvar

paralela al suel_o, rozando ¢l extremo inferior de los ghiteos.

Las medidas de Ia pierna incluyen: auchura de Ia rodilla, perimetro de -
‘ ‘pantorrilla, longitud y anchura de la 'piema y grosor y anchura del tobille. La

_. longitud de las piernas, se toma més frecuentemente con &l sujeto de pie, que

) sentado. ﬁo es dificil de tomar, perc silo es una ‘medida imprecisa. La
precision de la medida de la longitud de 1a pierna depende del objetivo con que
se toma, pues h:ejores serin dos puntos fijos de referencia en ¢l extremo '

superior de Ia pierna (aunque esto representa un Avea muy poco definida), que

; -— [T
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un punto de referencia, para una medida linea! de longitud. También se
podria tomar como punto referente fa tuberosidad isQuiética..' El perimeétro de

' la pantorrilla se toma como }a medida méxima hallada-al situar la cinta métrica
ﬁerpendiclﬂarmente al eje de Ia pierna. La parte inferior de la pierna ha de
colgar libremente para' poder tomar esta medida.

4.1.3 Porcentaje de Grasa:

-~ Hay dos factores que determinan )a cantidad de grasa corporal (tejido
adiposo) que son: el ntimero de céhilas almacenadoras de grasa o adipocitos y el
taimaiio a la capacidad de dichos adipocitos. Se ha demiostrade que el ejercicio

+ 0 las restricciones dietéticas no pueden reducir de una manera efectiva el

niimero de células grasas una vez que se llega a ser adulto,

Durante el proceso de reduccién de peso que implica wna pérdida de

‘grasa en los adulios, disminuye el tamafio, pero no el mimero de adipocitos.
En cambio, el ejercici;) ¥ los progi'amas de dieta introducidos durante la
primera infancia conduce a una reduccién a Ja vez en ¢l nlimero, aunque no se
prosiga con el ejercicio y los programas de dieta durante Ia efapa adulta,

' La determinacién del porcentaje de Igrasa de un individuo se puede
calcular sobre la base de otras mediciones, como el porcentaje de masa magra ¥
. liquidos corporales. Ademis, este porcentaje puede obtenerse utilizando Ia
_ formula de Yuhanz o la Sloan, para cilculo en hombres y mujeres,
respectivamente. En esta formula se utilizan los seis Pliegues subcutineos:
tricepital subﬁcapulai‘, supraabdominal; ,abdbminai, pliegue de pierna y
pliegue de pantorrilla; se suman sus valores ¥ se comparan con una’‘escala para
poder obtener el porcentaje de grasa y analizar si la persona tiene el peso
adecuado. La grasa se distribuye de diferente manera en cada individuo.
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Las mediciones de los pliegues se hacen con instrumentos especiales ]

" conocidos como policometros (éaliperes). Se han determinado rangos especificos | :
de porcentaje de grasa para cada deporte, ¥a que este porcentaje es inflayente - |
en el rendimiento del atleta, Algunos deportes tiener rangos més abiertos que

otros. '

' En los hombres, no atletas, de edad universitaria, Ia grasa corporél
represenfa alrededor de! 15% del peso total del cuerpo; para las mujeres la
| .cifra correspondiente es de aproximadamente un 26%. Entre los atletas, al
margen de las preferencias igualmente el porcentaje segiin el sexo. Las células
"y el tejido adiposo, nb son activos desde ¢l punto de vista bioquimico. Las
células musculares generan energfa del tipo del ATP (adenosin-trifosfato). El
porcentaje de grasa corporal recomeidado en las mujeres de esgrima es de
15%., Y en los hombres 10%. ' ' '

Cuando se resta el p&so de la masa magra corporal del peso total del
cuerpo, la diferencia recibe el nombre de peso libre de grasa o masa corporal
mwagra. El peso libre de grasa reflgja la masa de los miisculos estirados, pero
también inclﬁye ¢l peso de otros tejidos y organos, como fos huesos y la piel.
La muscular también representa alrededor de 40 a 50% del peso libre de grasa. -

Cuando es menor la cantidad de masa grasa corporal, es mayor el peso
libre de grasa. El peso medio libre de grasa de los hombres no atletas de edad * '
. umversuana representa-alrededor del 85% de su peso corporal total, y en las -
mujeres universitarias no atletas, alrededor de 75%. B

Sé _sﬁele' considerar que €l peso libre de grasa se¢ encuentra en uma '
relacién positiva con el rendimiento atlético, porque un gran componente de .
peso libre de grasa'signiﬁm masa muscular y, per ende, un mayor potencial de -

fuerza.

RN L N ———— [0 I )
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4.1.5 'PREPARACION FISICA DEL ESGRIMISTA

La fuerza se puede definir como 12 capacidad de crear una tension
muscular con el objeto de superar, mantener o confrarrestar una resistencia,
La fuerza muscular es la base de! movimiento deportivo ya que sobre ella se

sostiene toda la motricidad del individuo.
4.1.6 LA FUERZA MAXIMA

El mayor volumen de fuerza que puede desarrollar el deportista de
forma voluntaria. El crecimiento de la hipertrofia de las fibras musculares, asi
como la coordinacién intramuscular, es el objeto de su entrenamiento. Los
niveles de fuerza maxima en Ia esgrima son de grap importancia ya que sobre
ésta se construyen todos los procesos dirigidos a incrementar la velocidad y Ia :

fuerza explosiva en los gestos especificos.
4.1.7 LA FUERZA RESISTENCIA

Es 1a segunda manifestacién de la fuerza ¥ esta intimamente ligada a los .
Procesos energéticos que posibilitan e} moﬁmiento. . La solicitacién de un nivel
de fuerza determinado durante el mayer tiempo posible o lo que es lo mismo, la
posibilidad de demorar al miximo la"apai'iciﬁn_ de Ia fatiga en wna actividad
con un determinado requerimiento de fuerza, estara condicionado por Ia fm_arza _'

resistencia que un esgrimista posea.
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4.18 LAFUERZA EXPLOSIVA|

_ Es Ia capacidad que ﬁene el individuo-de empléar su ﬁiém en el menor
tiempo posible. Esta capacidad depende de los niveles de fuerza méxima, dela
coordinacién ; mtramuscular ¥ de la velocidad de contraccién de Jos miisculos.

