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Resumen en espafiol

La presente investigacion titulada: bateria de ejercicios para la ensefianza de los
elementos técnicos del tiro deportivo en el eslabén de base pretende resolver la
problematica existente en este deporte sobre la carencia de variantes de ejercicios
para la ensefianza de los elementos técnico en las areas especiales. Se presenta una
bateria de ejercicios estructurada metodolégicamente en correspondencia con las
exigencias del Tiro deportivo compuesta por mas de 40 variantes de ejercicios, esta
propuesta cuenta ademas con acciones y objetivos a lograr para cada elemento
técnico. Se emplebé como muestra para esta investigacion al total de profesores de tiro
deportivo del eslabon de base de la provincia Cienfuegos. A la muestra seleccionada
se le aplico una encuesta, asi como una entrevista al metodologo provincial y se llevo
a cabo también una revisién documental, el uso de estos métodos permitio darle curso

a la investigacion para el cumplimiento de los objetivos.
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Resumen en inglés

The present investigation titled Battery of exercises for the teaching of the technical
elements of the sport shot in the base link seeks to solve the existent problem in this
sport on the lack of variants of exercises for the teaching of the elements technician in
the special areas. A battery of exercises structured metodoldgicamente is presented in
correspondence with the demands of the sport Shot composed for more than 40
variants of exercises, this proposal also has actions and objectives to achieve for each
technical element. It was used like sample for this investigation to the total of professors
of sport shot of the link of base of the county Sancti Spiritus. To the selected sample
he/she is applied a survey, as well as an interview to the provincial methodology and
you also carries out a documental revision, the use of these methods allowed to give

him | study to the investigation for the execution of the objections.
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INTRODUCCION

El Tiro Deportivo en nuestro pais inicio su verdadera insercion con la constitucion del
Instituto Nacional de Deportes, Educacion Fisica 'y Recreacion (INDER) en 1961 como
organo rector de las actividades de la Educacién Fisica, el Deporte y la Recreacion en
Cuba, es practicado por diversidad de personas que se deleitan en el deporte de Alto

Rendimiento, en el Tiro Masivo Popular y Deportivo Militar.

El Tiro Deportivo en la actualidad goza de un especial desarrollo tecnolégico en
relacion con las armas deportivas de primera clase y de combate, asi como en las
municiones que se emplean, permite alcanzar altos resultados en los puntajes
posibles a lograr, incrementandose el nimero de tiradores deportivos en el ambito
mundial y sobre todo, las excelentes marcas alcanzadas incluso en edades tempranas
en sus resultados deportivos, provocando en esta edad esfuerzos psico- emocionales

altos.

En las condiciones del desarrollo posterior de los tiradores deportivos también hay
tradiciones personales, conocimientos empiricos y entrenamientos intuitivos. La clave
de la solucién de numerosos problemas del tiro se necesita buscarlos en los adelantos
de las ciencias, en los fundamentos tedricos y practicos, y en nuevos métodos

perfeccionados de entrenamientos aplicables a los tiradores deportivos.

Este deporte hasta el momento no forma parte del programa de estudio en los cursos
regulares de la Licenciatura en Cultura Fisica. Existe en nuestros centros de
Educaciéon Superior solo como deporte opcional, por lo que la superacién posterior y
la actualizacidén de nuestros entrenadores aln no satisface todas las necesidades para

el logro de los objetivos competitivos de nuestros tiradores.

La teoria y metodologia del entrenamiento comprende fundamentos generales de la
teoria del tiro, técnica, tactica, cualidades fisicas y psiquicas del tirador; metodologia

de la ensefianza y sistema de preparacion, asi como el control del perfeccionamiento.
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La complejidad del proceso de ensefianza-aprendizaje, hace que dificilmente se
pueda prever qué sucedera en la instalacion deportiva. Ahora bien, este mismo
inconveniente es el que aconseja que el profesor deportivo cuente con el mayor
namero de medios y estrategias para poder atender a las diferentes demandas que

aparecerén en el transcurso de este proceso.

Este hecho recomienda dos actuaciones aparentemente contradictorias: por un lado,
poder contar con una propuesta de intervencién suficientemente elaborada; y por el
otro, simultaneamente, con una aplicacion sumamente plastica. Se trata de una
aplicacion que, excepcionalmente, puede ser el resultado de la improvisacion, ya que
la misma dinamica del entrenamiento deportivo y la complejidad de los procesos
grupales de ensefianza/aprendizaje obligan a disponer previamente de un abanico
amplio de actividades técnico-tacticas, que ayuden a resolver los diferentes problemas

gue plantea la practica.

Es por lo que se precisa de la imperiosa necesidad de ensefiar a nifios atletas y a
adolescentes, una adecuada técnica, lo mas limpia posible de errores, para que se

consoliden posteriormente, en mejores deportistas (Harre, 1993).

Debemos sefalar que en la actualidad se presentan grandes dificultades con los
equipos y las municiones para el desarrollo mas eficiente de nuestro deporte, pero al
elevar el nivel de conocimientos de nuestros profesores se puede lograr contrarrestar

en parte estas dificultades.

No se puede comenzar a desarrollar los desafios técnicos sin antes referirse
al entrenador, o profesor deportivo, como lo quieran denominar. Segun Rios (2017) el
rol del entrenador en este proceso es fundamental pues es el responsable del
momento mas importante en la vida de un deportista, la formacion de base. De las
virtudes y/o defectos promovidos en este momento tan sensible dependera de las

potencialidades futuras que pueda desplegar el tirador en su carrera deportiva. Una
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de las grandes contradicciones que encuentran los formadores de base es que lo que
define su éxito en la tarea no es el logro prematuro de logros si no el aprendizaje
perfecto de los procesos técnicos basicos a partir de los cudles se construira un

deportista integral.

En la actualidad se necesita que todos los docentes-entrenadores del deporte puedan
usar de manera correcta y eficaz todos los recursos didacticos que estén a su alcance,
asi como su creatividad, especialmente por la propia limitacion existente, en virtud del
despiadado bloqueo a que nos tiene sometido el imperialismo ya hace mas de cinco

décadas.

El tiro olimpico es el conjunto de modalidades de tiro deportivo por las que se compite
en los Juegos Olimpicos desde su primera edicion en 1896, con las excepciones de

San Luis 1904 y Amsterdam 1928, donde no se disputé la competicion de tiro.

El tiro olimpico se divide en tres disciplinas: la carabina o rifle, la pistola y el tiro al
plato. En las dos primeras, los competidores disparan desde diferentes distancias en
cada prueba 10, 25 6 50 metros sobre un objetivo estatico. También segun la prueba,

los competidores deben usar sus armas de pie, de rodillas o tumbados.

En nuestro pais, aunque existen orientaciones generales sobre la metodologia de la
ensefianza no es realmente aplicada por todos de la misma manera para el tiro con
rifle, sélo existen orientaciones generales en el programa de preparacion del

deportista para el tiro deportivo.

Una de las dificultades que enfrenta el entrenador de tiro en nuestros dias es mantener
a los atletas de base motivados durante todo un afio con el solo objetivo de participar
en una competencia nacional, tarea esta algo dificil, que solo se puede llevar a un feliz
término si mantenemos el interés de estos por medio de un variado programa de
ensefianza y con una amplia motivacion por medio de la programacion metodoldgica

de la ensefanza.
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Sin embargo, a nivel nacional, se ha comprobado por los directivos nacionales de este
deporte que los atletas en las edades tempranas de 11 a 14 afios no se sienten
motivados, que los entrenamientos consisten en realizar algunos elementos técnicos
y por demés monotonos. Por esta razon es necesario hacer una planificacion metodica
que permita un trabajo flexible del tirador y mantenga el interés y la iniciativa del tirador

gue se esta formando

La provincia de Cienfuegos no esté exenta de esta situacion donde en los ultimos afios
se ha podido constatar que el nivel de especializacion o experiencia deportiva de los
profesores de Tiro Deportivo en el eslabdn de base es limitado ya que quienes laboran
en las areas municipales son algunos exatletas o profesionales de la Cultura Fisica
que se inclinan por esta modalidad deportiva sin conocimientos técnicos

metodoldgicos suficientes.

Por otra parte, el Programa de Preparacion del Deportista de Tiro Deportivo carece de
indicaciones metodoldgicas precisas, asi como de ejemplos para las variantes de los
ejercicios propuestos. Tal situacion ha provocado que el proceso de ensefianza se
realce de una manera tradicional y poco dindmica, afectandose en gran medida la
asimilacion de los elementos técnicos, hecho este que motivo investigar como superar
esta insuficiencia. Estos argumentos fundamentan la siguiente situacién problémica:

Deficiencias en la ensefianza de los elementos técnicos del tiro deportivo, modalidad rifle, en

el eslabdn de base de la provincia Cienfuegos.

Por lo antes expuesto y las revisiones bibliograficas desarrolladas respecto a dicho

tema se trazo el siguiente problema cientifico:

¢, Como facilitar la ensefianza de los elementos técnicos del tiro deportivo, modalidad

rifle, en el eslabén de base de la provincia Cienfuegos?
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Declarando como objeto de lainvestigacion: proceso de preparacion técnicay como
campo de accion: ensefianza de los elementos técnicos del tiro deportivo, modalidad

rifle, en el eslabén de base

En correspondencia con lo anteriormente planteado, se formula como objetivo
general del trabajo: Elaborar una bateria de ejercicios para la ensefianza de los
elementos técnicos del tiro deportivo, modalidad rifle, en el eslabon de base de la
provincia Cienfuegos.

Teniendo en cuenta todo lo anterior y para darle cumplimiento al objetivo de la

investigacion se trazo las siguientes preqguntas cientificas:

1. ¢ Cuales son los fundamentos tedricos y metodoldgicos que sustentan la ensefianza
de los elementos técnicos del tiro deportivo, modalidad rifle?

2. ¢ Cudl es el nivel de conocimiento que poseen los entrenadores de tiro deportivo
para la ensefianza de los elementos técnicos del tiro con rifle?

3. ¢ Qué ejercicios conformaran la bateria de ejercicios para la ensefianza de los
elementos técnicos del tiro con rifle en el deporte de tiro deportivo?

4. ¢ Qué opinidn tendran los usuarios sobre la bateria de ejercicios para la ensefianza

de los elementos técnicos del tiro con rifle en el deporte de tiro deportivo?

Para dar cumplimiento a la l6gica investigativa trazada se desarrollaron las siguientes

tareas cientificas:

1. Analisis de los fundamentos tedricos y metodoldgicos que sustentan la ensefianza
de los elementos técnicos del tiro deportivo, modalidad rifle.

2. Diagnostico del nivel de conocimiento que poseen los entrenadores de tiro deportivo
para la ensefianza de los elementos técnicos del tiro con rifle.

3. Elaboracién de bateria de ejercicios para la ensefianza de los elementos técnicos

del tiro con rifle en el deporte de tiro deportivo.
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4. Valoracion la bateria de ejercicio para la ensefianza de los elementos técnicos del

tiro con rifle en el deporte de tiro deportivo, a través del criterio de usuario.
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Capitulo |. Fundamentacion Tedrica

1.1. Fundamento de la preparacion técnica

Uno de los componentes mas determinantes del rendimiento deportivo es el aspecto
técnico. Dentro del componente técnico, es importante en los procesos de formacion
de cualquier deportista la metodologia que se aplique tanto para la ensefianza como
para el perfeccionamiento de diversos gestos, formas deportivas especificas
0 programas motrices de una modalidad deportiva en particular.

Segun Schmidt (1991) las tres etapas de aprendizaje de la técnica deportiva son:
Etapa verbal cognitiva:

v Se logra un movimiento tosco de las destrezas motrices.

v" Se deben utilizar técnicas de motivacion.

v' Se deben realizar instrucciones y demostraciones simples. 8 Utilizar declaraciones
como: “Hagan esto, inténtenlo asi”.

v’ Se puede utilizar practica parcial (analitico) y procedimientos de guia. 0
Se debe realizar préactica en bloque y constante.

v" Proveer feedback frecuente acerca de los errores del movimiento.

v El feedback debe ser simple y positivo.

v’ El feedback debe ser acerca del conocimiento de la ejecucion y no del resultado.
Etapa motriz:

v Se deben ensefiar inicialmente los elementos fundamentales del movimiento.
v Luego se trabaja sobre los diferentes parametros del movimiento.

v Se debe utilizar practica aleatoria y variable constantemente.

v No utilizar practica en bloques.

v Se debe utilizar feedback prescriptito acerca de los errores.

v No proveer feedback en cada repeticion, sino desvanecido o de promedio.
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v' Utilizar practica mental y la imaginacion para potenciar el aprendizaje.
Etapa de automatizacion:

v’ Practicar continuamente para adquirir la automatizacion y reducir las demandas
de la atencion.

v’ Las tareas de “mapeo” consistente (respuestas iguales) son las que mas facilmente
se automatizan.

v’ Se puede utilizar practica parcial (analitica) para automatizar elementos especificos
de un programa de movimiento.

v" Utilizar en mayor medida el entrenamiento mental.

La importancia de este tema radica en las multiples aplicaciones practicas que se
pueden llevar a cabo en ambitos como la ensefianza o el entrenamiento. El proceso
de aprendizaje conlleva un conjunto de factores y principios que deben ser conocidos
y trabajados para poder sacar el maximo rendimiento a nuestro proceso de ensefianza-
aprendizaje, segun plantean en el articulo: Tema 4. Factores de los que depende el

aprendizaje y principios del aprendizaje motor, Sanchez Angel, (2017).
APRENDIZAJE MOTOR

Factores de los C(l:,le _dePende o Principios del aprendizaje
aprendizaje

Ejercicio, refuerzo, retencion y
transferencia

Del alumnado

Del proceso de

ensefianza-aprendizaje Transferencia: tipos y
aplicaciones

De las caracteristicas de la
tarea

La memoria
Necesidades del Situaciones
alumnado reales
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De aqui se deriva una primera premisa a la hora de abordar el aprendizaje. Debemos
conocer a los alumnos-deportistas, saber cuales son sus intereses o necesidades y
conectarlos con los objetivos y contenidos del aprendizaje, ya que no todos los

alumnos-deportistas se motivan por igual.
Se puede observar cuatro tipos de necesidades (Florence, Brunelle y Carlier, 2000):
Biogenéticas

v Necesidad de movimiento, de reir, y de jugar.
v Necesidad de sentirse seguro y confiado con el entorno.
v Necesidad de curiosidad, de novedad.

Valorizacién social

v Necesidad de ser percibido, reconocido como una persona, ser valorado,

gratificado.
v Necesidad de imitar, identificarse con otros.
v Necesidad de compararse, confrontarse y superar a los demas.

De realizacién personal

v Necesidad de logro, de vencer el miedo, de superarse y superar el obstaculo.
v Necesidad de conocer, comprender y recibir informacion.
v Necesidad de experimentar, encontrar por si mismo y producir algo personal.

De relacion social

v Necesidad de comunicar.
v Necesidad de cooperar, de ayudarse mutuamente.

v Necesidad de asumir responsabilidades.
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v Necesidad de ser solidario con el grupo.

Un control adecuado de la motivacion derivard en un aumento significativo del

rendimiento del aprendizaje.

1.2. Principios metodoldgicos sobre el entrenamiento de la técnica

Para Weineck (2005) los principios metodoldgicos para el entrenamiento de la técnica

son:

v Una técnica especifica exige medidas de entrenamiento especificas.

v Una técnica especifica debe ir precedida de preparacion fisica especifica.

v’ La ensefianza de la técnica debe seguir el principio de accesibilidad.

v Debe desarrollarse la capacidad de observacion y conocimiento sobre la técnica
para poder identificar los detalles del movimiento y perfeccionarlo. V
La velocidad de aprendizaje de la técnica depende del repertorio de experiencias
motoras (disponibilidad de programas parciales).

v’ Las correcciones precisas requieren del uso de medios y procedimientos de
valoracion obijetivos.

v' Participar tempranamente en competencias sin estabilizar la técnica, puede influir
negativamente. En determinadas circunstancias el estrés de la competicion puede
pulir o automatizar estructuras motoras erréneas.

v El proceso de aprendizaje de la técnica deberia realizarse sin interrupciones
prolongadas para mejorar la eficacia del entrenamiento.

v' El entrenamiento técnico debe realizarse en estado de reposo para que el S.N.C se
desarrolle 6ptimamente.

v' Los cambios en la condicion fisica producen cambios en el sistema motor y, por
ende, la técnica sufre variaciones con las modificaciones de las estructuras

intermedias del proceso de entrenamiento

10
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1.3. Fundamento técnico del tiro deportivo

El tiro deportivo es una de las actividades deportivas mas nobles y seguras, la que no
presenta limitaciones para el ser humano que contribuye al desarrollo de la voluntad
y el poder de la concentracion del individuo. En la actualidad el tiro deportivo utiliza
eficientemente las nuevas tecnologias y producto de esto las armas y equipos han
tenido un considerable desarrollo lo que ha incrementado notablemente el nivel de los
récords en las diferentes modalidades, factor que ha obligado a realizar constantes
cambios en las reglas y regulaciones del deporte. Cuenta con diferentes modalidades
entre las que se encuentran: pistola deportiva 25 metros, pistola libre 50 metros,

pistola de aire 10 metros, tiro rapido 25 metros y el rifle.

Como se conoce, el Tiro Deportivo es un deporte altamente técnico. Entre sus
caracteristicas encontramos que toda la actividad se desarrolla de forma individual, los
entrenamientos son monotonos y repetitivos, los objetivos son superar otros
resultados. En este deporte se compite en varias modalidades, alcanzando los atletas
un alto grado de especializacion en determinada arma, desarrollandose una estrecha
compenetracién entre ellos. Como cualquier otro deporte, permite la integracion social
y deportiva de la persona que lo practica. Potencia la habilidad psicomotriz del
individuo, sobre todo en los componentes de orientacién, por la dificultad en encontrar
el centro del blanco; el equilibrio, por la postura estable que debe encontrar el tirador,
y una gran concentracion y dominio mental para desarrollar todas las partes de la

técnica necesarias, para efectuar los disparos con precision.

Los elementos fundamentales para tener en cuenta para la obtencién de un disparo
certero son el levante, el cuadre de miras con estabilidad y el apriete del disparador.
Segun Howard (2008) Milo, Abreu y Pifieiro (2017), se plantea que «la técnica del tiro
consta de lo siguiente: la posicion, la punteria, la retencion de la respiracion, y el apriete

del disparador unido al seguimiento final y coordinacion de estos pasos. Cada detalle

11
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técnico, a su vez, se divide en una serie de acciones (elementos) los cuales poseen

también su estructura.