Musculatara, ©  La fuerza - explosiva es upma de las principales
caracteristicas que todo esgrimista debe desarrollar puesto que Ia efectividad en
el combate vendra ampliamente determinada por la e_;ecucnon explosiva de las
distintas técnicas, '

4.1.9 LARESISTENCIA

Conocemos como resistencia la capacidad que tiene el deportista de
soportar €l mayor tiempo posii)le un ejercicio fisico. El' entrenamiento de los
esgrimistas se sostienel_ sobre los niveles individuales de resistencia, siendo esta
cualidad la que pesibilita Ia _apiicacié_n 'de cargas de entrenamiento de may’or-
volumen 2l retardar, a lo largo de la evolucién de Ia condicién fisica del
_ deportista, Ia aparicién de la fatiga, Los niveles de resistencia vienen hgados a

. los procesos metabélicos del organismo, asi, Ias dJstmtas msnifestaciones de la-
resistencia las clasificaremos segiin la intervencién de los dxsunt_ps pmgﬁos-\.de- L
Produccibn energética. ' . .

4.1.10 RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA

Es la capacidad que tiene el deportista de realizar un esfuerzo sin la

intervencién del o_xigéno ni el Acido Yictico en sus’ proceses. metabélicos, - - )

utilizando principalmente Ja via energética de los fosfatos, duracién del
esfuerzo ¢s de 5 a 20 segundos, segiin sea el nivel de entre_namiento.

PO 5 e TITTUTITII O T
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4.1.11 LA RESISTENCIA ANAEROBICA LACTICA ~© -~ .=
* " Determina la utilizacién del Acido Yactico proveniente de la degradacién

anaerébica de la ghicosa, como sustrato energético de Ja utilizacién répida una

. vez que la anterfor via, la aldctica, no puede prolongar méas tiempo la

" intensidad del ejercicio,” La .presencia"de Jactato en el miisculo determinaré la
ripida presencia " de fatiga, por lo que el ejercicio, en estas condiciones, -

dificilmente puede superar los 45 segundos,

4.1.12 LA RESISTENCIA AEROBICA

Estd condicionada por la utiJizécién del metabolisﬁxo oxidativo del
Vorganismo, es decir, por la presencia de oxigeno en los procesos de prodaccion
energética y pl;esenta como principales subsiratos la glucosa y los acidos grasos.
La resistencia aeréhica presenta dos g}andw manifestaciones, la potencia
aergbica mAxima viene determinada por el consumo méiximo de oxigeno del

deportista’y la endurance o capacidad aerdbica general,
'4.1.13 LA VELOCIDAD

La wvelocidad es la .capacida{‘i que tiene el individuo de realizar los’
movimientos en el menor tiempo posible. Esta cualidad es determinante .para :
el esgrimista puesto que las acciones que determman la consecucibn de la
victoria son frutos de ejecisciones técnicas reallmdas con gran t;'ai)idez yqueno
‘pueden ser contrarrestadas a tiempo por las distintas acciones defensivas del _
 contrario: ' - '



4.1.14 VELOCIDAD DE REACCION

Se define como la capacidad de responder é un estimulo en el menor
tiempo posible. Esta cualidad viene determinada por las caracteristicas
neuroﬁsiolégicaé de cada deportista y es muy.dificii de mejorar. Por ello los
entrenamientos deben orientarse hacia la mejora de la concentracién del
deportista y de la anticipacién en sus acciones, con lo cual, a pesar de existir un

tierpo de reaceifén similar, 1a efectividad de las técnicas se vera incrementada.
4.1.15 VELOCIDAD GESTUAL

Determina la ejecucién de un movimiento con la mayor rapidez posible,
es decir, utilizando €l minimo tiempo. Esta cualidad se ve ligada a la capacidad

contrictil del misculo y al sistema neuromuscular,

4.1.16 LA VELOCIDAD CICLICA

. Determina ia mayor frecuencia de movimientos en el menor tiemﬁo '
posible. Esta cué.]idad no tieme la importancia que puede presentar en -
especialidades atléticas, pero debe considerarse la posibilidad que en el
_ transcﬁrso de los combates el deportista pueda realizar el encadenamiento de .‘
'dos 0 tres acciones consecutivas o bien requiera el desarrollo de movimientos

cfclicos de aproximacién, como son las carreras a corta distancia.
4.1.17 FLEXIBILIDAD
La flexibilidad es la capacidad que tiene ¢l deportista de realizar los

movimientos con }a mayor amplitud posible. Esta es una de las cualidades mis - '
cardcteristicas de los practicantes de esgrima. La involucién aue sufre la

oam 3 = O NCIIE O T—
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flexibilidagd si no es desarrollada en los jovenes, condiciona de forma relevante

Ia progresién técnica en los planes de formacién del esgrimista,
4.1.18 FUNDAMENTOS TECNICOS
© 4.1.19 TECNICA DE LA MANO:

1. Toma del arma
2. Saluds
3. Toque _
4. Lineas y Posiciones
5. Golpe Directo
' B. Desenganche
7 Preparacioﬁ& de aﬁque
8. Contraataque
9. Imsistencia y Reivindicacién
10. ElBatimiento
11. Tomas del Hierro
12. Atagues Compuestos -
13. Atagues Simples
- 14, Coantratiempo
15. Paras combinadas

4.1.20 LA GUARDIA:

La guardla es una posmwn flmdamental en esgmna ¥y de su perfeccmn
depende la ejecucién correcta de todos los movumentos. Esta es una condlclén V
de equilibrio, no puede estar mal sntuada, dos requisitos para una guardia
correcta son: estabilidad y movilidad. Esta es la iinica posu:ién de ethbno en
1a que ol esgrimista puede avanzar o retroceder con 1gual efictencla ¥ facilidad
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'.'perm‘itiéndole_ a2 la vez estar igualmente preparado’ tanto para atacar y

~ defender.

" 4.1.21 AFONDO: |

- La extensién del brazo se continua por él afondo, el desenvolvimiento es
Ia forma prevaleciente en 1z zecién ofensiva. Esta permite al esgrimista atacar

desde una posicién inmévil (a posicién de la guardia) permitiendo mantener vn

balance constante y continvar la frase de armas.
4.1.22 EL RETORNO A LA GUARDIA

Resumiendo la posicién de guardia (hacia adelante o atris) segnida del
" afondo es Hamada el retorno a la guardia.

4.1.23 LA DISTANCIA Y EL TRABAJO DE LOS PIES:
La medida es la mayor distancia en la que el esgrimista es capaz de
tocar al opoﬁente por el afondo. En el ataque la medida es tomada desde el pie

de atras.

" 4.1.24 LAS LINEAS - POSICIONES DE ESGRIMA - LAS  ZONAS
VALIDAS: ‘ '

‘Las lineas son: N
Posiciones de espacio definidas por la mano a la hoja del esgrimista.

arol ———— TN
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4.1.25 EL ENGANCHE - CAMBIO DE ENGANCHE - DOBLE ENGANCHE:
Es efectuado por el contacto de las dos hojas.” Un enganche phede

. realizarse por medio de un mowmlento cxrcular semxmrcular o lateral de la
-hoja.

4.1.26 LOS ATAQUES SIMPLES: |
~ El ataque es una accién ofensiva que consiste en tocar la zona vilida del

adversario con la punta de la hoja.

_ El ataque' simple: es una accién ofensiva cdmpuema en un movimiento
de la punta en un tiempo y se ejecuta generalmente por el afondo y flecha.
-4,1.27 LAS PARADAS:
La parada es la accién Fundamental efectuada con el arma para evadir

las acciones ofens:vas, el adversano por evasxon o dwnacmn de la heja

compuesta. Las pa.radas pueden ser mmples 0 compuestas
4.1.28 LA RIPOSTA Y CONTRA RlPOSTA':_ _

La riposta: Es Ia accidn ofenswa efectuada por el e;gnmlsta que ha
parado el ataque, ésta puede ser s:mple o compumta '

4.1.20 LA AUSENCIA DE LA HOJA:

Significa la falta de contacto con la hOJa opu&sta ya que serd

voluntariamente o no.
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© 4.1.30 LA FINTA:

. Las fintas o invitaciones son movimientos de brazo, ﬁbm_ﬁo, piernas y
- algunas veéas_ acciones de Ia hoja, las 'qu_'e son designadas a p'imrocar acciones
4.1.31 LOS ATAQUES COMPUESTOS: - -

_ El ataque compuesto es una a_cciéﬁ ofensiva precedida por upa o més
fintas de ataque. ' ' ' :

4.1.32 LAS VARIACIONES DE ATAQUE:

Existen tres variaciones de ataque, Ja remis, ¢! represe de ataqgue y el
redoblzmiento. Son usadas como una combinacién o retomar el ataque original

de ansencia de una accién ofensiva inmédi_atamenté por €] aponente.
4.1.33 LAS PREPARACIONES DE ATAQUES:

Prepéfacibns son aguellos movimientos o _!lﬁones que sin ‘amenazar_
directamente prepara su ataque, pueden ser simples o compuestas ejecutadas -
mientrasse&apéx’adooalglmasvecsporﬂechﬂs. L
4.1.34 ATAQUES SOBRE LA PREPARACION: ~

Ataques sobre la preparacién son acciones ofensivas lanzadas mientras

¢l adversario preparara su ataque. Paeden _Ser siinplf_s 0 compuestas,
ejecutadas mientras se esta parade, por afondo, o algunas veces por ﬂechas
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. 4.1.35 EL CONTRATIEMPO:

Es una a'ccién.de segunda intensién que cousiste en atraer la parada dgi
adversario o ataque sobre la preparacién con el objeto de usarlo para parada ¥
reposta, ' ' -

"4.1.36 PRESION SOBRE EL HIERRO:

Las presiones sobre el hierro tomando las hojas con acciones sobre la
hoja del oponente, designadas a controlar la'hoja, ¥ permanecer en contacto

hasta la conclusién de Ia acci6n.
4.1.37 LA FLECHA:

Es una accién ofensiva ejecutada desde la posiciéﬁ de guardia, por la

extensién del brazo seguida por un desbalance del cuerpo hacia adelante,
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V. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

5.1. PROGRAMA DE SERVICIO. : .
El plan de entrenamiento tuvo una duracién de 24 semanas, el objetivo del
trabajo brinde un acondicionamiento fisico general y especifico, con la intensién de
_ observar el grade de asimilacién cardiovascular al ejercicio fisico, asi como también =
poder evaluar ¢l mejoramiento desde ¢l puntd de vista mﬁrfo—funcional del atleta de
alto rendimiento, - ”
Los test aphcados se evalub uno por uno para observar el mejoramlento fisico
. decada atleta, en cuanto a las cualidades fisicas se mostré un mejoramiente del nivel
-de cada atleta. ' .
El porcentaje de Grasa fue disminuyendo en cada individuo conforme se
desarrollaba el trabajo de entrenamiento de acuerde a las fases de entrenamiento

previstos.