Ademas, las exigencias fundamentales para la posicion del tirador, entre ellas: ser
equilibrada y rigurosamente orientada en el espacio, debe estar posicionada con
relacion a la direccion fundamental del arma hacia el blanco; de un disparo a otro,
segun las posibilidades debe existir estabilidad, uniformidad tanto por la disposicion de
las partes del cuerpo y el arma, como por el esfuerzo para su sostenimiento. Debe
crearse la posibilidad de coordinar los movimientos del arma durante el cuadre de
miras, con la punteria y el apriete del disparador, se debe garantizar la posicion mas
estable del arma, en el momento de producir el disparo y una alta capacidad de trabajo

del tirador.
1.4. Fundamento técnico del tiro con rifle en el tiro deportivo

En 2012, el programa olimpico del tiro deportivo consistia en 15 eventos diferentes: 9
para hombres (M = masculino) y 6 para mujeres (F = femenino), en tres disciplinas
diferentes: cinco eventos de tiro con rifles, cinco con pistolas y cinco para tiro al

plato con escopeta.

Los principios basicos del tiro son nueve (9) segun el articulo los principios basicos del

tiro son nueve (2000).

1. Estado psicoldgico.
Concentracion mental
Correcta posicion
Relajamiento muscular
Correcta empufiadura
Correcta alineacion de miras

Correcta punteria

© N o a0 > W DN

Correcta respiracion
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9. Correcta accion del dedo sobre el disparador

Estado Psicolégico: se llama estado psicoldgico a la disposicion que debe tener el
tirador para hacer que sus disparos den en el centro del blanco y se basa
principalmente en la confianza que se tenga en si mismo como tirador y en su arma
como artefacto de potencia y precision, lo cual quiere decir que es el resultado de un
entrenamiento bien efectuado. Mandar un soldado al combate sin que esté capacitado
para batir su blanco es condenarlo a una muerte segura, pues si el soldado disparando
en un poligono donde tiene un sitio casi plano para tomar la posicion, un blanco
definido y una distancia determinada, con un auxiliar asesorandolo, disponiendo de un
tiempo normal para efectuar los disparos, no da en el centro del blanco, qué se podra
esperar en un combate donde el blanco aparece y desaparece, se mueve y ataca. "En
éste recordara aun sin desearlo, los fracasos en sus practicas de tiro, a sus instructores
gue no fueron capaces de hacerlo idéneo y querra remediarlo, pero ya es demasiado
tarde, ya no hay tiempo, entonces subsanara esta falla por medio del elevado volumen
de fuego, pues él tiene que anteponer la cantidad a la calidad, asi quedara sin municion

rapidamente".

Concentracion mental: la concentracion mental consiste en enfocar toda la atencion
hacia la actividad que se esta desarrollando, en nuestro caso, el tiro. Algunos tiradores
lo colocan por encima de los demas principios basicos, ya que sin ella no es posible
aplicar los demas y tienen razon, pero debemos tener claro que los demas son
importantes, y que, si uno falla, el resultado del tiro sera bajo. La aplicacion de este
principio tiene que ser constante durante todo el proceso de tiro (antes, durante y
después).

Correcta posicion: para disparar el fusil o cualquier arma, es importante una
buena posicion. Hayreglas generales y comunes en todas las posiciones del tiro. Con
el fin de facilitar elaprendizaje es conveniente que el soldado mientras esta en la

practica de tiro, se acostumbre a tomar una posicién correcta, ya que, si bien en el
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combate no va a tener oportunidad de tomarla en la misma forma que en el poligono,
es mucho lo que va a influirlos factores de firmeza y sujecidbn adoptados y
acostumbrados en la instruccion. Cada posicion debe ser firme y debe requerir mucho
esfuerzo muscular, esto se logra haciendo que los huesos del tirador soporten el fusil

y no los musculos.

Relajamiento muscular: este principio se debe tener en cuenta antes y durante la
ejecucion del ejercicio teniendo en cuenta que los musculos no estén tensionados,
para lo cual se deben hacer ejercicio de estiramiento principalmente en brazos y
piernas, luego de tomar la posicion el soldado estara comodo teniendo en cuenta la no

tensién de ningun musculo.

Correcta empufiadura: para disparar el fusil o cualquier arma, es importante una
buena correcta empufiadura. Hay reglas generales y comunes en todas las posiciones
del tiro. Con el fin de facilitar el aprendizaje es conveniente que el soldado mientras
esta en la practica de tiro, sea costumbre para tomar una posicion correcta, ya que, Si
bien en el combate no va a tener oportunidad de tomarla en la misma forma que en el
poligono, es mucho lo que va a influirlos factores de firmeza y sujecion adoptados y
acostumbrados en la instruccion. Cada posicion debe ser firme y debe requerir mucho
esfuerzo muscular, esto se logra haciendo que los huesos del tirador soporten el fusil

y no los musculos.
La correcta empufiadura sera en tres (03) niveles:

1. Empufiadura trasera: es la correcta colocacion de la cantonera del fusil debajo de la
clavicula, esta empufiadura es donde mas falla el soldado, ya que la cantonera queda

con un semi-apoyo lo cual incide en el tiro.

2. Empufiadura central: es el apoyo de la porta mano sobre la parte del brazo flexible
del fusil, siempre se debe colocar en el mismo lugar para que el enfoque de las

mirassea correcto. La empufiadura central es la forma correcta como el tirador tome |
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aempufadura del fusil para que sean los huesos los que sostengan el fusil y no losm

Usculos y el dedo vaya directamente al disparador la primera falange.

3. Empufiadura anterior: es la forma correcta de tener el fusil por el guardamanos, el
proveedor y el uso del porta fusil el cual se debe ensefiar su uso correcto por parte de

los instructores especialmente para los tiradores de alta precision.

Correcta alineacion de miras: la correcta alineacion de miras consiste en centrar la
parte superior del punto de mira en el orificio del alza. Cuando hacemos punteria con
fusil Galil, se debe centrar el punto de mira dentro del orificio del alza, teniendo en
cuenta que el haz de luz que queda entre la parte exterior del punto de mira y la parte
interna del orificio del alza, sea equidistante. Teniendo esta figura la parte superior del
poste queda en el centro del reticulo del alza. Cuando se utiliza Fusil Galil, ya no se
tiene en cuenta el protector del punto de mira para hacer alineacion, esto quiere decir
que tampoco se tendrd en cuenta el haz de luz. La alineacion de mira y punteria se

vera en forma detallada.

Correcta punteria: la correcta punteria para el Soldado es ubicar correctamente el
punto de punteria, que consiste en que el tirador este frente al blanco y no en diagonal
lo que le permite al tirador ubicar correctamente su blanco y no apuntar al del lado,
para esto cuando se ubique apunta, posteriormente, cierra los ojos, luego los abre y
debe de estar apuntando su fusil al blanco, si no es asi su posicion con respecto al

blanco esta mal tomada.

Correcta respiracion (sobre el blanco): si el tirador sigue respirando normalmente,
mientras apunta y dispara el fusil, el movimiento que produce la respiracion en el pecho
hara que el fusil se mueva, para evitar esto, el soldado debe aprender a controlar la
respiracion durante los pocos instantes que se requieren para realizar la funcion del
tiro. El tirador debe contar mentalmente 1001 - 1002 - 1003 y a medida

gue cuenta va sacando el aire de los pulmones, después de hacer una correcta

15



UNIVERSIDAD
D CIENFUEGOS

CARLOS RAFAEL RODRIGUEZ

alineacion de miras y ubicar la imagen sobre el blanco y haber desocupado de
aire los pulmones y al haber contado 1003 procedera a realizar el disparo en forma
simultanea, para esto se requiere practica del tirador en la instruccion preparatoria de

tiro.

Correcta accion del dedo sobre el disparador: es uno de los principios basicos que
mas se debe tener en cuenta, ya que son escasas las personas capaces de hacerlo
en forma correcta. Para lograr que la accion del dedo sobre el disparador sea correcta,

debemos tener en cuenta los siguientes puntos:

1. Colocacién del dedo en el arma: La mano debe tomar la empufiadura haciendo una
leve presion permitiendo al dedo indice la libertad para ubicarse en el disparador,
haciendo la presién con la primera falange. La mano no debe realizar ningun tipo de
presion al arma

2. Forma correcta de hacer la presion: es un factor muy importante, que debemos tener
en cuenta dentro de la ejecucion y aplicacién de este principio. La accion debe ser
un movimiento lento, progresivo y siempre hacia atras.

v' Lento: quiere decir que no se ejecuta la accion de un solo golpe; se debe
presionar el disparador poco a poco hasta que se produzca el disparo.

v Progresivo: quiere decir que una vez iniciado el ejercicio no debe detenerse, la
presion siempre debe mantenerse.

v' Hacia atras: de manera l6gica la presion realizada en ningin momento es a los
lados. Al mantener una correcta posicion la accion va a ser siempre hacia la

cantonera o hacia atras.
1.4.1. Posiciones del tiro con rifle en el tiro deportivo
Los eventos de tiro con rifle son:

1. Rifle 50 metros en tres posiciones

16



UNIVERSIDAD
D CIENFUEGOS

CARLOS RAFAEL RODRIGUEZ

v" Disparos en posicion de decubito prono
v" Disparos en posicion de pie

v" Disparos en posicion de rodillas

Esta modalidad a 50 m se subdivide en modalidad masculina y femenina. El arma es
una rifle de cafdn largo, calibre .22LR, con peso maximo de 8 kg. Durante la
competicion se disparan 120 tiros contra un blanco a 50 m de distancia. La posicion
de tirador, el numero de disparos y el limite de tiempo son: posicién de tendido,
cuarenta tiros en una hora; posicion de pie, cuarenta tiros en una hora y 45 minutos y
posicion de rodillas, cuarenta tiros en una hora y quince minutos; por la razon de
disparar en tres posiciones cuarenta tiros en cada posicion, se le llama,
abreviadamente prueba de 3x40. Debe usarse la misma carabina para las tres
posiciones; el circulo central del blanco tiene 12,4 mm de didmetro. La prueba
femenina es semejante, pero se disparan 20 tiros por posicion (3x20). No se utilizan
miras Opticas de aumento, pero si las llamadas «miras cerradas» en las que tanto el
alza como el punto de mira tienen anillos circulares. El tiro perfecto o diez centrado se
consigue poniendo concéntricos los dos anillos circulares indicados con la zona negra

del blanco.
2. Rifle 50 m en posicion tendida
v' Disparos en posicion de decubito prono

En esta modalidad también existen las dos diferentes pruebas: la masculina y la
femenina. El arma utilizada es un rifle (cafion largo, calibre .22 Long Rifle). El tirador
permanece tendido. Se hacen sesenta disparos en seis series de diez disparos cada
una, con limite de una hora y media, a un blanco distante 50 metros. No se utilizan
miras Opticas de aumento pero si las miras cerradas que se describieron anteriormente

en la modalidad de 120 disparos en tres posiciones.

17


https://es.wikipedia.org/wiki/Dec%C3%BAbito_prono
https://es.wikipedia.org/wiki/Pie
https://es.wikipedia.org/wiki/Rodilla
https://es.wikipedia.org/wiki/Metro
https://es.wikipedia.org/wiki/Arma
https://es.wikipedia.org/wiki/Rifle
https://es.wikipedia.org/wiki/Kilogramo
https://es.wikipedia.org/wiki/Carabina
https://es.wikipedia.org/wiki/Mil%C3%ADmetro
https://es.wikipedia.org/wiki/Di%C3%A1metro
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Diez_centrado&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/.22_Long_Rifle
https://es.wikipedia.org/wiki/Hora
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Miras_cerradas&action=edit&redlink=1

UNIVERSIDAD
b CIENFUEGOS

CARLOS RAFAEL RODRIGUEZ

El blanco es exactamente igual al descrito en el apartado de 120 disparos (3x40) en

tres posiciones.
3. Rifle de aire 10 metros

Disparos en posicion de pie con fusil de aire de 4.5 mm (0.177 "), con un peso maximo
del rifle 5,5 kg y 60 disparos en posicion de pie en un plazo de 105 minutos. El objetivo

esta dividido en diez anillos. No se utilizan miras épticas de aumento.

Las cuatro posiciones o postura para efectuar el tiro con rifle son: tendido, arrodillado,

sentado o parado:

La posicién de tendido boca abajo es la mas certera de las cuatro, sin embargo, el
angulo tan bajo puede limitar su vision del blanco si hay pasto alto o arbustos entre
usted y el blanco. También es la que toma mas tiempo para acomodarse. Ponga
especial atencion a la boca del cafion de su rifle ya que hay un riesgo mayor si entra
en contacto con la tierra y puede taparse con tierra o lodo. No intente levantarse
mientras sostiene el rifle. Antes de levantarse, cologue el arma sobre la tierra, pongase

de pie y luego levante el arma, poniendo de nuevo atencion en la boca del cafién.

Para la posicion de arrodillado, la rodilla posterior se coloca sobre la tierra, la otra
pierna soporta el codo del brazo que soporta el rifle. EI codo no debera colocarse
sobre la rodilla, hueso con hueso, ya que esto hara que se tambalee. El codo debe
colocarse sobre el masculo, usualmente los cuadriceps. Muchos cazadores usan esta

posicion cuando estan con cubierta hasta la cintura.
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En la posicion de sentado, ambos brazos tienen soporte. Se debe tener el mismo
cuidado de evitar el contacto del codo con la rodilla. Se puede sentar con sus piernas
separadas o cruzadas. También puede entrelazar su brazo alrededor de su rodilla y

descansar la cantonera sobre los musculos de su brazo doblado.

En la posicion de parado, sin soporte alguno mas que el de la fuerza de sus musculos,
ésta es la posicion mas dificil para lograr un tiro certero. Es la menos efectiva para
distancias largas y debe ser usada solamente para tiros de corto alcance. Esta es la
posicion que se puede tomar mas rapidamente y que proporciona la mejor visibilidad
del blanco, especialmente bajo cubierta densa. Debe pararse perpendicularmente al
blanco con sus pies abiertos aproximadamente el ancho de sus hombros. Para un
tirador derecho, la mano izquierda sostiene el guardamano, con el codo apuntando
hacia abajo. La mano derecha sostiene el mango, con el codo apuntando hacia afuera,
pero no muy exageradamente. La cantonera del rifle debe colocarse contra su hombro.
Recuerde mantener su dedo fuera del gatillo hasta que esté listo para disparar.
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La posicion para el tiro debe ser equilibrada y rigurosamente orientada en el espacio,
con relacién a la direccion fundamental del arma hacia el blanco: de un disparo a otro,
segun las posibilidades debe existir estabilidad, uniformidad tanto por la disposicion de

las partes del cuerpo y el arma, como por el esfuerzo para su sostenimiento.

Se debe tener en cuenta que cuando se va a tomar la posicion para realizar cualquier

ejercicio de tiro, se siguen los pasos que a continuacion se relacionan:

A. Seleccion del terreno: en lo posible debe ser plano y seco, para que el tirador se

pueda acomodar sin que experimente incomodidad alguna en el cuerpo.

B. Orientacion de la posicion: consiste en los movimientos que hara el tirador con los
pies o con el cuerpo, para colocar los aparatos de punteria sobre el blanco sin que

ninguno de sus musculos quede en extension.

C. Utilizacion del porta-arma: para las posiciones de tendido, rodilla y sentado, es uy
importante el uso de la porta armas, en forma adecuada, le brinda al tirador estabilidad

del arma en el momento del disparo.

Respecto a las exigencias usuales para la ejecucién de las posiciones de Tiro con Rifle
un colectivo de autores expresa en el afio 2003, que, para cumplir eventos de larga
duracion, el tirador debe seleccionar la posicion adecuada sin la menor pérdida de
energia fisica y nerviosa garantizando (Tito, Basulto y Ceballos, 2015):

v Un adecuado grado de balance para el sistema tirador-arma.

v Un equilibrio de todo el sistema, con la menor tension posible en el sistema muscular
del tirador.

v La mejor condicion posible para el funcionamiento de los 6rganos de los sentidos,
particularmente la vision y el aparato vestibular (equilibrio).

v Apropiada condicion para el funcionamiento normal de los organos internos y la

correcta circulacion sanguinea.
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1.4.2. Metodologia para la ensefianza del tiro con rifle en el tiro deportivo

Metodologia para la ensefianza del patron técnico (Yuriev, 1973; Avila, Martin y
Isidoria, 2010).

v

Comenzar la ensefianza del patron técnico con el rifle apoyado en el rodillo, sin
correa (colocacién de la mano izquierda, codo, cantonera en el hombro, mano en el
agarre, dedo en el disparador, posicion de la cabeza, asi como la posicion del
cuerpo y las piernas).

Ensefar al atleta a ponerse en la posicion sin correa, asi como la posicion de
descanso en el tendido.

Comenzar la ensefianza del patron técnico con el rifle apoyado en el rodillo, con
correa (colocacion de la mano izquierda, codo, cantonera en el hombro, mano en el
agarre, dedo en el disparador, posicion de la cabeza, asi como la posicion del
cuerpo y las piernas).

Ensefiar al atleta a relajar el brazo izquierdo, asi como la presion de la correa, sin
apoyo.

Realizar ejercicios de entrada y salida de la posicion para lograr un correcto
estereotipo dindmico del patron técnico primero con apoyo y después sin el mismo.
Destacar que la demostracion correcta del profesor juega un papel fundamental, en
la imagen que intentara grabar el atleta para después ejecutar en el ejercicio.
Ensefar al atleta a orientar la posicion con respecto al blanco (verificar la posicion),
gue nos es mas que en la posicion serrar los 0jos por 3-4 segundos, dejar que el
rifle se oriente donde €l quiera, y a partir de este mover el cuerpo hacia el lugar
opuesto sin mover el codo izquierdo. También si es hacia arriba o hacia abajo se

puede utilizar la cantonera que es movible.

Respiracion, cuadre de miras y apriete del disparador

Respiracion
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Se deben realizar de 2-3 ciclos respiratorios qgue no son mas que (inspiraciones y
espiraciones), esto después que colocamos la cara en la cachetera y observamos que
el rifle esta alineado con el blanco, en la ultima inspiracion expirar alrededor del 50%

del aire almacenado en los pulmones y dejar el otro 50% para realizar el disparo.