5.2 PROGRAMA DE DOCENCIA:

' Los temas abordados en la docencia fueron de mucha utilidad para los atletas,
de esa manera el atleta pudo comprender el porque la realizacién de cada uno de los
ejeruclos. )

Es de vital unportanua que el atleta supiera para que la realizacion de una
gama de ejercicios y sobre todo que_ €l supiera los bepeﬁcms fisiologicos que estos
provocaran el sistema de cada individuo. | '

El contenido impertido fue:

Cualidades Motrices y Coordinativas

- Fuerza . -

- Resistencia

- Velocidad -

- Flexibilidad

- Coordinacién

- Equilibrio

—— TP I ) E—
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Contemdos dela ’I'ecmca.

","i\'-.xi-,", cobetl A LT L LT

. :'Ofeusxva
- - Defensa

__Tecmca de Ia m.ano

R Posmlon de Plemas o

El procedimiento se realizé siempre en ayunas y se trﬁto de raalzzar a la misma hor
en todos los chequeos realizados con los atletas. .

mucha dmcreclon en el cual solamente estaban presente eI Tecmco, un rep;rﬁqnmmt

de la Federacmn, el atleta, y su semdqr qmen o3, el que Ieahzaba Ias, mediciones.

) - Musa cofporal .
o Fuerza estitica '
» Equilibrio estitico y dindmico -
¢ Linealidad corporal
+ Perimetro de miembros
o Agilidad '
* Velocidad

o Fuerza de hombros ¥ brazo

* Fuerza explosiva de la pierna
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Linealidad-corporsl
» Empleo consecutivo.de potencia
» Espesor de plieg;l@ cutin

o Fuerza estitica = LSRN Yo
». Equilibrio estatico .

E0S

i

i

 Extensién del tronco _

ibrio dinédmico

* Equili

£ i

b — IIERRNIGRI |
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533 GRAFICA DE LA PRUEBA DE DESPECHADA

Ei test de despechada permite medir Ia fuerza del miembro superior, y se
aplica durante un minuto de duracién en donde €l atieta nene que reahzar su

maximo aifuerzo h 4 lograr el méximo de repetlcmns pos:blfs

En la grifica que se muestra, obsérvamos la media lograda en el grupo de
atletas que aplicaron en el test, claramente se nota la evolucién obtenida a través del

trabajo realizado durante los permdos de eutrenammnto (Ver pagina 48)

5.3.4 GRAFICA DE SENTADILLAS

El test de despechada permite medir la fuerza del miembro inferior, y se
aplica durante un minute de duracién en donde el atleta tiene que realizar su

maximo esfuerzo y lograr el méximo de repeticiones posibles.

En el grifico se muestra la media del grupo de atletas sometidos a 1a -
evaluacion, y a la vez se observamos un aumento de la capacidad de fuerza en cada
etapa de entrenamiento en donde se apllcaron cargas adecuadas para que |la

evolucién fuera de una manera 5|stemat|ca (Ver pagina 48)
© 5.3.5 GRAFICA DE ABDOMINALES

En esta grafica se muestra la evoluc:én de fuerza a nivel abdommal y al |gua|

que las anteriores existen un mejorarmento snstemat[co de la fuerza, (Ver pagina 48)
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VL. PROPUESTA PARA IMPLEMENTAR EVALUACIONES MORFOFUNCIONALES
: A LOS ATLETAS DE ALTO RENDIMIENTO.

INTRODUCCION

" La investigacién descrita en este libro conlleva un estudio sobrer las
evaluaciones y mejoramiento 'cineantr-opométrico y fisioldgico del atleta de alto nivel
de la disciplina de esgrima. . ' '

Para poder realizar la investigacién se tomo la técnica de Ross y Guimaraes y '
cinco (Kerr modificado) compartimentos,

_ Los resultados fueron bastante positives, ya que de acuerdo a los estudios’

cineantropométricos y evaluaciones funcionales permitié detectar en atletas
problemas en el peso y saturacién de grasa.

Se considera que es necesario que este t:po de investigacion se apltque en
todas las disciplinas deportwas para lograr alcanzar el nivel adecuado de cada
deportista de alto nivel.

Se considera que los méfodos apli_cadbs son bastante exactos y se recomienda
" aplicarlos para cualquier investigacién sobre este tema tan importanie para el

mejoramiento fisico. -

La finalidad de este trabajo puede demostrar que, utilizando el método de
* Kerr modificado en atletas de alto rendimiento, el error estimado en su pesono es '
estadisticamente sugmficatwo con relacién al peso real, pud:éndose en el mismo

obtener una mformacnén aproximada del calculo de la masa muscular.

Del mismo modo, se debe pretender definir las caracteristicas antropométricas de

déponistas de elite de sexo méscu]i_no en diversas disciplinas deportivas

I e e —— JoINTITTIIT L  T—
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ANTECEDENTES

Dada la complejidad del deporte de alto rendimiento, los estudios de
composicién corporal permiten aproximacion al conocimiente dentifico de los
diversos tipos de entrenamiento, lo gue sin duda influird posntwamente en el
rendimiento.