Cuadre o punteria

Se parte de que el rifle cuenta con una mira delantera y una trasera, se puede tirar con
miras delanteras de Poste o Circulares, las segundas son las mas utilizadas para el
tiro de Rifle, el atleta debe dominar que el blanco se situé en el centro de la mira
delantera, con el mismo espacio de luz alrededor del blanco, y debe ser capaz de
colocar la mira delantera dentro de la trasera, con el mismo espacio de luz alrededor
de la mira delantera, muy importante, este espacio de luz es el mas fundamental ya
gue es donde se determina el angulo de inclinacion del rifle, por eso se dice que el
atleta para determinar un buen cuadre de miras debe ser capaz de concentrar la vista
en un punto medio entre la mira delantera y la trasera (espacio de luz), y no pasar la
vista al blanco lograr que se vea borroso.

Espacio de luz
| trasero

Blanco

/ A - Mira delantera

Mira trasera

Apriete del disparador

Como se sefala anteriormente el agarre en la empufiadura debe ser firme, pero sin

mucha presion, el dedo indice debe apretar el disparador con la mitad
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aproximadamente de la tercera falange del mismo, se encuentra libre para realizar el

apriete, que no es mas que cuando llegue la sefial de apretar por la correcta alineacion

de las miras, debe presionar el disparador suave, de forma progresiva y continua hasta

gue se produzca el disparo, muchos autores plantean que se debe apretar hasta un

poco mas después de realizado el disparo.

Metodologia para la ensefianza de los elementos técnicos respiraciéon, cuadre,

apriete del disparador

v

En el proceso de ensefianza de estos elementos es recomendable colocar miras
grandes en los atletas para que le permita un mejor dominio de los espacios de luz,
asi como el peso del disparador debe ser mayor, asi no tendran temor a que se
produzca el disparo y permitira aprender el trabajo de la forma correcta y a medida
gue vayan dominando la coordinacion, mejoren el nivel de equilibrio y resistencia,
se reduce la amplitud de las miras y el peso del disparador.

Realizar ejercicios de respiracion después del encare y control por el profesor.

Se debe comenzar el trabajo sobre blancos de pantalla, para ensefiar al atleta a
dominar el espacio de luz entre la mira trasera y delantera. Lo mismo con apoyo
que sin él.

Realizar ejercicios de apriete del disparador fuera de la linea para que el atleta tenga
una sensacion concreta del peso del disparador.

Después que el atleta domine el patron técnico se puede pasar a realizar ejercicios
de disparos sin bala con el blanco, siempre especificarle al atleta que no se debe
pasar la vista al blanco.

Realizar ejercicios de coordinacion respiracion - cuadre - apriete con y sin bala para

el control del tiempo del disparo (10-12 segundos).

v Ejercicios con cambios de centro impacto con balas.

Ejercicios para el desarrollo del ritmo de trabajo.
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1.4.3. Errores mas frecuentes en la ensefianza de los elementos técnicos del tiro

con rifle en el tiro deportivo

v

Se pasa de la posicién de apoyo a la de sin apoyo sin un dominio de la correcta
posicion del cuerpo.

Los atletas no dominan el grado de tension de la correa y no se relaja como es
debido el brazo izquierdo.

El codo izquierdo se ubica muy afuera lo que inclina la posicién a la derecha y el
peso no recaera en el lado izquierdo del cuerpo.

La distancia entre el tope de mano izquierda y la cantonera a veces no es la idonea
lo que permitird que el rifle 0 quede demasiado libre o demasiado presionado (la
linea de los hombros debe ser pareja).

La cara se coloca muy cerca o muy lejos de las miras.

El dedo en el disparador no se coloca correctamente.

La altura de la posicion no es la correcta. (Muy arriba produce contracciones, muy
abajo problemas con la vision y puede estar fuera del reglamento).

Dificultades con la orientacion de la posicion (se mueve el codo izquierdo).

En ocasiones se pasa a trabajar con blanco sin dominio de los atletas del cuadre de
miras, ni la resistencia requerida para el dominio del mismo.

No se le presta importancia en ocasiones al diametro de las miras y el peso del
disparador, y se presentan problemas con la decisién y alones al disparador.

No se le presta en ocasiones importancia al trabajo de desarrollo de las capacidades
fisicas tanto generales como especiales, que son la base para un buen dominio de
los elementos técnicos.

Al principio de la etapa de preparacion general los atletas, se encuentran realizando
grandes voliumenes de disparos con bala.

En ocasiones se pasa de una etapa a otra, no se varian los ejercicios y los utilizados

en ocasiones no son los mas idoneos para el logro de determinado objetivo.
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1.4.4. Fase de ensefianza general

En nuestro pais, la ensefianza del tiro con rifle se trabaja atendiendo las diferentes
fases de la ensefianza, que recogen: fase de enseflanza general, especifica y

perfeccionamiento general; Jiménez & Gutiérrez, J. M. (2016)

En esta primera fase se debe tener presente que se comienza el trabajo con los
estudiantes, que estos llegan al tiro motivados por el uso de las armas de fuego,
embullados tal vez por algan familiar o amigo, dicha motivacién interna se debe
aprovechar y durante las primeras clases a pesar de que ellos no conocen las reglas
de seguridad y conducta y el funcionamiento de las armas es necesario dar la
oportunidad de realizar algunos disparos (cinco o diez) contra el talud.

Durante esta primera fase se debe poner en conocimiento de los futuros tiradores los

fundamentos basicos del tiro con Rifle como son:

v’ Las reglas de seguridad y conducta.
v El funcionamiento de las armas.

v' El funcionamiento de las miras.
Fase de ensefianza especifica

En esta fase es necesario brindar a los atletas los conocimientos necesarios para la

realizacion técnica de un disparo con Rifle, los elementos basicos son:

a) Como apuntar.
b) Como respirar.
c) Como apretar el disparador.

d) Conocimientos basicos sobre la técnica de realizacion de un buen disparo:

v" En la posicién de Tendido.

v En la posicion de Rodilla.
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v En la posicién de Pie.
Fase de perfeccionamiento general.

Al llegar a esta fase después de haber cumplimentado satisfactoriamente las

precedentes los estudiantes debe haber alcanzado puntuaciones estables de:

v En 60 disparos Tendido (MI) 560 puntos o mas. (Valorando la calidad de la
municion).

v En tres posiciones (3 X 20) 525 puntos 0 mas.

Esta fase debe comenzar con el inicio del afio de entrenamiento, realizando una
revision técnica total y recordando todos los fundamentos basicos para el tiro desde
las tres posiciones. Se debe realizar un andlisis conjunto por el entrenador y el atleta
y fijar los objetivos y tareas, asi como las puntuaciones que se proponen alcanzar, en
esta fase los ejercicios deben ser dirigidos al perfeccionamiento de las habilidades

técnicas y se pueden aplicar los siguientes ejercicios preparatorios especiales.
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Capitulo I1.- Disefio Metodologico.

El paradigma utilizado en la investigacion es cualitativo, supone una preponderancia
de lo individual y subjetivo. Su concepcion de la realidad social entra en la perspectiva
humanistica. Los disefios cualitativos se distinguen por orientarse a describir e
interpretar los fendmenos y son adecuados para los investigadores que se interesan
por el estudio de los significados de las acciones humanas desde la perspectiva de
los propios agentes sociales.

Para la investigacion se utilizé u tipo de estudio descriptivo.

Para la investigacién se utilizé un tipo de estudio descriptivo, se pretende realizar una
rica e intensiva resefia del fendmeno estudiado. La investigacion historica describe los
fendbmenos que acontecieron en el pasado. La fuente basica de informacién son los

documentos y las entrevistas. Describir lo que se investiga.

Los estudios descriptivos buscan especificar las propiedades, las caracteristicas y los
perfiles importantes de personas, grupos, comunidades o cualquier otro fenémeno que
se someta a un analisis. Describen situaciones, eventos o hechos, recolectando datos
sobre una serie de cuestiones y se efecttan mediciones sobre ellas, buscan
especificar propiedades, caracteristicas y rasgos importantes de cualquier fenomeno

gue se analice.

Seleccion de sujetos.

Para el desarrollo de la presente investigacion de una poblacién de 27 entrenadores,
se tomdé una muestra intencional de 11 entrenadores que estuviesen vinculados
directamente a la docencia y que a su vez se desempeifiaran frente a alumnos en el

eslabon de base, asi como al Metoddélogo provincial del deporte.

Los datos generales de esta muestra se expresan a continuaciéon
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Sujeto | Nivel profesional Experiencia Exatleta
1 Licenciado 6 Si
2 Técnico 8 No
3 Técnico 6 No
4 Licenciado 4 No
5 Técnico 5 Si
6 Licenciado 5 No
7 |Técnico 5 Si
8 Licenciado 8 No
9 Técnico 7 No

10 |Técnico 2 No
11 |Especialista 21 Si

Métodos y procedimientos.
Métodos Tedricos

Analitico — sintético: se emple6 para determinar los distintos criterios acerca de los
principios del trabajo, durante el proceso de consulta de la literatura, la documentacion

especializada y en la aplicacion de otros métodos del conocimiento cientifico.

Inductivo — Deductivo: Este método se utilizd para la interpretacion de los datos
empiricos; asi como descubrir regularidades importantes y relaciones entre los

distintos componentes de la investigacion.

Historico — Logico: se utilizo para determinar los antecedentes del trabajo, asi como
la busqueda de los fundamentos que antecedieron al problema cientifico tratado, los
resultados historicos obtenidos, su desarrollo, significacion y su incidencia en los

resultados actuales.
Métodos y técnica empiricos:

Analisis documental: facilitd la valoracion de las deficiencias en el desenvolvimiento

didactico metodologico de la ensefianza de los elementos técnicos del tiro deportivo
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en el eslabon de base, esto nos conduce al estudio del proceso de formacion y
preparacion de los mismos, los cuales, se han fundamentado en los diferentes
documentos metodoldgicos oficiales existentes desde 1987 (Programas para Areas
Deportivas Masivas y Especiales) hasta el méas reciente perfeccionamiento general
Jiménez & Gutiérrez, J. M. (2016), asi como en los programas de ensefianza y las

planificaciones de las clases diarias.

Encuesta: se les aplico a los profesores de la muestra con el objetivo de conocer como
imparten y que documento guia poseen para la ensefianza de los elementos técnicos

del tiro deportivo en el eslabdén de base.

Entrevista: se llevo a cabo con el metodologo provincial con la finalidad de conocer
gue indicaciones o directivas existen a nivel nacional y provincial para la ensefianza

de los elementos técnicos del tiro deportivo en el eslabon de base

Criterio de usuarios: se utilizé para valorar la bateria de ejercicios para la ensefianza
del tiro deportivo en el eslabon de base, este se realiza con ayuda de una encuesta

especialmente elaborada.

Tormenta de ideas: Para la confeccion de la bateria de ejercicios se empled esta
técnica, la cual se efectu6 sobre la base de los principios metodolégicos de la
preparacion del tirador con la presencia del colectivo de catedra de la EIDE provincial
dandole oportunidad a todos los miembros de la muestra de emitir sus criterios y

aportar sus ideas y sugerencias.
Técnicas estadisticas y procedimientos para el andlisis de los resultados.

Una vez obtenidos los resultados, se computaron los datos, para ser procesados en el
paquete estadistico SPSS 15.0, utilizando el método estadistico distribucion empirica

de frecuencia (céalculo porcentual).

29



UNIVERSIDAD
b CIENFUEGOS

CARLOS RAFAEL RODRIGUEZ

Justificacion de la Investigacion

La investigacion llevada a cabo es conveniente porque con la realizacion de los
ejercicios técnicos, los profesores de Tiro Deportivo, especializado en la ensefianza
del tiro con rifle, cuentan con herramientas para poder planificar las clases y asi

desarrollarles las habilidades técnicas, ademas, de contar con un material didactico.
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Capitulo Ill.- Resultado de la investigacion
Resultado del analisis documental

Se revisaron los documentos oficiales que rigen la direccion del proceso de
preparacion deportiva: Programa Integral de Preparacion del Deportista, planes de
entrenamientos, protocolos de control y chequeo de la preparacion integral del
deportista, demandas tecnoldgicas.

Al llevar a cabo la revisién de los documentos normativos se pudieron extraer las

siguientes ideas esenciales.

v'  El Programa de Preparacion del Deportista no define, ni conceptualiza los
elementos técnicos del tiro deportivo

v Los contenidos relacionados con la ensefianza de los elementos técnicos no se
reflejan con claridad para ninguna categoria del programa

v" No se ofrecen ejemplos de ejercicios, ni variantes de estos para la ensefianza de
los elementos técnicos

v' El programa carece de indicaciones metodologicas para la ensefianza de los
elementos técnicos del tiro deportivo.

Resultados de la entrevista al metodologo.
En entrevista con el metoddlogo se conocio:

» Se conocio que en relacion con la ensefianza de los elementos técnicos del tiro
deportivo no existe ninguna indicacion especifica a nivel nacional, ni provincial.

» La provincia de Cienfuegos no cuenta con documentos técnicos metodoldgicos que
faciliten la ensefianza del tiro deportivo, modalidad rifle, en el eslabon de base.

* El metodologo, también expreso que los contenidos para la ensefianza del tiro

deportivo, modalidad rifle, en el eslabén de base, son de vital importancia para los
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jovenes tiradores y que los mismos son objeto de evaluacion en las pruebas técnicas que
se desarrollan en los certAmenes competitivos.

* Explica ademas que el dominio de estos contenidos son un indicador indispensable para
ascender en la pirdmide deportiva de la provincia.

Resultados de la encuesta a los profesores

Al analizar la pregunta referente a la mencion de los elementos técnicos del Tiro
Deportivo los resultados demostraron un escaso dominio de estos por parte de la
muestra (Gréafico N° 1) ya que no todos los elementos técnicos son del dominio total
de la muestra, digase en este caso que el elemento técnico posicién solo es del
dominio del 37.5 % de la poblacion y los elementos respiracion, cuadre de mira y
apriete del disparador son conocidos por el 62.5 % de la muestra, en tal sentido en

cada elementos técnico existe mas de un 25 % que desconoce ese elemento.

Grafico N° 1. Conocimiento de los elementos técnicos

Conocimiento de los elementos técnicos

70 - 62,5 62,5 62,5
60 7
50 -/ 37,5
40 ~

30 7

20 A
10 -~

Posicion Respiracion Cudre de mira Apriete
disparador

Valorando los criterios referentes a laimportancia que le dan los encuestados a
cada uno de los elementos técnicos (Grafico N° 2) se obtiene que solo el 62.5 %

de los encuestados valora de importante todos los elementos mientras que de
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manera asilada los elementos son valorados de vital importancia por un 25 o0 12
% de los encuestados, curiosamente el elemento técnico apriete no alcanza
significaciéon de manera aislada por ningun encuestado. Se infiere que estos
resultados estén estrechamente relacionados con el dominio y conocimiento de

los elementos técnicos.

Grafico N° 2. Importancia de los elementos técnicos

Importancia de los elementos
tecnicos.
70 62,5
60 -
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40 -
20 25 25
20 - 12,5
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0 T T T T T
Todos Posicion Respiracion Cuadre Apriete

Referente a la utilizacion de ejercicios variados para la ensefianza de los elementos
técnicos del tiro (Grafico N° 3) se obtiene como resultado que el 50 % de la muestra
alega emplear este tipo de ejercicios, mientras que el restante 50 % no alega su
utilizacién, no obstante al analizar el conocimiento de bibliografias de consulta para la
ensefianza de los elementos técnico (Grafico N° 4) se pudo constatar que el 75% no
conoce ni posee bibliografia para la ensefianza de los elementos técnicos y el 25 %
plantea poseer bibliografia para este trabajo.
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=

Grafico N° 3. Utilizacion de ejercicios variados en la ensefianza de los elementos

técnicos

Utilizacion de ejercicios variados en
la ensenanza de los elementos
técnicos
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Gréafico N° 4. Conocimiento de bibliografia para la ensefianza de los elementos

técnicos
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Al hacer referencia a los aspectos que limitan la ensefianza de los elementos técnicos

(Grafico N° 5) los mayores porcientos de argumento lo alcanzan la escasez de medios
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y variantes de ejercicios, asi como el tiempo dedicado a la ensefianza ambos criterios
con un 37.5 % de respuestas, independientemente a esto un 25 % de la poblacion no

emite criterio alguno acerca de los aspectos que limitan esta tarea.

Gréafico N° 5. Aspectos que limitan la ensefianza de los elementos técnicos

Aspectos que limitan la enseifianza de
los elementos téc

20
30 -
20

10 1

Tiempo Escasez d medios No respond
y variantes de
ejerc

BATERIA DE EJERCICIOS

Para la confeccién de la bateria de ejercicios se empled la tormenta de idea, la cual se
efectud sobre la base de los principios metodolégicos de la preparacion del tirador con
la presencia del colectivo de catedra de la EIDE provincial dandole oportunidad a todos

los miembros de la muestra de emitir sus criterios y aportar sus ideas y sugerencias.

Ademas, se revisaron bibliografias, Calderén Bolafios, C. 2007; Avila, Martin y Isidoria,
2010; Tito, Basulto y Ceballos, 2015) que emitian ejercicios para la ensefianza del tiro
con el objetivo de seleccionar los mas acorde para la ensefianza del tiro deportivo

modalidad rifle.
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EJERCICIOS PARA LA POSICION DEL CUERPO

ACCIONES EJERCICIOS OBJETIVO

El entrenador mostrara sin colocarse la correa,
los tipos de posicidon que existen de tendido. Se
coloca el brazo izquierdo sobre el apoyo, se

sostiene la culata abajo.

Con la mano y brazo izquierdo sobre un apoyo
(rodillo o almohadilla, colocado en forma
horizontal o vertical). El diametro del rodillo de
15 - 30 cm, el largo 25 - 45 cm.

Después se muestra la posicion de tendido con
apoyo y después la posicidbn con la correa

puesta en el brazo izquierdo.