En Ja actualidad son muy pocos los estudios realizados en este campo en los
deportes Guatemaltecos, en af aflo de 1984 la Clinka Médica de Ia
Confederacion Deportiva Auténoma de Guatemala intentaron realizar un estudio
General en todos los deportes para buscar el perfil ndeal de cada d‘ isciplina
depomva investigacion gue no fue conduida.

Respetando fos lineamientos del Departamentos de Dectafide, en e afio de
1997, 1998 se realizd un estudio en la discipiina de Esgrima el cual arroja

datos importantes del perﬁt del atieta y de su rendlmtenbo

Se consadera que seria importante que este tipo de mvest{gaadnes se realice

no-solo en una disciplina, sino también en las demds. para buscar el_ .

mqommnento general,
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JUSTIFICACION

ia éctividad_ fisica es ‘consecuencia de un trabajo muscular,: ﬁbrzld
combustién de coﬁpuéﬂqs orgéni(.:os. Estos comﬁuestos se dépositan eh los
difereﬁtes comﬁonenfes del cuerpo, variando éstos con fa actividad ffsic:a...
Aétualmente, todo deportista de alto nivel és valorado tanto morfofunéional
como fisiolégicamente. Son précisarnente €l anélisis de la composici6n co’rpqral. y
el som’a.totipo,- la forma y las dimensiones, los.parimetros que inicialmente .se
contr()_}an;. al estar éstos muy relacionados con la capacidad fisica y el rendimientb.- _
: Se considera que aplicar la formula Kerr en nuestros atletas de a'tlto'nivel en
vatias dispiplinas deportivas nos permitirdA mejorar el rendimiento fisico y la
| ubicac_iéh de cada atleta de acuerdo a sus capacidades y cﬁalidadé én él evento
adecu#do pe.n'a: el desarrolle de la forma deportiva de cada. individuo.
OBJETIVOS:
General: |
Q 'Det_no_strar que, utilizando el método de Kerr modificado en .atletas de altq' '
rendim.i_er.tto, él e;'ror estimado en su peso es estadisticamente significativo con _-
rélaciéli gl peso real. |
Especifico: |
Definir las caracteristicas antropométricas de deporﬁstés de elité de _seio_

masculino en diversas disciplinas deportivas.

IR — 1 SN
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RECOMEN DACIONES

Se recomienda que se aplique el método idéneo para determinar la-
composicion corporal. Por tal motivo sugerimos ya sea la de Faulkner & Kerr.

Faulkner . o - Keer

Cuﬁt_ro . o Cinco
- Masa Mag'ra' : - Masa'Piel _
- MasaOsea S - Masa Grasa
- Masa Residual - Masa Osea

- . Masa Muscular - Masa Muscular
: - Masa Residual

El material para realizar las evaluaciones sugerimos las siguientes:

- Antropémetro. - - - Banco 50 cms.

- Plicdmetro. - Estadiometro.
- Paquimetro. - Balanza.
CONCLUSIONES

La realizacién del estudio cineantropométrico, con la determinacicon de!
somatotipo (forma del cuerpo), composicién corporal y proporcionalidad, es
importante para la deteccion de talentos, orientacién hacia el deporte mas dotado
constitucionalmente, consejo dietético y de entrenamiento cuando el porcentaje
graso sea elevado, ' '

Con estd técnica podemos conocer el, porcentaje graso y muscular, que serd
de gran utilidad para analizar las medificaciones producidas por el entrenamiento.

' Debemos entender que en la practica deportiva de las diferentes modalidades
deportivas no existe un peso ideal, ya que cada deporte presenta una composicién
corporal que mas se adapta al rendimiento idéneo del mismo. Asi por ejemplo los
nadadores poseen ligeramente mayor porcentaje de grasa y un menor peso de sis
huesaos, lo que les permite mayor fiabilidad. )

De forma general el peso ideal de! atleta es aquel con el cual éste realiza sus
mejores marcas y gue se encuentra en plenitud de forma fisica.
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CONCLUSIONES:

Dependxendo de la categoria de peso, la fuerza muscular estatlca ¥ el ethbno
estatico no siempre influjan de manera elevada en €l mismo factor.

El grado de contribucién del espesor de pliegues cutineos a la varianza total
tendia a aumentar conforme aumentaﬁa €l peso. '

Se sugiri6 que la naturaleza de la condicién fisica basica considerada neces-ria
para los esgrimistas puede ser diferente.

Al examinar €l grado de similitud entre factores, se observé ﬁna elevada similitud
entre masa corporal, linealidad corporal y fuerza muscular estética.

Entre el grupe se hallé un elevade grado de similitud en el factor empleo
consecutivo de potencia, por wna similitud relativamente moderada en factores
como velocidad, agilidad y fuerza explosiva de pierna.

" La investigacion de la simititud factorial mostrd que la naturaleza de los factores
extraidos era diferente, 2un cuando originalmente huﬁiéran sido clasificados
como idénticos.

Se infirieron diferencias significativas en condicién fisica, 'y esto puede sugerir.
que se necesitan diferentes métodos de entrenamiento para las diferentes
categorias de peso. 7 '
En si la prictica del EPS ha permitido relacionar todos los conocimientos
adquirides durante todo el estudio realizado para cerrar Ia 'Licenciatura en
Deportes, esto ﬁermitié de una manera profesional realizar las investigaciones de
manera mﬁs exacia, y la aplicacién del conocimiento teérico y préctica de la

preparscion del atleta a dejado una experiencia inolvidable

LT TR ’ —— T NI 00 T—
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RECOMENDACIONES -

Antes de iniciar cualquier actividad fisica el entrenador Adebera someter'é. una
- evalunacién rigurosa a todos los atletas para verificar el estado ﬁsnco de cada
individuo.

La secuencia de los Test pedagégicos de tener una sistematizacién de 06 semanas
que permita al entrenador o al atleta verificar la evolumon ¥y me;oranuento de ias
- capacidades fisicas.

El éntrenador debe exp]icai' todo los aspectos. téenicos y fisicos al atleta para que
entienda él porque se estd realizando y para que sirve él gjecutarlos.

El entreénador deberé tener conocimienta de cémo realizar los exdmenes
antropométricos ya que estos le permitirdn orientar su entrenamiento de una
'manera mds objetiva. :

El deporte cada dia evoluciona, y por ende se ha vuelto cada vez més cientifico su
desarrollo es por eso que se necesita de este tipo de investigaciones para poder
brindar lo mejor a nuestros atletas, considero que cada institucion debe
considerar la inclusién de profesionales para el desarrollo del mismo.

ok — T
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RESUMEN

Los atletas de- alto rendimiento en las competencias  deportivas
internacionales, en la actualidad son el resultado de la unificacién de muchos

factores.

Tal vez el factor de mayor importancia en determinur e} potencial atlético
para destacar en el deporte en sn CONFORMACION GENETICA que incluye no
solo las caracteristicas antropométricas, los rasgos fisiolégicos cardiovasculares y la
proporcién del tipo de fibra muscular, sino también la capacidad de mejorar e
rendimiento. Otro factor de realizar un ENTRENAMIENTO cientifico que proceda
de la competencia. Finalmente, la condicién fisica puede ser influenciada en
cualquier momento por Ia EDAD, ¢l ESTADO NUTRICIONAL Y LA SALUD en _
cuanto prevenir la magnitud o incidencia de lesiones, uso inadecuado de
medicamentos y la fatiga fisica. Ademés existen otros factores que deben integrarse
como lo fisioldgico, psicolégico y biomecénica para alcanzar la excelencia deportiva.



L T LN R 00 MR




.~ 38 -

REFERENCIAS B[BLIOGRAFICAS

: ”AZOlIN NG. 1983. Sistemas contemporaneo de entrenamlento deportwo
" Cuba, Editorial Cubana Internacional.

'CHAVEZ ZEPEDA Juan Jose 1994, Elaboracnon de Proyectos '
" . De Investigacidn. Guaternala: XL Publicaciones

" GUYTON, Arthur C. 1,992 Tratado de Fisiologia Médica
México: Editorial Interamericana McGraw-Hill.

MARVET L. 1982. Fundamentos del Entrenamlentos deporhvo
Argentlna Editorial Suramencana

' MARVEI‘ L. 1983. El Proceso det entrenamientos Deportwo
Argentina, Editorial Suramericana

PLATONOV. V.N.1988. H entrenamiento deportivo
Espana Editorial El Corte Ingles

RECINOS Hugo 1997. Formac1on de atletas para el alto rend1m1ento para fa -
La dtsciphna de Esgrima. Guatemala

DA ——— T



L LR P 14 A D —— i Lo



-39 -

ANEXOS
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CUADRO DE DESVIACION ESTANDAR
DE L.AS MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y EVALUACIONES FISICAS

Media D.E. . Fiabilidad

Talla (cm) 179.81 6.09 ' :
Longitud de pie {cm) . 26.67 - 1,23

Longitad de pierna (cm) 96.07 6.81

Talla sentado {cm) 96.00 3.56

Envergadura (cm) 182.63 6.70

Peso corporal (cm) 116.92 11.43

Perimetro toricico (cm) 120.18 7.24

Perimetro de muslo (cm) . 69,97 4,73

Perimetro de pierna (cm) 47.22 2.87

Perimetro de brazo (cm) 38.63 3.48

Perimetro de antebrazo (cm) 33.18 1.63

Fuerza de espalda (Kg) 189,89 28.11 0.945
Fuerza de pierna (Kg) 284.84 60.23 0.907
Fuerza de agarre (Kg) ' 57.96 8.51 0.962
Fuerza de empuje hombro-brazo  52.36 19,51 0.924
Yuerza de traccidn hombro-brazo 53.24 9.63 0.946
Pasos laterales (veces) 42.93 4,52 0.915
Carrera de velocidad (m) 39.04 2.84 0.866
Salto vertical {cm) 51.00 6.86 0.954
Carrera 50 m (seg) 7.91 .59 0.906
Carrera 400 m (seg) §7.06 ~ 11.21

Extensioén de tronco {cm) 52.90 7.45 0.970
Flexién de tronco (cm) 9.30 6.98 0.941
Equilibrio dindmice (punto) 82.30 10.44 0.787
Equilibrio de pie con ojos cerrados 30,42 23.11 0.903
Espesor de pliegues cutineos 32.00 24.02 0.860
Espesor de pliegues cutineos pierna 16.53 7.39
Girasa corporal {%a} 30.38 4.66