El apoyo no debe desplazarse durante el tiro. El
Rifle debe presionarse hacia el hombro de
manera de no presionar el Rifle hacia los lados

y abajo en el momento de la punteria.
Que los alumnos

El entrenador coloca al grupo en fila de a uno, | conozcan, aprendan

Ensefianza de 1a | o gena tomar el Rifle con la mano derecha, dar |y ejecuten estas

posicion de
Tendido

un paso con el pie derecho hacia dentro de su | posiciones

derecha, apoyarse sobre la rodilla izquierda, | correctamente.
para el tiro con correa - colocar la correa en el
brazo izquierdo y abrocharla al Rifle, acostarse
sobre la manta, apoyarse sobre el codo del

brazo izquierdo (mano girada hacia dentro)
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acostarse sobre el lado izquierdo; tomar la
culata del Rifle y colocarla en el hombro
derecho con el dedo pulgar, el brazo izquierdo
dirigido hacia delante; girar y acostarse sobre el
estbmago, el brazo derecho apoya la culata en
la fosa clavicular cerca del cuello. El codo del
brazo derecho se apoya libremente sobre el
piso, la mano derecha abarca la empunadura

de pistola de la culata.

Para el tiro sin correa con apoyo, se apoya el
codo en el piso, la mano derecha presiona
ligeramente la culata hacia el hombro (si el Rifle
tiene cantonera corrediza, se muestra la
colocacion correcta del ajuste de la cantonera

en elevacion).

Después de demostrar la posicion y la
colocacién de las diferentes partes del cuerpo
con el arma se accede a realizar ejercicios de

preparacion.

v Colocar el empeine en el rodillo de forma tal
gue no se corra hacia delante o atras, y que
la puntera de las botas se apoye en el suelo.
El rodillo posteriormente debe adaptarse
acorde con su altura debido a que puede
producir cambios considerables en la
preparacion con respecto al blanco (por ser

muy alto, el Rifle se orienta hacia abajo y si
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Ensefianza de la
posicion de
Rodilla

es muy bajo hacia arriba.

El corddn de la bota derecha debe aflojarse.
Se acorta la correa y la fijacién del tope de
mano se acerca en dependencia del largo
del brazo.

Dirigir la atencion a que la mano derecha no
toque el brazo izquierdo o la correa.

La cabeza colocada lo mas vertical posible,
mas que en tendido.

Se toma la posicion general y se corrigen
inexactitudes en la preparacion. Particular
atencién debe prestarse a la colocacién del
tronco (la linea de los hombros debe estar
colocada totalmente paralela a la linea de los
pies) y separados totalmente del cuerpo
(que ninguna parte arrastre).

El largo de la culata, la correa y el lugar de
colocacién del tope de mano como para
tendido, (aunque puede ser individual su
colocacion acorde con el largo de brazos). la
cantonera mas abajo que para tendido.
Como para el tiro de tendido la correa fijada
al brazo izquierdo y como apoyo del brazo
con la mano contra esta por la palma y el
dedo indice. La cintura escapular, girado el
hombro derecho hacia los blancos con ligera
inclinacién del pecho hacia delante, la cara

colocada sobre la cachetera.

Que los alumnos
conozcan, aprendan
y ejecuten estas
posiciones

correctamente.
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Ensefanza de la

posicion de Pie

Después de asimilar los fundamentos técnicos
del tiro de Tendido y de Rodilla se continta con

el trabajo en la posicién de Pie.

El CG. del sistema Tirador - arma para el tiro en
la posicion de Pie es mas alto, que, para las
posiciones de tendido y Rodilla, gran parte del
cuerpo se encuentra sin apoyo por lo que tiene
un gran grado de libertad de movimientos. La
amplitud y frecuencia de las oscilaciones del
sistema es aqui mucho mayor, lo que determina

la complejidad especial del tiro de Pie.

Se demuestra a los estudiantes la preparacion
para el tiro de Pie en diferentes lados (derecho,
izquierdo, delante y atras). El entrenador dirige

la atencion de los estudiantes a lo siguiente:

v’ La posicion de las punteras de los pies a la
anchura de los hombros, desarrollada sobre
un angulo de 35 - 45 grados, la linea
delantera que pasa a través de las plantas
dirigida paralelamente o algo a la izquierda
del plano de tiro.

v Las piernas consolidadas en la articulacion
de las Rodillas.

v Eltronco inclinado ligeramente atras y girado
a la izquierda lo suficiente para contrarrestar
el peso el Rifle (no se desliza a la izquierda,

hacia abajo o adelante).

Que los alumnos
conozcan, aprendan
y ejecuten estas
posiciones

correctamente.
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v El codo del brazo izquierdo apoyado contra
la parte superior delantera del abdomen, la
mano, el antebrazo en posicion totalmente
vertical. Si se tira con Rifle Deportivo

apoyado en los dedos de la mano.

Dirigidas al
del

de la

desarrollo
sentido
posicion como
percepcion

especializada.

Adoptar repetidas veces la posicion en el transcurso
del entrenamiento, saliendo de la misma cada 15 —
20 disparos.

(Hacerlo en cada sesidn de entrenamiento de 8 a 10
veces en aproximadamente de 15 a 20 dias para
cada posicion). Se ejecuta para las 3 posiciones.
Esto se puede realizar inclusive en otro lugar con
mas comodidad y asi sacar al tirador del Campo de
Tiro.

Lograr rapida y
eficazmente una

posicion correcta.

Comprobar la
orientacion de la

posicion

Después de la ruda preliminar imprecisa
preparacién y punteria, cerrar los 0jos. Los
musculos con esto se hacen mas activos
incluyéndose en el trabajo de sostener y
estabilizar la posicion del cuerpo. Después de
esto cuando los ojos se abren nuevamente,
penetra la luz que se refleja contribuyendo a la
Optima distribucién del tono muscular, o la
vision fisica del blanco Los tiradores precisan la
punteriay cierran los ojos de 4 - 6 seg. Después
de esto cuando abre los ojos aproximadamente
alos 7 - 8 seg. la estabilidad del cuerpo mejora.

Se ejecuta para las 3 posiciones.

Sirve como apoyo a
la orientacion,
contribuyendo

grandemente a
sostener el arma en

el (objetivo)

Cerrar los ojos por 20 - 30 seg., se abren y de
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De cémo dirigir el
arma hacia el

objetivo

nuevo se controla la posicion introduciendo las

correcciones:
En la horizontal:

v' Tendido: cambiar la colocacion del tronco y
el codo.

v Rodilla: la rodilla derechay la puntera del pie
izquierdo,

v Pie: la puntera del pie trasero.
Por la vertical:

v' Tendido: cambios de la cantonera en el
hombro (mas alto o bajo), alargar o acortar
la correa, o mover el tronco adelante o atras
con relacion al codo;

v Rodilla: igual que en tendido, pero en caso
del tronco mayor o menor inclinacion del
tronco (levantando o bajando los hombros) o
cambiar la altura del rodillo;

v' Pie: calculando mayor o menor inclinacion
del tronco. atras, acercando o alejando el apoyo

de mano, descender o elevar la culata en el

hombro.

Se recomienda trabajar con el arma por 3 - 4 veces

en el dia durante media hora.

Eliminar las

incomodidades en
cualquier parte del
cuerpo y termina por
hacerse habitual y

comoda.

v Adoptar la posicion por 20 - 30 s. Simular la
posicion del arma (marcar con tiza la

posicion de los pies). Cerrar los ojos, salir
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Reproducir la
posicion de los

pies y la pose sin

de la posicion y volver a tomarla.
v Girar 180° cerrar los ojos y reproducir la
posicion. Pararse 20 - 30 s. Abrir los ojos y

comprobar la nueva posicion.

Que los alumnos

el arma v' Repetir el ejercicio anterior con los ojos
abiertos sin mirar los pies.
EJERCICIOS PARA LA RESPIRACION
ACCIONES EJERCICIOS OBJETIVO

Para comprobar

Pon una mano en la parte superior del pecho y

Ayudar a vencer el

que se respira |la otra en el borde mas abajo de las costillas | estrés y la ansiedad
correctamente donde comienza el abdomen. Si la parte mas | propia de la
desde el | baja de las costillas se expande al comienzo de | competencia, e
diafragma cada inspiracién, entonces estas usando el |incluso ayudara a

diafragma correctamente. recuperarte del

Manteniendo la ventana derecha de la nariz | cansancio fisico.

cerrada con la punta del dedo pulgar derecho,

inhala hasta contar 8 a través de la ventana

izquierda y mantén el aire hasta contar 8.

Libere el pulgar de la ventana derecha y exhala

hasta contar 8 manteniendo el dedo indice en

la ventana izquierda. Entonces comienza a

inhalar otra vez a través de la ventana derecha,

invirtiendo la secuencia. Repetir la secuencia 5

veces.

Ventilar los pulmones pausadamente, | Permiten el

continuar inspirando profundo algunas veces. | descanso  regular

Esto debe hacerlo durante todo el evento. entre disparos y

Realizar inspiraciones profundas previenen la
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Para el control de
la Respiracion

de

oxigeno y la

insuficiencia

aparicion de fatiga

prematura.

Para el tiro de tendido y de rodilla retener la
respiracion en la fase correspondiente 3/4 de

expiracion

Para el tiro de pie retener la

respiracion en la fase correspondiente en 1/2

inspiracion.

Crear favorables

condiciones para al

mismo tiempo
concentrar la
atencion en los

elementos técnicos

con calculo del
sentido de
esfuerzos de

tension o relajacion.