TTablal,  Media y desviacion estindar del grupo de més de 65 Kg

[ ——— Lo LTI
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ITEM FACTOR 1 2. 3 4 5 6 7 8
Talla 0.919
Longitud de pie 0.797
Longitud de pierna 0.823
Talla sentado 0.564
Envergadura 0.787
Peso corporal 0.934
Perimetro toracico 0.849
Perimetro de musio C 0752
Perimetro de pierna 0.799 -
Perimetro de brazo 0.741
Perimetro de antebrazo 0.759
Fuerza de espalda 0.855
Fuerza de pierna 0.608
Fuerza de agarre -0.700
Fuerza de empnje hombro-brazo 0.606
Fuerza de traccién hombro-brazo 0.75%
Pasos laterales 0.560
Carrera velocidad 0.596
Salto vertical 0,383
Carrera 50 . -0.730
Carrera 400 m. 0.556

| Extensién de tronco 0.630

| Flexién de tronco 0.800
Equilibrio dindmico -0.558
Equilibrio de pie ojos cerrados 0.794
Espesor de pliegues cutdneos muslo 0.818
Espesor de pliegues cutdneos pierna 0.853
Grasa corporal 0.613
Grado de contribucion . BE T BY Al Bg 57 ) iz 40
A lativo de la contribucién 23.8 371 482 568 626 675 TL7 759

Tabla 2. Carga significativa de los factores (més de 65 Kg)

€O

0.9:
.78
0.72
0.66
0.7%
0.02
0.79
0.63
0.84
0.66
0.74
0.81
0.7
.77
0.72.
G.75
0.701
0.67:
0.72¢
0.77,
0.71¢
0.59:
0.74¢
0.641
0.75%
0.841
0.869
0.830
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- GRAFICAS DE RESULTADOS DE LAS CUALIDADES MOTRICES

3i|
Y]

i DESPECHADAS
Hi 33
[\ 38
v 39

CONTROLES
| 36
i 37 SENTADILLAS
it} 39
3 40 ) 4577
v 41 4017

‘ MEDIA
30
1

CONTROLES
1 26
1 30 ABDOMINALES
11 31
[\ 34
A\ 38

CONTROLES
EDAD 24,1 . CARACTERISTICAS FISICAS DE LOS ATLETAS W—]
PESO 78,1 ' ' H
TALLA 1725 weEso. i
MC. 261 1%3 GTALLA i |
PECHO 4,7 140 — . _ I
TRICEPS 45| . 1204 ke o |
SUB-ESC. 84 4 1003 ! e
SUPRA 2| M % — wrecho 4
MUSLO 6,8 40 OTRICEFS i‘.
S. PLIEGUES 284 20 I
P, GRASA 7.9 0 BSUB-ESC. }
MASAMAGRA _ 718 1 i |
FUERZA AGARRE 58] EVALUACIONS osura |1
D. ENTRENAMIENTO) 45| i i
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GRAFJICAS._DE DESVIACION STANDAR DE LAS MEDIDAS CINEANTROPOMETRICAS

TALLA 8,09
LONG. DEL PIE 1,23 .
"LONG. PIERNA 6,81 DESVIACION STANDAR
iTALLA SENTADD ) 3,56
|{ENVERGADURA 6,7 ﬁ S _ -
‘PESO CORPORAL 11,43 1247 .
2. TORACICO 7.24
. MUSLO 4,73
P. PIERNA, . 2,87 10
8-/ o BTALLA
’ . 8 LONG. DEL P
: TILONG. PIERN
| 1 CITALLA SENTA
6 B ENVERGADUF
B PESQ CORPO
: EP. TORACICO
' OP.MUSLO
4-/ ®P. PIERNA
241
N N o r
ol ﬁ :
1
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o MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
NOMBRE DEL ATLETA: - MANUEL PIVARAL
FECHADELAPRUEBA: 060898

DISCIPLINADEPORTIVA: © = ESGRIMA

TRICEPS N : :1

SUBESCAPULAR © SE.oooi . 14
SUPRAILIACO R P : 1
ABDOMEN ) FN - S . 52
DIAMETRO DE MUNECA R.... : a2
DIAMETRO DEL FEMUR S , leo
ESTATURA H .

PESO . ' 62'271(_85- '

RESULTADOS

PORCENTAJE DE GRASA T 18,192
PESO GRASD - o S 8.83 kgs.
MASA CORPORAL MAGRA : . 53,44 kgs,
PESO XDEAL : . 69.74 kgs.
PES0O VISERAL ) - . 14,94 kgs, -

RECCMENDACIONES +

Debe de bajar 4.19 kgs de grasa que tiene exedente para llegar al limite de 1o
Normal . - . o ‘

El peso actual esta por debajo de su peso ideal, esta misma la puede recuperar
en masa miiscular siempre ¥ cuando 1z misma no interfiere en la prictica de
esgrima, ' . : I :
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NOMBREDEL ATLETA: . NANCYCHACON

FECHADELAPRUEBA: - = . 06-,08-93
DISCIPLINA DEPORTIVA: .~ ESGRIMA

o . S e
TRICEPS O 13
SUBESCAPULAR SE...... I S 13
SUPRAILIACO ~ " Sloeicseeconeenene : 4
ABDOMEN - AB : RN 48
DIAMETRO DE MUNECA R . . 81
DIAMETRO DEL FEMUR F : _ 162 .
ESTATURA H.... - 50.8KGS
PESO : | o
RESULTADOS: , _ 7 _ :
PORCERTAJE DE GRASA R 14,81% -
PESO GRASO : - . - 7.52 kgs.
MASA CORPORAL MAGRA. o _ 43,28 kgs.
PESO IDEAL ‘ . : 56.9 kgs. -
PESO VISERAL o _ . ‘ 10,66 kgs. .
RECOMENDACIONES : '

El porcentaje de grasa esta b:l.en, sin emba.rgo hay que. tratar de mantenerlo o
bajar un poco midss

En cuanto 2 su peso se encuentra abajo c!e su peso ideal por TKgs. lo cual s&—~
ria conveniente recuperarlo con masa miscular siempre y cuando el musculo no
interrumpa los movimientos en esgrima,

T T — T TETIIET N S h—
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IvaDIDAS ANTROPOIV{E’I’RICAS :

'NOMBRE'DELATLE'M: . vENDY caRcie

FECHA DELAPRUEBA . : 06-08-98_

DISCIPLINADEPORTIVA - ESGRIMA. -

TRICEPS ) [ SR . i 13
SUBESCAPULAR. .. - . SE oo : o 14
SUPRAILIACO . k! o 3
ABDOMEN : AB - 7 48
DIMTRODEMU?SIECA R W ‘ . 88 _
DIAMETRO DELFEMUR  Fu...ocecn S 154 mts.
ESTATURA. - o H . : 47.3Kgs
RESULTADOS - _ _

PORCENTAJE DE GRASA © - o 15,19%

PESO GRASO - . . 6,71 kgs,

MASA COPORAL MAGRA - - . 40,59 Kgs.

PESO IDEAL N 48,6 kgs,

PESO VISERAL _ , 9,93 kgs,

RECOMENDACTONES :

En su porcentaje de grasa se encuentra 'bJ.en, hay" que tratar d?_,' no elevarla me,
si baja mis. Co

El peso actual esta por debajo de su peso 1deal lo cnal deben.a complementarl
con masa miscular siempre vy cuando el m@sculo no interfiere en la eJecuc:.on di
los movimientos de esgrm .
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PERIODO__CREETIEIVO \iCcROCICLO. 3.

MESQCICLO vi VOLUMEN _ 900 =« 100 X

FECHA __ 16 - 20 INTENSIDAD t

~ ARMA
| acTIVIDADES X,

M Vv D | 0TALES
SESIONES DE ENTRENAMIENTO | 1 1 1 i 1 ~3
RG- i -
CALENTAMIENTO GENERAL |20 20 20 2o - |20 I00
CALENTAMLENTO ESPECIAL |10 1o 10 Lo 10 - 50
HALLOEZ PUAA
RAPIDEZ DL REACCION
FUERZA OE FLERNA RAPIDA
U PURHAA DE BRAZO, MERNA
AIDOMINALES 130 130 130 130 130 4 530
FLEXIBILIDAD 10 1¢ 10 10 10 ~ 130
KESISTONCIA T .
| KESISTENCIAA LA RAFIDSZ . H
RESISTENCIAA LA FUEREA . : FER
UErORTE AURILIAL i
AT
DORNINATIVAS - -

=
Y

CABAT!

TiADA)C DEMZENAS 1o 10 10 10 10 50
STRT 0 TALTIL
SENTIDO DE LA DISTANCIA
iRSEFCION DE TIEMID
CIDAD DE REACCION [
ECA RESIS. ESALCIAL
VT N
DESILAZAMIENTDS 20 20 30 70 120 i 100}
TLASTRON 20 20 20 20 20 1303
ESTLIO | R
LAJO EN GRUPOS j 1 1
i
]

AL EX PARETAS
THATAIO INDIVIDUAL 10 10 10 10 3] i
CLASE INDI VIDUAL 300K §F PLITes; ' T
CANT, ASALTOS DE EFTUDIO :
CANT. A5l TS DE ENTUHER

50] 50 50 150 50 I

]

S 1. i

“COMPETENCIA FUNDAMENTAL B ]
PREPARACION TEORICA . i
PREPARACICON PRICOLOCICA ANALTISES DF LOS SARLISTAS
YRUERAS MEDICAS

TEST FEDACOGICOS

r

I INTENS!DAD
iﬁ

A

TOTALES

ORJETIVOS: -

QUSERVACIONES: | . -

S A ————— TG .
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FERIODO COHPETITN0 _ MICROCICLO : .
SESOCICLO . . M voLumgn [ 876 » STZ
FECHA ___ 2.5 Jusio INTENSIDAD 3
ARMA .
p
ACTIVIDADES LI M { A%
1 1 1 1 1
SESIONZS BE LNTRENAMIENTO
20 20 20 20 20
TAMIENTO ESPECIAL  |yg Tigl 10 10 10
EZ PURA (I !
1DEZ DE REASCION ] i
DETIZRNA RAVIDA i T
FULEKYA OE SRAZO.PLERNA . t
LDOMINALLS 110 a0 1. 40 40 140
VRENELITAD 18 10 10 10 i0 4
TENG A | _
k3 NTIA A LA RAMDEZ i
Claa LA FUERZA P !
SIPOURTE AUKILIAR i i !
[ f
f
: 10 s} 0f . Jlo 10
! 25 25
P
F - 1
VELQCIDAD DE REACTION | [
SUSECA KESIS. ESFECIAL
BT
SUSTLAZAMIINTOS 20 i 20 20 20 -1 20
FLASTRON 20 201 20 26 20
5700 -
i
L0 [ B 40 &0
1D A i5 MONUTOS TRAEAJO INDIVIDUAL
CANT. ASALTOS DETSTULIO b sl 3 55 wnpss - i
CANT. ASALTOS DE ENTREN. [ | t
CANT, ANALTOS BE COMIET. 451 3 50 MININDTOS) :
$ILSTROLES f B : i
COMPETENCIA DE PREPARACION ;
SCOMIETENCIA FUNDAMENTAL EE :
FREMARASION TEOWIZA .F.G.] 110 ¥IRUTOS A 1A SEMARA [ f
PREPARACION PSSCOLOCICA 14 14 NI 30}
TRYEYAS MEDICAS |
GAGRCICOS -
INTENSIDAD . .
TCTALES - }
L ! . i J

OBJETIVOS: -

OQUBIERVACIONES:
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