EJERCICIOS PARA EL CUADRE DE MIRAS

ACCIONES EJERCICIOS OBJETIVO
Para ensefiar el | El entrenador se auxilia de laminas y pancartas | Que los alumnos
trabajo de las | para explicar el trabajo. conozcan y
miras aprendan los

diferentes tipos de
miras y oculares y
como trabajar con
ellos.
Lograr la correcta alineacion de las miras
cuando el borde superior de la mira rectangular
Para el proceso (poste) o el circulo de la mira delantera CEEEE? B [EEhE
de comecta coinciden con el centro del ocular trasero. Se SCEEE EReEs. T
Punteria

ejecuta a traves de repeticiones, adoptando las

posiciones del tiro. (tendido, pie y rodilla)

las miras
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Mantener la alineacion de las miras en cuanto
a la alineacion de la mira delantera con la
trasera con respecto a la diana (Zona de
punteria). Se ejecuta a través de repeticiones,
adoptando las posiciones del tiro. (tendido,

pie y rodilla)

Desarrollar la
habilidad del

tirador

Para mantener el

Adoptar la preparacion. Apuntar cerrar los 0jos
20 - 30 s manteniendo el cuadre, sin permitir
temblores del cuerpo y el arma. Abrir los 0jos,
revisar la desviacion del arma y restablecer el

cuadre.

Adoptar la preparacion. Apuntar, observar los

Desarrollar la
habilidad del tirador
para el control de los

cuadre de mira movimientos de la mira, centrando la atencién | movimientos del
en las oscilaciones. Repetir hasta lograr sistema tirador -
oscilaciones ritmicas. arma
Adoptar la preparacion. Establecer el
equilibrio. Inclinarse hacia los lados y volver a
equilibrarse.

EJERCICIOS PARA EL APRIETE DEL DISPARADOR
ACCIONES EJERCICIOS OBJETIVO
Apretar el

Reproduccion de
los movimientos

del dedo sin balas

Adoptar la preparacion para el tiro tendido.

disparador hasta la
mitad del recorrido

(ojos cerrados).

a) Determinar la
tension y
recorrido donde
mejor trabaja el

dedo del tirador,
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Apretar el disparador y determinar su tension (la

tension la va variando el entrenador).

para ponerla en

cada posicion.

b) Apuntando a un

blanco normal.

¢) En las posiciones
de rodilla 'y pie.

Resistencia del
disparador segun

la modalidad

Rifle de aire 10 m. y Rifle deportivo pequefio
calibre, la Resistencia minima del disparador

es Libre

Realizar aprietes del disparador llevando a

cabo la presion sobre el mismo con la yema del

Que los alumnos
dominen la presion
necesaria a realizar

sobre la tension del

las acciones en el

tiempo

hasta estabilizar el tiempo).

dedo, donde existe una mayor sensibilidad. disparador.
Hacer estas repeticiones en las 3 posiciones.
Reproduccion del | Disparos sobre pantalla blanca. Controlar
movimiento  del visualmente la
dedo con balas agrupacion.
Disparos a un blanco normal. Controlar
visualmente la
agrupacion.
Disparos a un blanco normal. Sin controlar
visualmente la
agrupacion.
Reproduccion de | Simular el apriete del disparador. (Repetir | Realizar el

movimiento en un

determinado tiempo

Resultados del criterio de usuario
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Para valorar bateria de ejercicios para la ensefianza del tiro con rifle en el tiro deportivo,
se tuvo en cuenta el uso del método criterio de usuario, considerado por Matos y Matos
(2006, p.13), Matos, Matos y Garcia (2007) y Mesa, Guardo y Vidaurreta (2009) un
método a través del cual se obtienen las opiniones que emiten los sujetos que se
convierten en usuarios o beneficiarios directos de una propuesta, que por demas estan
o0 estaran responsabilizados con la aplicacion de tales resultados en el futuro inmediato

0 mediato.

En un primer momento se procedio a seleccionar a los usuarios, los cuales quedaron
conformados teniendo en cuenta las siguientes caracteristicas: Afios de experiencia
docente, nivel escolar, si es Licenciado: afios de graduado, titulos académicos y

cientificos, ademas de conocer su disposicion de llenar el instrumento a entregar.

Se seleccionaron 13 entrenadores de las provincias Santi Spiritus (4), Villa Clara (7) y
Cienfuegos (2), de ellos 3 especialista, 7 Master (5 en entrenamiento deportivo y 2 en
Actividad Fisica en la Comunidad) y 3 Licenciados en Cultura Fisica, con un promedio

de 19.7 afios de experiencias en la profesion.

En un segundo momento, se les hizo entrega de un instrumento, solicitandoles que
evaluaran la bateria de ejercicios para la ensefianza del tiro deportivo modalidad rifle,
desde el punto de vista cuantitativo y cualitativo, emitiendo sus consideraciones
(Anexo 1).

El criterio de usuario arrojo:

v El 100 % (13 entrenadores de Tiro Deportivo) consideran de muy importante,
factible, novedoso y de gran significacion la bateria de ejercicios para la ensefianza
de los elementos técnicos del tiro con Rifle en el deporte Tiro Deportivo, ademas,

plantean que ayuda a resolver un problema de la préactica
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v El 84,6 % (11 entrenadores) consideran que la estructura, explicacion y elemento
metodoldgico de la bateria de ejercicios para la ensefianza del tiro con rifle son los
correctos.

v El 100 % consideran que los ejercicios para la ensefianza del tiro con rifle que
conforman la bateria son los correctos y se encuentran distribuidos por las

diferentes partes que conforman el gesto técnico de tiro con rifle.

Las sugerencias, ideas, criticas y recomendaciones expresadas por los usuarios en
los instrumentos aplicados se consideraron debidamente, y la totalidad de los usuarios

expresaron.

1. Capacitar a comisionado, metoddélogos y entrenadores de Tiro Deportivo
modalidad Rifle encargados de dirigir el proceso de ensefianza, lo cual también fue
asumido en la investigacion

2. Generalizar la bateria de ejercicios para la ensefianza del tiro deportivo modalidad

rifle
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Conclusiones.

Teniendo en cuenta los objetivos planteados, asi como los resultados derivados del

proceso investigativo, se considera como conclusiones de este trabajo, las siguientes:

v" El nivel de conocimiento de los profesores de tiro deportivo para la ensefianza de
los elementos técnicos es limitado teniendo en cuenta los datos arrojados en la

encuesta.

v Se seleccionaron un total de 40 ejercicios encaminados a la ensefianza de los

elementos técnicos del tiro deportivo en el eslabon de base.

v' Se conformd6 una bateria de ejercicios para la ensefianza de los elementos
técnicos del tiro deportivo en correspondencia con las exigencias metodolégicas

del proceso en el eslabon de base.
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Recomendaciones.
Atendiendo a lo planteado en las conclusiones y lo antes analizado se recomienda:

e Que se aplique los ejercicios para la ensefianza de la técnica en otros grupos en

cursos venideros.
e Que la comision provincial investigue la influencia de los ejercicios para la

ensefianza de la técnica de la modalidad de rifle en el deporte de Tiro Deportivo.
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Anexo

Anexo 1. Valoracion de la bateria de ejercicios para la ensefianza del tiro

deportivo, modalidad rifle

Estimado colega:

La Facultad de Ciencias de la Cultura Fisica de la Universidad de Cienfuegos viene

desarrollando una investigacion, del cual forma parte la siguiente investigacion que en

este momento se realiza y usted ha sido seleccionado como usuario.

A continuacion, se ofrece un cuestionario que presenta los elementos que conforman

el indice. Exprese sus criterios:

1.- ¢Ud. considera que es importante para el Tiro Deportivo, la bateria de ejercicios

para la ensefanza del tiro con rifle?

Muy importante | Importante

Poco
importante

No
importante

es

No
criterios

tengo

2.- Marque segun su opinion utilizando la escala.

v’ 5 puntos: el parametro es evaluado de Excelente.
v’ 4 puntos: el parametro es evaluado de Muy bien.
v’ 3 puntos: el parametro es evaluado de Bien.

v’ 2 puntos: el parametro es evaluado de Regular.

v 1 punto: el parametro es evaluado de Mal.

Elementos

1. La bateria de ejercicios para la ensefianza del tiro

con rifle ayuda a resolver un problema de la practica:

2. La estructura de la bateria de ejercicios para la

ensefanza del tiro con rifle es evaluada de:
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3. La explicacion de la bateria de ejercicios para la
ensefanza del tiro con rifle es evaluada de:

4. Cada elemento metodolégico orienta la ejecucion
de los ejercicios para la ensefianza del tiro con rifle por
parte de los entrenadores:

5. Considera Ud. que los ejercicios para la ensefianza
del tiro con rifle que conforman la bateria es correcto:

6. En estos momentos, la aplicacion de los ejercicios
para la ensefianza del tiro con rifle es factible:

7. Los ejercicios para la ensefianza del tiro con rifle
propuesto son novedoso y de gran significacion:

3) Los ejercicios para la ensefianza del tiro con rifle en su conjunto usted la considera:
(marque las posibilidades que estime conveniente)

Necesario

Innecesario

Interesante

Poco interesante

Lo aprueba y avala

Lo desaprueba y no avala
Se les agradece cualquier sugerencia o recomendacion con respecto a los ejercicios

para la ensefianza del tiro con rifle: Por favor, refiéralas a continuacion:




