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RESUMEN

El Karate Do es un arte marcial budo y una cualidad determinante de este
deporte como se lo aprecia hoy en dia, es la fuerza explosiva, esta
cualidad fisica esta presente al momento de atacar, contraatacar y
defender, todo esto es muy notable en el Sanbon Kumite (combate a tres
pasos), la finalidad de este combate de préactica previo al kumite libre, o
una competencia, cada técnica realizada debe ser perfecta, rapida y
potente. Al buscar cdmo mejorar la reactividad para la realizacion de las
técnicas mas habituales en ataque como Gyaku Tsuki (pufio mano de
atrds) y mawashi geri (patada lateral) es muy escasa la informacién, y
mas complicado es cuando se trata de nifios, lo cual permitié investigar
sobre el tema para buscar medios y métodos especificos de la disciplina
gue incidan en mejorar la fuerza explosiva, identificando y respetando las
fases sensitivas, tiempos de iniciacion del desarrollo de una valencia
fisica, que se plasmoé en la propuesta. Esta propuesta denominada guia
didactica de desarrollo de la fuerza explosiva, dispone de ejercicios para
mejorar esta capacidad de forma vertical como horizontal, ademas de las
formas habituales como, saltos horizontales, verticales y multisaltos de los
mismos. También propone los saltos en contra movimiento siendo una
forma muy provechosa para trabajar ya que con el ciclo de estiramiento y
acortamiento con una caida desde una altura optima permite mejorar la
reactividad, y esta fuerza se manifiesta en los mejores desemperios en el
combate sea en ataque, contraataque, y defensa.
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ABSTRACT

Karate do is a marcialart budo and impotant quality of this sport’
nowadays, is the exprlosive force, this physical quality is present at the
moment of attacking, counter, and defend, a shis is very remarknte in the
Sanbon Kumite (combat a three steps), the ain, of this combat of previous
to the free kumite or a competition, each perforuiy technique rust be
perfect, jast, and powerf. There are lithe ipmportation relateb to how to
improve the, reactivity to performauce more regular techniques in attack
such as Gyaku Tsuki (fistl hand back) and mawashi geri (side kick), and
more difficult is when is about children. So this permitted to investigate
about the theme horder to specifc meaus and methods of this discipline to
affect in,the imprvement the explosive force, indentiying and respecting
the sensitves phases of, times of initiation of the devolupusent of a pleysic
capability tleat run in a.This proposal, this proposal called didactic guide
to the development of the explosive force has exercises to improve this
capacity in vertical as horizontal manner. Also the regular manners such
as horizontal and vertical jumps and jumps of the same. Moreover this
study proposes the counter movement jumps. Became it is a profitable
form to work the cycle of with stretching and shrinking with a fallen from a
optimum height allows to improve the reactivity and this and this force it
is in better performance in the combat like in attack, counter defend
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INTRODUCCION

Algo fundamental en la preparacion y desarrollo de todo practicante de
deportes de combate, es la fuerza explosiva, ya que esta presente en
todo momento de la competencia o de la practica de artes marciales, ya
sea al momento de realizar una técnica explosiva, o al momento del
atacar o defender, del mejoramiento depende en gran medida los futuros
resultados deportivos y el nivel que alcanzaran los mismos en su vida
deportiva. Los logros en el mundo contemporaneo dependen de una
buena planificacibn y una buena iniciacion, no ocurrira performance

deportiva sin una adecuada iniciacién en la nifiez.

El deporte hoy en dia exige que los deportistas sean mas eficientes, lo
que implica una metddica preparacion y seleccion, al iniciar a un nifio en
deporte de forma adecuada, estamos garantizando el futuro del
deportista. El Karate Do como deporte necesita investigaciones que

incidan en mejorar de acuerdo a las exigencias de la actualidad.

Esta investigacion esté dirigida en determinar la fuerza explosiva y su
incidencia en la practica del Karate Do, y esta estructurada de la siguiente

forma.

El Capitulo I. se refiere al Planteamiento, Formulacién, Delimitacion del
Problema, Objetivos General y Especificos, Justificacion e Importancia y
Factibilidad.

El Capitulo Il. abarca el Marco Teédrico comprendido por la
fundamentacion que es la base que sustenta al tema que se investigo; a
la vez se realiza la explicacion tedrica del problema y también se
identifica con una teoria, luego se desarrolla el Posicionamiento Tedrico

Personal, Glosario de Términos y la Matriz Categorial.

El Capitulo lll. se puntualiza la Metodologia, aqui se explica el modelo

metodologico asumido para la realizacion del trabajo de investigacion y

Xiv



consta de las siguientes partes: Tipo de Investigacion, Disefio de la

Investigacion, Métodos, Técnicas e Instrumentos, Poblacion y Muestra.

En el Capitulo IV. se analizd6 e interpret6 los resultados de las
encuestas y ficha de observacion, aplicadas a estudiantes y docentes
para conocer mas a fondo de la situacion del problema en una manera

cientifica y técnica.

El Capitulo V. se refiere a las Conclusiones y Recomendaciones en

base a las preguntas de investigacion.

En el Capitulo VI. se desarrolla la Propuesta la cual consta de las
siguientes partes: Titulo, Justificacién, Fundamentacion, Objetivo General
y Especificos, Importancia, Ubicacion Sectorial y Fisica, Factibilidad, y

Descripcion de la Propuesta.
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CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Antecedentes

El Karate Do es un arte marcial nacido en Japon en las islas de
Okinagua, esta disciplina cuenta con una variedad de técnicas para
defensa y ataque, cuyos movimientos se caracterizan por ser explosivos y
rapidos, desde hace algun tiempo el Karate Do ha pasado de ser de un
arte marcial a un deporte competitivo en via a convertirse en un deporte

Olimpico.

Esto ha dado paso a que se realicen muchas investigaciones para
mejorar el nivel deportivo sobre las cualidades fisicas y técnicas que
debe tener un buen karateca. La fuerza explosiva es una valencia fisica
determinante de este deporte. esla capacidad del sistema Neuromuscular
para superar resistencia con una alta velocidad de contraccién. Esta
fuerza es determinante para el rendimiento en muchos movimientos

aciclicos; por ejemplo, las técnicas de defensa y ataque en el karate.

De esta manera se puede evidenciar la importancia de la fuerza
reactiva, en el Sanbon Kumite (combate a tres pasos) son tres ataques y
tres defensas que tienen que ser ejecutados con gran fuerza y rapidez, de
esta manera Isabel y Gerardo (2014) en la revista
http://www.efedeportes.com/efd190/ejercicios-para-la-fuerza-
enkaratecas.htm, comentan: “La fuerza explosiva es la responsable de la
ejecucion de los movimientos muy rapidos y de arranque explosivo con la
casi totalidad de las técnicas de kéarate, sobre todo aplicadas a la

competicion”.


http://www.efedeportes.com/efd190/ejercicios-para-la-fuerza-enkaratecas.htm
http://www.efedeportes.com/efd190/ejercicios-para-la-fuerza-enkaratecas.htm

En otras investigaciones relacionadas con el tema se menciona que se
deben buscar nuevas formas para el desarrollo de la capacidad reactiva,
en nuestro pais Albarracin Gavilanez Carlos Eduardo (2013) en su tesis
La Fuerza Explosiva en el Salto de Longitud, en los Estudiantes del
Bachillerato del Instituto Tecnolégico Superior Sucre Quito cita a Russ
Polhemus. ASKESIS- 2 (2001)en donde comenta que: “La constante
investigacion en busca de nuevos meétodos que permitan mejorar las
destrezas deportivas ha producido excelentes avances en lo que se
refiere a la fuerza explosiva” (pag.20).

La fuerza explosiva es una capacidad determinante de este deporte, el
Karate-Do es un arte marcial milenario, disefiado para combatir en la
guerra. Los entrenamientos tradicionales, limitan el desarrollo especifico
de las cualidades fisicas necesarias para que un deportista sobresalga en
las competencias. De esta manera en la provincia de Imbabura Malquin,
J. (2013). En su trabajo de grado Determinar qué meétodos son los
adecuados para el desarrollo de la velocidad en los deportistas de
deportes de contacto de las Ligas Cantonales de Otavalo, Cotacachi,
Pimampiro, Urcuqui, Antonio Ante, y FDI. sefiala que: “El Karate es un
deporte que necesita de investigacion deportiva pues es un deporte en

camino al olimpismo y se encuentra renaciendo dentro de la provincia.”

Por esta razdn es necesario la investigacion que lleve a mejorar la
metodologia de preparacién de este arte marcial, preparandose de forma
fisica, técnica y tactica con métodos y medios adecuados para el
desarrollo de las capacidades que son necesarias para la practica de este

deporte.

1.2. Planteamiento del problema

El problema se enmarca en los procedimientos metodoldgicos vy

pedagogicos que se debe de utilizar en la iniciacion y desarrollo de la
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practica del Karate Do como deporte competitivo, esto crea un problema

importante para investigar.

La inadecuada aplicacion de métodos en las clases, da como resultado
que los deportistas que practican el Karate Do, a futuro ellos poseen
dificultades en la  fuerza explosiva, en las competencias, en el

rendimiento y en la salud.

De esta manera en el desarrollo e iniciacion deportiva en la mayoria de
escuelas de Karate Do se imponen ejercicios preestablecidos para
adultos a nifios y adolescentes, sin considerar las fases sensitivas del

desarrollo motor.

El Karate Do ha pasado de ser un arte marcial a ser también un
deporte competitivo, aunque lamentablemente no sea un deporte
Olimpico. Al desconocer de guias para el desarrollo de las capacidades
fisicas de acuerdo con las exigencias del deporte provoca sobrecargas de

entrenamiento y ausencia de los objetivos.

La metodologia de preparacion del deporte del Karate Do esta limitada
en su gran mayoria a métodos tradicionales que buscan el aprendizaje de
la técnica y el mejoramiento fisico, el Karate Do tiene una preparacion tipo
militar para mejorar la condicion fisica porque este arte marcial se cre6

para la defensa en guerras en la antigtiedad.

Esta preparacion se limita a mejorar las cualidades para el deporte

competido como se aprecia hoy, sin dejar las filosofias del deporte.

La fuerza explosiva es una capacidad determinante del Karate Do, a
los 8 afios se puede iniciar en su desarrollo, pero existen problemas
cuando se desconoce de guias metodoldgicas especificas y actualizadas

para su practica. Por lo tanto la investigacion permite buscar soluciones
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para que se logren fortalecerlas y contribuir en su desarrollo de todos

quienes estén inmersos en este deporte.

1.3. Formulacioén del problema

¢, Como incide la fuerza explosiva en la practica de Sanbon Kumite
(combate a tres pasos) de Karate Do en los nifios y nifias de 8 a 12 afios

en Imbabura y Pichincha en el afo lectivo 2014-2015?

1.4. Delimitacién

1.4.1 Unidades de Observacién

La investigacion se ejecutd con 100 Deportistas y 10 entrenadores que
acuden a los clubes de Karate Do de las Provincias de Imbabura y

Pichincha.

1.4.2 Delimitacion espacial

El Trabajo de Grado se lo realizd en clubes de Karate Do de las

Provincias de Imbabura y Pichincha.

1.4.3 Delimitacién Temporal

La investigacién se la realizd durante el afio lectivo 2014-2015.

1.5. Objetivos
1.5.1 Objetivo general

Determinar la fuerza explosiva en la practica de Sanbon Kumite
(combate a tres pasos) de Karate Do de los nifios de 8 a 12 afos de

Imbabura y Pichincha.



1.5.2 Objetivos especificos

e |dentificar las técnicas de Sabon Kumite que mas seutilizan.

e Analizar coémo incide el desarrollo de la fuerza explosiva en técnicas

especificas de Sanbon Kumite.

e Elaborar una guia didactica para el desarrollo de la fuerza explosiva

de Karate Do.

1.6. Justificacion

La importancia de investigar radica en que la fuerza explosiva es una
cualidad determinante de este arte marcial; en la exploracion previa se
evidencia el desconocimiento de medios y métodos para la iniciacion y
desarrollo de la fuerza explosiva, es asi que surge la necesidad de
encontrar los factores o causas, medios y métodos que incidan en mejorar
la metodologia de iniciacion y desarrollo en la disciplina del Karate Do de
los clubes y ligas cantnales de la Provincia de Imbabura en el afio lectivo
2014-2015.

La investigacion merecio ser tratada porque las conclusiones a las que
se lleg6 se transformaron en aportes para los procesos metodoldgicos y
pedagogicos que deben ser utilizados en el aprendizaje de Karate Do de

los clubes y ligas cantnales de la Provincia de Imbabura.

La realizacion de este trabajo fue factible por la buena relaciéon del
investigador con los entrenadores. La investigacion se la realiz6 en las
instalaciones de los clubes tomando en cuenta que el tiempo y costo
estuvieron dentro de las posibilidades del investigador. En una
exploracién previa los involucrados a investigarse dieron su aval para que

se realicen las encuestas y test que arribaron a la elaboracion de las
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conclusiones, y con esto se desarrollé la propuesta alternativa para dar
solucion al problema planteado. Los beneficiarios directos estan
conformados por 100 deportistas y 10 entrenadores, asi como
beneficiarios indirectos los padres de familia, dirigentes de la provincia y
el pais.



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1. Fundamentacion Tebrica

Una vez realizada la recopilacion de fuentes bibliogréaficas, indagacion
de documentos y el estudio de contenidos, es pertinente entonces,
considerar la fundamentacién tedrica en base a las categorias e
indicadores del problema de investigacion relacionado con los métodos de

entrenamiento utilizados por el entrenadores de Karate Do en los clubes.

2.1.1. Fundamentacion Epistemoldgica

Teoria Constructivista

La epistemologia busca describir lo mas objetivamente posible lo que
es ciencia y lo que es conocimiento cientifico, los métodos que se
emplean y como los utiliza, segun Pierre Parlebas, P (2008) en su obra

Juegos, Deportes y sociedades Léxico de praxeologia motriz menciona:

Desde la epistemologia. La idea de la diferenciacién vuelve a
aparecer aqui. Pero la cuestidn es delicada: ¢se puede desarrollar
una investigacion cientifica original sobre las actividades fisicas y
deportivas? Dicho de otra manera. ¢Tiene el campo de las
actividades motrices las caracteristicas distintivas que le
permitirian diferenciarse verdaderamente de las demas disciplinas
cientificas establecidas? Una disciplina so6lo puede nacer y
desarrollarse legitimamente a través de la adopcion de una
perspectiva nueva que la distinga de las demas (pag.195).

El Karate-Do es un arte marcial con filosofias y caracteristicas que le

distinguen de los demas deportes, lo que permite realizar investigaciones
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especificas para el mismo. La fuerza explosiva es una valencia fisica muy

importante en muchos deportes como fatbol, atletismo entre otros.

La necesidad especifica de quien practica Karate-Do sobre el sistema
neuromuscular (capacidad reactiva) hace que la preparacion especifica
tenga sus particularidades que la distinguen de los demas deportes, como
por ejemplo luego de un salto en contra movimiento, en el salto largo se lo
continua con un salto vertical, en este arte marcial se realiza con una

patada o un pufio o los dos.

Cardona Andujar José (2013) Epistemologia del Saber Docente, dice
que el constructivismo es una construccion del conocimiento en la cual el

alumno es agente activo del desarrollo de sus conocimientos.

Constructivismo. Un enfoque que sostiene que la persona —tanto
en los aspectos cognitivos y sociales del comportamiento como
en los efectos- no es un namero producto de la estimulacion
ambiental ni el resultado de sus disposiciones internas, sino una
construccion propia que se va produciendo cono resultado de la
interaccién entre esos dos factores. El aprendizaje significativo
surge cuando el alumno, como constructor de su propio
conocimiento, relaciona los conceptos a aprender y les da un
sentido a partir de la estructura conceptual que ya posee. Dicho
de otro modo, construye nuevos conocimientos a partir de los
conocimientos que ha adquirido anteriormente
(http://www.manografias.con/trabajos7/aprend.shtml). (pag. 175).

De esta manera el profesor de Karate Do debe ensefiar al deportista la
mayor cantidad de técnica posible, para que el alumno adopte sus propias
variedades de técnicas en la competencia y en la practica del combate, en
especial de Sanbon Kumite ya que el pupilo hara uso del estilo que mejor

se acople a él para una mejor ejecucion.

La epistemologia es una ciencia la cual toma todos los conocimientos
mas fiables para el desarrollo de nuevas practicas, German Vargas
Guillén (2006) en su libro,

Tratado de epistemologia: fenomenologia ciencia, la tecnologia vy la

investigacion social, dice que:


http://www.google.com.ec/search?hl=es&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22CARDONA+AND%C3%9AJAR+Jos%C3%A9+%22&source=gbs_metadata_r&cad=6
http://www.manografias.con/trabajos7/aprend.shtml

En representacion de la epistemologia como Schlick, Popper y
Piaget hay nociones diversas que responden al programa comaun
de encontrar por medio de la investigacion propia a esta disciplina
el proceder valido que llegue a incrementar la serie de
conocimientos fiables con los cuales cada ciencia entrega su
aporte al desarrollo de las précticas sociales (pag. 53).

El entrenamiento deportivo es una actividad multidisciplinaria, el
entrenador debe tener conocimientos del deporte, fisiologia, anatomia,
biomecénica entre otras. Para el desarrollo de la fuerza reactiva los
conocimientos de fisiologia son de importancia ya que se debe entender
el funcionamiento de los sistemas energéticos y el tiempo de reposicion

de éstos, lo que permitira saber en qué momento realizar otra repeticion.

2.1.2. Fundamentacion Psicologica

El Cognitivismo

Esta teoria estudia los procesos mentales que ocurren durante la

obtencién del conocimiento.

En el Karate Do una de las filosofias es mejorar el caracter y al mejorar
éste hay un cambio de conducta, para lograr se basa en comportamiento
que tiene el individuo al momento de empezar a la practica. La teoria de
cognitivismo la accién esta en funcion del pensamiento de la persona y no
del instinto, este deporte de defensa personal por instinto tiende a
disminuir la agresividad y a mejorar en quien no la tiene, esto se debe a

gue es un arte marcial de auto defensa y no de ataque.

Cuando una persona hace uso del conocimiento hace planes y metas
con el fin de mejorar la posibilidad de consecuencias positivas, cuando un
karateca en el aprendizaje de este arte marcial crea un pensamiento de
auto defensa €l no piensa en atacar, esto le permite tener mejores

relaciones interpersonales, entonces la teoria psicologica del cognitivismo
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es un arma que tiene los preparadores para mejorar el rendimiento, es asi

gue se han hecho algunas investigaciones como las siguientes.

No se puede explotar la capacidad fisica de un deportista al 100% sin
el desarrollo da la psiquis, por eso se menciona como un arma que le
pone en ventaja ante un rival;Saenz, José Maria Zumalabe Makirriain
(2008) en su obra Fisiologia y Psicologia de la actividad fisica y el deporte
citan a (Mora, Garcia, Toro y Zarco, 2000; pag. 17), los cuales mencionan

que:

Cuando se habla de cual seria el arma secreta que permitiria a
estos paises su alto nivel de medallas en las diferentes
campeonatos internacionales convocados, dicha arma secreta era,
indudablemente, el nivel que tenian estos paises la psicologia del
deporte (pag.6).

Los aspecto volitivos en la iniciacién y desarrollo deportivo, sin duda
alguna son un arma secreta, un deportista que tenga una excelente
técnica si no esta motivado, no demostrara todo su potencial, y ademas a
éste se lo puede hacer que rinda al 100% de lo que se quiere, y esto a su
vez permite obtener informacion del estado emocional del deportista, mas
aun cuando éste es un nifio que aprende una técnica que la va recordar el

resto de su vida deportiva.

Desde wun planteamiento estrictamente fisico-matriz, esta
nitidamente probado que le adquisicibn de determinadas
habilidades y conductas en edades tempranas influye de forma
decisiva en facilitar posteriormente aprendizajes y no debemos
olvidar que es la edad escolar cuando el individuo fija la gran
mayoria de sus patrones matrices (pag. 13)

Cuando el nifio al iniciarse en el aprendizaje del Karate Do
aproximadamente a los 7 afos, se debe tomar muy en cuenta los
aspectos psicoldgicos que le rodean al momento del aprendizaje de una
técnica, y esto permitird que aquella idea motriz se convierta en actitud y
aptitud positiva al momento de competir. ElI conocimiento esta relacionado

con las areas de cognicion del cerebro y éstas a su vez se desarrollan o
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mantienen con la actividad fisica, Richard H. Cox, (2008) en su libro,

Psicologia del deporte: Conceptos y sus aplicaciones, dice que:

Existen una gran cantidad de bibliografias que confirman la
posicion de que realizar actividad fisica de manera regular
conduce una mejora de los afectos. Esto se manifiesta en forma
de reduccién de los afectos negativos (p. ej., ansiedad de
depresion) y un aumento de los afectos positivos (p. ej. auto
eficacia, vigor, bienestar). Estos descubrimientos consistentes
han llevado a muchos profesionales de la salud mental a percibir
el ejercicio como tratamiento para algunos sintomas de salud
mental (pag. 393).

De esta manera se demuestra la importancia de la actividad fisica y
deporte ya que produce bienestar y vigor, en edades tempranas crea
habitos no solo para el deporte sino también para la vida. La filosofia del
Karate Do permite perfeccionar el caracter y promueve el respeto a los

demas.

2.1.3. Fundamentacion pedagogica

El Constructivismo

El constructivismo es una corriente pedagdégica basada en la teoria del
conocimiento constructivista, que postula la necesidad de entregar al
alumno herramientas que le permitan construir Sus propios
procedimientos para resolver una situacion problematica, y construyan su
propio conocimiento. EIl constructivismo educativo propone un paradigma
donde el proceso dinamico en que el alumno busca los medios para

obtener el conocimiento.

Segun Calderén Pérez (2009) en su obra Aprendizajes sin Limites:
Constructivismo sobre el tema comenta que: “ya no se trata como antafio
de limitar el aprendizaje a recepcion de informaciones o conocimientos
sino de promover el aprendizaje sin limites, entendiendo también el
desarrollo psicomotriz y actitudinal”. (pag. 23), por lo tanto el entrenador

de Karate Do no debe limitarse a instruir, también debe permitir que el
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alumno haga sus propias combinaciones de las técnicas aprendidas y

dejar que promueva segun sus cualidades fisicas.

Por lo tanto José Manuel Tourifian Lopez (2010) en su libro, Artes y

educacién fundamentos de Pedagogia Mesoaxiologica, comenta:

Quien ensefa un deporte o un arte es, prioritariamente, la practica
de la ensefianza, no la del deporte o arte en si. Esta distincién es
fundamental para dilucidar cuestiones de profesionalismo y no
anula de ningun modo la importancia del entrenamiento y el
aprendizaje vicario en el dominio de destrezas (pag. 113).

Al ensefiar un deporte y de manera especial cuando se trata de nifios,
hay que tomar muy en cuenta como lo hago, hay que considerar que el
entrenamiento deportivo es eminentemente un proceso pedagdgico que
busca que otro aprenda técnicas, ejercicios fisicos, etc., para esto se vale
de muchos métodos y técnicas de ensefianza, tomando en consideracion
las particularidades de cada individuo. El principio de la individualizacion
dice, no todos somos iguales cada persona es un mundo diferente, por
esto no todos responden de igual manera ante un estimulo. Entonces el
constructivismo permite adaptar el aprendizaje segun las cualidades del
estudiante. En el Karate Do las técnicas de combate que existen son
muchas, el deportista acogera de acuerdo a como se sienta mejor.

2.1.4. Fundamentacion sociolégica

Teoria Histérica Cultural o Socio —Critico

Esta teoria mira a las personas y pueblos la cual tiene un origen
Historico y Social transformando el mundo segun el contexto en el cual se
desenvuelve. Los seres humanos no actian de acuerdo a sus propias
decisiones individuales, sino bajo influencias culturales e historicas y
segun los deseos y expectativas de la comunidad en la que viven.; Ceron
J; Konavalova E (2006) en su obra Educacion Fisica y Deporte infieren:

“La educacion de las cualidades de la voluntad es uno de los objetivos
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importantes no Unicamente dentro de la preparacion deportiva del atleta,

sino como formacién como persona”. (pag. 14).

La actividad fisica forma parte del contexto social cultural de los
pueblos, Hernandez Rios M (2007) en su obra, Manual de Educacion

Fisica Adaptada al Alumno con Discapacidad, dice:

Es, por supuesto, importante introducir a los alumnos en las
formas de hacer ejercicio, de controlar y confeccionar su propia
dieta y su programa de actividades fisicas y como hacer un mejor
uso de las facilidades disponibles de la comunidad. Pero también
es importante que se estimule a los alumnos a analizar
criticamente la salud y el ejercicio dentro de su contexto social y
cultural ya examinar el modo en que estan construidas
socialmente nuestras ideas sobre lo que constituye la salud y la
condicién fisica (Kirk, 1991, citado por Divis y Peir6, 1992, (pag.40)

(pég.80)

La sociologia es la ciencia que estudia la interaccién social como
punto de partida para cualquier relacién en una sociedad, por lo tanto
también estudia el deporte como fendémeno social, como influye en las
personas modificando su conducta, y su entorno ya que la actividad fisica
modifica muchas aspectos que estan relacionados con el ser humano,
creando en éste habitos positivos, y calcando a esta actividad como una

costumbre tacita para su vida.

El aprendizaje corresponde a las capacidades mentales del individuo la
teoria Historico Cultural se refiere también al pensamiento critico, Villegas
Pacheco J (2012) en su libro, Nueva Contribucién a la Critica de la
Educacion, explica:

El principio deja que el proceso natural de aprendizaje se
corresponda a las capacidades mentales y se despliegue dentro
de un marco delimitado operativo. Cumple finalmente el principio
cardinal de centrar el aprendizaje en el alumno y el pensamiento
critico al dejarlo pensar por si mismo; esté religado al concepto
de conocimiento de experiencia aunque dicha relacién no se

percibe facilmente. Sin el conocimiento tacito el principio no es
sino teoria vacia (péag.119, 120.)

Las experiencias que se ganan con la practica de Sanbon Kumite, es

gue el deportista tome una conciencia critica de lo que es realizando, para
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gue asi adopte las técnicas y movimientos con los cuales se sienta mas a
gusto, para que dichos gestos se vuelvan implicitos, para que el

deportista cree su propia forma en el combate.

2.1.5. Fundamentacion Filosofica

Teoria Humanista

La filosofia es la ciencia que se ocupa en responder las interrogantes
que se plantea el hombre en entender sus origenes en el universo y en la
vida, Raquel Blister (2008) en el libro Enfoque Educativos del Nuevo

Milenio, menciona:

A medida que los conocimientos cientificos se acumulan y se
diferencian dentro de la esfera de la teoria general en el deporte
tenia lugar la separacién de varias ramas, algunas de las cuales ya
se formaron como disciplinas relativamente independientes, otras
recién empiezan a formarse como tales. Asi, en la teoria de las
competencias y logros deportivos se forma la teoria de la técnica,
tactica y capacidad deportiva, la teoria de la organizacion de
competiciones, definiciobn y valoracion de los resultados
deportivos, en la teoria y metodologia de la preparacion del
deportista la parte principal del contenido esta representada por
la disciplina ya formada (pag. 26).

Entonces el Karate Do, pasa de una teoria de arte marcial a una teoria
de deporte completivo, por esto la preparaciéon debe tomarse en cuenta
como se lo define (deporte completivo), sin dejar las esencias Yy filosofias
del Karate Do. Esto implica que la preparacion debe de cambiar con una

preparacion acorde a las exigencias de la competencia hoy en dia.

2.1.6. Fundamentacion Axiologica

La axiologia forma parte de la filosofia cuyo objetivo es el estudio de

los valores, las posibilidades que tiene un individuo para participar en la
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vida social; Perdomo Interiano (2009) en su libro, Filosofia de la

Educacién, comenta:

Si la educacién es humanismo, es preciso iniciar su estudio
planteando algunas interrogantes: (Qué es el hombre? ¢(Como
debe ser el hombre? ¢(Como se presenta el horizonte de su vida?
¢,Cuales son sus posibilidades de participar en la vida social?
¢, Qué valores debe de poseer para que su existencia tenga sentido
para si mismo y para los demas?. La valoracién de la educacion
gue se desarrolla y de la educacién vida implica, asimismo, dos
factores axiolégicos complementarios: el primeros la perspectiva,
y consiste en el cuadro de valores, la serie preferencias con que el
hombre actla en su diario vivir a las que normalmente se les
lama jerarquias de valores. Dentro de cada zona de valor
(econémico, social, religioso, cientifico, moral, estético,
recreativo, etc.) El segundo valor axiolégico es la deliberacién o el
proceso de seleccionar entre varias alternativas de valor, para lo
cual se usa el conocimiento que posee, tanto de hechos como de
valores. Inicialmente la deliberacion puede llevarnos a identificar
la necesidad de adquirir algn tipo de conocimiento que no
tenemos, pero que consideramos valioso tener, por ejemplo, el
manejo de computadoras, la historia de nuestro pais, de nuestros
grupos edénicos y otros (pag.19-20)

También hay que tomar en cuenta que la axiologia también se divide
en dos valores objetivos y valores subjetivos. Valores objetivos la belleza,
el bien, subjetivos la logica, la verdad, todos estos tienen su concepcion
jerarquica y lo mas importante no tiene valor por mundo exterior como lo
ético y lo estético, creando valores positivos; el deporte es un
conocimiento que no lo tenemos y que los consideramos valioso obtener,
en el cual aparte se puede realizar actividad fisica, también se aprende
valores morales como respeto, lealtad, puntualidad.

2.1.7. Fundamentacion legal

Dentro de algunos articulos en la Ley del Deporte Ecuatoriano, algunas
consideraciones se enmarcan con los objetivos de la investigacién lo que
permite tener un soporte legal para el desarrollo del Trabajo de Grado, en
el Reglamento General a la Ley del Deporte, Educacion Fisica y
Recreacién Ecuatoriano de Hugo Enrique Del Pozo Barrezueta, se

enfatiza que:
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Articulo 1.- “Del ambito y objeto.- Las disposiciones del presente
reglamento regularan la aplicacion de la Ley del Deporte,
Educacién Fisica y la Recreacion, para la adecuada utilizacién de
la infraestructura y el desarrollo de las organizaciones deportivas
en la blsqueda constante y sostenida del acondicionamiento
fisico de toda la poblacion, la promocién del desarrollo integral de
las personas, el impulso del acceso masivo al deporte y a las
actividades deportivas a nivel formativo, la practica del deporte de
alto rendimiento y la participacion de las personas con
discapacidad, coadyuvando asi al Buen Vivir (pag. 2)

En este articulo hace referencia a muchos aspectos importantes para la
practica deportiva, pero de manera especial la parte en que hace
referencia al impulso del acceso masivo al deporte y las actividades
deportivas a nivel formativo, ya que la investigacion trata sobre iniciacion
y desarrollo en la préactica del Karate Do en nifios y adolescentes menores
de 14 afos ya que es la edad ideal para trabajar lo mencionado; esto
permite que el Trabajo de Grado tenga importancia para quienes estan a
cargo de las actividades fisicas en los nifios a esa edad y de esa manera

conocer cOmo se esté realizando el trabajo.

Tomando en consideracion la Carta Magna del pais, en uno de sus
articulos menciona que el Estado coordinara, protegera, la Cultura Fisica,
el deporte barrial, amateur, y Olimpico, esto sustenta el trabajo de
investigacion como parte de los procesos involucrados en el desarrollo de
actividad fisica, reconocidos por la Constitucion de la Republica del
Ecuador (2008), en donde se dice:

Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura
fisica que comprende el deporte, la educacién fisica y la
recreacion, como actividades que contribuyen a la salud,
formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel
formativo, barrial y parroquial; auspiciar4d la preparacion y
participacion de los deportistas en competencias nacionales e
internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos vy
Paraolimpicos; y fomentara la participacién de las personas con
discapacidad (pag. 118).

Las investigaciones sobre la preparacién del deportista merecen ser

tratadas con la misma importancia, ya que sin investigacion no se conoce
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cdmo se estan realizando las actividades, qué se hace en iniciacion para

luego llegar al alto rendimiento,

2.1.8. Fundamentacién Teoérica de la Fuerza

Es la capacidad fisica de producir tension del sistema muscular para
vencer una resistencia, u oponerse a ella la cual se encuentra

relacionada con el aparato locomotor y el sistema nervioso central.

La fuerza segun Vasconcelos Raposo A (2005) en su libro: La fuerza,
entrenamiento para jovenes dice: “La fuerza es una capacidad motora
fundamental para realizacion del movimiento humano y ademas en el
desarrollo deportivo” (pag.15) por lo tanto es una capacidad fisica
esencial que debe estar presente en la planificacion de ensefianza de
Karate Do al momento de realizar una patada, un pufio, un bloque, o un
deslizamiento en done esta presente la fuerza, si uno de estos es rapido y

potente sera fuerza explosiva.

Se entiende dentro del ambito deportivo a la fuerza como la capacidad
de producir tensién en un musculo para producir un movimiento. La
velocidad de ejecucion de este movimiento esta relacionado con el
namero de fibras que se activen, la cantidad de moto neuronas que
actian, como por ejemplo un patada en el Karate Do es rapida y potente,
y para mejorar la fuerza como la rapidez tenemos que recurrir al

entrenamiento neuromuscular.

En edades tempranas es de gran importancia comenzar con el
desarrollo de fuerza, ya que ésta, esta relacionada en todos los &mbitos
de la vida, y si tenemos una iniciacibn adecuada en nifios tendremos
puberes con un sistema musculo esquelético relativamente desarrollado,

lo cual permitira un buen inicio en su carrera deportiva.

17



Entonces la mejora de la fuerza es algo muy importante en todas las
actividades deportivas, ahora bien no todos los deportes tendran la misma
demanda de ésta para los cual tendremos que tomar en cuenta las
particularidades como son: fuerza méaxima, fuerza de resistencia, fuerza
rapida y fuerza explosiva, el trabajo de la misma en ningln momento sera
negativo siempre y cuando se realice tomando en consideracion las
demandas del deporte y respetando los momentos propicios para Ssu

desarrollo.

Ademas de tomar en consideracién las particularidades del deporte, se
debe tener presente que no dos responden a un mismo estimulo, el
organismo de un nifio no es igual a al de un adulto, o al de un joven, o
entre hombres y mujeres, y si se tomo el principio de la individualizacion
cada persona es un mundo diferente y se merece brindar un trato

particular.

Fuerza maxima.- es la capacidad maxima de tension de los musculos,
por lo general es una sola repeticién, se puede iniciar con su desarrollo a
los 15-16 afios, y su potencial maximo a los 16-18 afios, pero en los
hombres este proceso tarda un poco 17-19 afios, los ejercicios no iran

mas alla de 10 segundos, sustratos energético es ATP y PC.

Fuerza de resistencia.- es la capacidad que tienen los musculos para
soportar el cansancio, en tiempos superiores a los 10 segundos, el
objetivo es la activaciéon de mayor numero de miofibrillas, genera acido

lactico, la edad para su desarrollo es la misma de fuerza maxima.

Fuerza rapida.- es la capacidad que tienen los musculos, para acelerar
una masa hasta llegar a la velocidad méaxima, su desarrollo se puede
empezar a los 12-14 afios con cuidado, a los 14-16 afios es mas
susceptible en su potencial maximo, es los hombres tardara hasta los 18
afos, se puede realizar ejercicios de 10 a 180 segundos a alta velocidad,

y genera grandes concentraciones de acido lactico.
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Fuerza explosiva.- es valencia del sistema neuromuscular que permite
vencer una resistencia en el menor tiempo posible, el tiempo de duracién
no va mas alla de 6 segundos, no genera acido lactico, nuevos estudios
han demostrado que se puede iniciar con ejercicios ludicos desde los 8
afos, con cuidado a los 10-12 afios, y su desarrollo maximo a los 12-15

anos.

Segun Antonio Vasconcelos Raposo (2005) en el libro: La fuerza,
entrenamiento para jovenes, habla sobra la importancia de las etapas
sensitivas en el desarrollo fisico del nifio, y que éstas deben tener en
consideracion por parte de los profesores, con el fin de seleccionar los
medios mas adecuados y oportunos para el desarrollo de una valencia

fisica.

Para que los programas de entrenamiento tengan una importancia
positiva sobre el organismo de los nifios y de los jovenes, es
fundamental que los profesores y los entrenadores tengan
siempre presente las edades a las que se destina los programas
de entrenamiento. Los objetivos no pueden ser los mismos para
todos los grupos y edades. Para cada edad existen medios y
métodos de entrenamiento mas apropiados (pag.9)

2.1.8.1. Fases sensibles del desarrollo de la fuerza

Las fases sensibles son un periodo de tiempo en el cual el desarrollo
de una capacidad fisica es mas favorable, Antonio Vasconcelos Raposo

(2005) menciona que:

Es sabido que el proceso de desarrollo del ser humano no se
realiza de forma lineal pero si siguiendo una sucesién de periodos
en perfecta sintonia con la edad y con las condiciones de la vida.
Las fases de la maduracion rapida se alternan con otras mas
lentas. Al final de cada fase las funciones del organismo del nifio
alcanzan una determinada maduracion morfolégica y funcional. A
estos periodos se les llama (fases sensibles) (pag. 21).

Cuando se trabaja con nifios es muy importante que el entrenador

tenga presente las etapas del desarrollo, para saber en qué momento y a
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gue intensidad iniciar la estimulacion de una valencia fisica, ya que estos
son momentos en que se puede desarrollar mas favorablemente
determinada capacidad fisica, en los nifios que practican Karate Do se
puede iniciar a los ocho afios con cuidado, con juegos ludicos la

preparacion en fuerza explosiva.

Martin (2001) es citado por Antonio Vasconcelos Raposo (2005) en: La
fuerza, entrenamiento para jévenes en donde comenta define las fases
sensibles como “periodos del proceso de desarrollo del ser humano en el
gue, cuando estan sometidos a ciertos estimulos, reacciona con una

adaptacion de mayor intensidad que en cualquier otro periodo”. (pag.21).

Entonces la manifestacién va con el desarrollo motor, por lo tanto es
importante conocer lo que sucede en estas edades, tomando en cuenta
gue son los momentos mas propicios en donde se puede mejorar sin

crear sobrecargas, y sin llegar a la especializacion temprana.

Tabla 1: Periodos mas favorables para el desarrollo de la capacidad
fuerza

EDAD
5-8 8-10 10-12 | 12-14 | 14-16 | 16-18 18-20
M x o KN
F o N MM i
Fuerza explosiva [ X xx % WK
e
F x x X HHK >
1 -
Fuerza de resistencia | M » - 0 0 O
F X T MMM 20
4
Fuente: Antonio VWasconcelos Rasposo (2005). La Fuerza Entrenamiento para Joveles

(p.22)|

x Comenzar con cuidado (2 por semana) de forma general y ludica.

xx Comenzar con cuidado (2-3 por semana) de forma general y organizar

en los métodos de entrenamiento.

Xxx Entrenamiento orientado en funcion de la especialidad
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Hombres (H), Mujeres (M), siguiente ( —)

Bermudez S, Betancourt L y Alzate Salazar (2007) en su libro
Evaluacion Antropométrica y Motriz Condicional de Nifios Y Adolescentes,
comentan: sobre el aprovechamiento de las etapas sensibles, que si no
se aprovecha en el momento adecuado el desarrollo de determinada

capacidad no sera el mismo.

El concepto de fases sensibles (derivado de la embriologia) ha
sido ampliado por Winter con el concepto de fase o “periodo
critico” para referirse en algunos casos a una etapa limitada
dentro de una fase sensible. Se refiere a la franja etérea en la cual
se marca un acelerado aumento en los indicadores de las
diferentes capacidades motrices, asi como de algunos indicadores
antropométricos....Es fundamental aprovechar estas fases para
estimular las capacidades en su momento adecuado. De no
hacerlo asi, el desarrollo final de dichas caracteristicas no podra
ser tan elevado como si ellas hubiera sido estimuladas en su el
momento oportuno. (pag.24).

El desarrollo maximo de la fuerza explosiva en las mujeres va de 12
hastal4 afos, hombres 12 hasta 15, pero se puede iniciar a los 8 afos
con cuidado en ambos sexos, con dos sesiones por semana con juegos
ludicos, esto contribuira para que en el momento con mayor desarrollo de
esta valencia fisica, al nifio se presente con una memoria motriz mas apta

para aquel trabajo especifico.

El trabajo de técnicas en combate como lo es Sanbon Kumite (combate
a tres pasos) son técnicas explosivas y rapidas, el nifio desde ese
momento se adentra al trabajo neural, y para hacer reaccionar mas fibras
musculares se debe de realizar ejercicios especificos, esto no representa

ningun problema si esta a responsabilidad de un profesional.

El aprovechamiento de las etapas sensibles forman un papel
determinante en la potencial del desarrollo de las capacidades fisicas, y
del entrenamiento, Vargas René (2007) Diccionario de teoria del

Entrenamiento deportivo, dice que.
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Durante la infancia y la adolescencia, la fases consideradas como
sensibles desempefian un papel importante en la capacidad
potencial de entrenamiento. Se trata de periodos particularmente
favorables, durante el desarrollo del nifio, para el reforzamiento de
factores determinantes del rendimiento deportivo, o sea cuando la
capacidad de entrenamiento es especialmente elevada. “Lo que no
se aprende de nifio, quizd ya nunca se aprendera de joven”
(Weineck, 1988; 13) (pag. 95).

Un nifio a los 7 afos puede iniciarse en las artes marciales, a los 8
abra aprendido las técnicas basicas y estara practicando combate, en la
combinacion de técnicas para realizar un ataque la potencia y rapidez
esta determinada por la cantidad de moto neuronas que hagan praxis en
un movimiento, si esto se realiza en su momento en el nifio, tendremos

deportistas eficientes.

2.1.8.2. Fuerza explosiva

Antonio Vasconcelos Raposo (2005)comenta: “La fuerza explosiva es
la capacidad del sistema neuromuscular para vencer resistencia con una

elevada velocidad de contraccion.” (pag.17).

En el Kumite los movimientos en ataque y contraataque son rapidos y
fuertes, la importancia en la iniciacion, y desarrollo deportivo, en esta
disciplina es con el fin de mejorar en esta valencia fisica, ya que con la
preparacion neuromuscular los filamentos de atina y miosina reaccionaran
de mejor manera haciendo que sea mas eficiente la contraccion muscular.
Antonio Vasconcelos Raposo (2005) menciona que “los saltos, las
carreras y otras actividades realizadas de forma espontanea por los nifios
contribuyen a que lleguen al mundo del entrenamiento con niveles de

fuerza explosiva en los miembros inferiores relativamente desarrollados.”
(pag.92).

Por lo cual la importancia del desarrollo de la fuerza explosiva en
edades tempranas, para asi garantizar el rendimiento deportivo a futuro, y

estimular las moto neuronas para la mejora de la fuerza reactiva, el
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fortalecimiento de esta capacidad hara que en la salida del primer ataque
de Sanbon kumite sea mas potente, y al momento de retroceder por un
contraataque disminuira la fase de transicion evitando ser alcanzado por

el contrario, reaccionando con un buen bloqueo.

Las respuestas fisioldgicas del organismo del nifio ante un estimulo de
fuerza no se manifiesta en hipertrofia muscular, sino que en aumentar el
namero de unidades motoras a la contraccion, Chicharro J, Fernandez

Vaquero (2006) Fisiologia del ejercicio, menciona que

Los nifios no aumentan el tamafio de las fibras musculares, los
principales determinantes de la ganancia de fuerza esta edad, con
el entrenamiento son la mejora de la coordinacién motora, el
incremento de la activacion de unidades motoras y atras
adaptaciones neuroldgicas no definidas; es decir lo que se
denomina fuerza neural (pag. 606)

Lo que menciona este autor permite no cometer errores cuando se
trabaja con nifios, al momento realizar trabajo de fuerza neuromuscular, la
reaccion sera un aumento de la excitacion de la cantidad de fibras
musculares para vencer una resistencia, mas no sera un engrosamiento
de las mismas, ya que esto se da en un organismo maduro, para un
trabajo explosivo no se necesita fibras musculares atrofiadas gruesas,
sino la cantidad de estas que puedo emplear en un solo momento, que
sean eficientes, que los filamentos de atina y miosina se deslicen

adecuadamente realizando una contraccion rapida y potente.

De la misma manera Antonio Vasconcelos Raposo (2005) en La fuerza,
entrenamiento para jovenes, trata sobre edades en la iniciacion de fuerza

explosiva, y dice que:

“De 8 a 10 afios hombres y mujeres deben comenzar con cuidado (2 x
semana) de forma general, de 12 14 afios hombres y mujeres comenzar
con cuidado (2-3 semana) de forma general y organizado en los métodos
de entrenamiento, de 14 a 16 afios hombres entrenamiento orientado en

funcion de la especialidad.” (pag. 22).
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En este libro se menciona la edad propicia para el desarrollo de la
fuerza reactiva, pero estas edades tiene mucha relacibn con los
momentos de iniciacion deportiva, ademas dice de qué forma a los 8 afios
se debe de empezar con juegos ludicos y dos veces por semana, desde
los 14 afos se puede 2-3 veces por semana en un entrenamiento
especializado, en ningln momento se sugiere que sea mas alla de 3
veces, esto por sistema energético que se emplea el tiempo de reposicion

de éste.

Ademas en una sesién de fuerza reactiva no tiene que aparecer fatiga,
porque no es resistencia, se tendrd que realizar antes de las demas
actividades previstas flexibilidad, ya que la reactividad esta ligada a la
plasticidad del musculo al momento de contraerse y estirarse para luego

dar un impulso reactivo.

Barbolax c¢ (2004) en su libro entrenamiento de la fuerza en el
balonmano dice que: “La fuerza y sus etapas en edades infantiles, se
comienzan con la entrenabilidad de la fuerza explosiva masculino 7/8
afios, femenino 7/8 afios”. (pag. 3). De esta manera se quedan muy claras
las etapas del desarrollo de fuerza explosiva en edades menores a 14
afos, esto permite organizar las sesiones de manera clara, eso si
respetando el organismo noble del nifio, pero considerando que si no se
aprende a esa edad futura esta limitado el desarrollo potencial de una

capacidad fisica, como lo es la fuerza reactiva.

2.1.8.3. Fuerza explosiva vertical y horizontal

El test detente, consiste en realizar un salto en linea recta hacia arriba,
desde la posicion de flexion de las extremidades inferiores, con una
oscilacién las extremidades superiores, para luego de un impulso
explosivo saltar lo mas alto y dejar una marca con la mano extendida, la

cual serda medida desde un punto anterior que ha dejado el evaluado, de
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igual forma de pie con la mano extendida perpendicular, de esta manera

se mide la fuerza reactiva vertical.

La fuerza neuromuscular en forma horizontal se lo puede medir con el
test de salto de longitud sin carrera, para lo cual debe haber una area
bien marcada del punto de salida, con las extremidades inferiores
flexionadas, y las superiores pueden realizar un movimiento oscilatorio, y
de manera explosiva impulsarse o mas lejos, al momento de aterrizar se

quedaran en el sitio para coger la medida en el pie retrasado.

La evaluacion de la fuerza explosiva es fundamental en los deportes
gue consta como uno de sus determinantes, para la valoracion se tiene
que realizar por separado tanto vertical como horizontal, ya que
relativamente los musculos involucrados son diferentes, Jirgen Weineck

(2011 Paidotribo) Badalona Entrenamiento Total, menciona que.

Mediciones de longitud o de altura. Con estas mediciones se
calcula la fuerza rapida de forma indirecta mediante las
correspondientes longitudes o alturas. Las talas comparativas
permiten estimar los rendimientos en las diferentes etapas de
edad. Medicion de la fuerza de salto. Midiendo saltos sencillos o
multiples se puede calcular rapidamente y sin un despliegue
especial de medios, la fuerza rapida vertical u horizontal
Atencién. El calculo por separado de la fuerza de salto vertical y
horizontal interesa porque las dos variantes de la fuerza rapida
corresponden a grupos musculares parcialmente diferentes, y
tienen por lo tanto que entrenarse de forma diferente (pag. 289)

De esta manera podemos apreciar lo importante que es medir la fuerza
explosiva tanto vertical como horizontal, ya que al crear un plan para el
desarrollo de esta cualidad fisica, cada una de ellas debe de tratarse

diferente de acuerdo a sus caracteristicas y necesidades.

Ya que para cada movimiento diferente, los musculos involucrados son
literalmente distintos, si al momento de medir notamos que alguien o el
grupo es mejor en la prueba solo en forma vertical u horizontal, se puede
determinar ejercicios especificos de acuerdo a las falencias, o tomar en

consideracion las particularidades determinantes del deporte.
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2.1.8.4. Métodos del desarrollo de la fuerza explosiva.

Método Pliométrico

Este tipo de trabajo en saltos a desniveles, ya sean estos de abajo
hacia arriba, o de arriba hacia abajo, se los realizan en aquellos deportes
gue emplean fuerza de rapidez y explosiva, como por ejemplo las artes
marciales. Pero esto no quiere decir que no se emplea en otras
disciplinas, en algunos estudios se ha demostrado que con el método
pliométrico se reduce el tiempo en las carreras de fondo.

El método mas apropiado para mejorar el tiempo de respuesta en un
combate a tres pasos es el pliométrico con los saltos en contra
movimiento (saltos hacia abajo) estos ejercicios los puede realizar desde
un nifilo hasta un adulto siempre que no tenga contraindicacion, la altura
variara de acuerdo con la edad, a los 8 afios puede ser a una altura 30 a
40 cm, en un adulto sera 75 cm, en ambos casos se debe realizar dos

sesiones por semana ya que es un trabajo neuromuscular.

Los saltos en contra movimiento son ideales en artes marciales ya que
la fuerza implicada es algo parecida al de una técnica, es objetivo de este
método es aprovechar la fuerza elastica, esto se produce al momento de
pasar del trabajo excéntrico al concéntrico. Para realizar este tipo de

ejercicios se debe tomar en cuenta lo siguiente:

La posicion, las extremidades inferiores deben realizar una flexion que
no sea tan profunda, ya que esto aumentara la fase de transicion y
disminuird la fase reactiva. El desplazamiento de las palancas deben ser
coordinadas para no quitar impulso. La tension muscular debe ser 6ptima,
en este punto se tomara referencia el trabajo movilidad, esto evitara que

se produzcan lesiones.

Los ejercicios que buscan el desarrollo de la reactividad se caracterizan

por las fases de estiramiento y acortamiento, en el cual se transforma la
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energia quimica en trabajo, Verkhoshansky Yury (2011) en su obra Todo

Sobre el Método pliométrico, dice que:

El método pliométrico es una forma particular de trabajar el
sistema locomotor. A. Hill descubri6 que cuando el musculo
permanece contraido, no solo es capaz de transformar la energia
guimica en trabajo, sino también trasforma trabajo en energia
guimica, cuando dicho trabajo, producido por una fuerza externa,
provoca un estiramiento del masculo. (pag.15).

En los saltos hacia abajo, en el momento de la caida fase activa,
cuando llegan los pies al suelo fase de transicion, y el reimpulso fase
reactiva, con un debido desarrollo del sistema neuromuscular, este
método, permite una disminucion en la fase de transicién y un aumento de
la reactividad, y dicha fuerza se manifiesta en el alcance que mejore en

una técnica de arte marcial.

2.1.8.5 La movilidad y la fuerza

La movilidad es la capacidad que tiene una articulaciéon que permite a
un deportista realizar movimientos con gran amplitud, con la ayuda de
fuerzas externadas o sin ellas; flexibilidad es la capacidad de un musculo

de poderse estirar sin dafarse.

Segun Weineck (2011) en su obra Entrenamiento Total aclara: “Al
mejorar la movilidad, los ejercicios se pueden practicar con mayor
amplitud de movimiento, con mayor fuerza, velocidad, facilidad, fluidez y
expresion”. (pag. 440), entonces al mejorar la movilidad sera mas
eficiente un gesto técnico, pero al realizar un trabajo de mejora de
amplitud articular, también se desarrolla la flexibilidad de los musculos
involucrados en esos movimientos, y a su vez al desarrollar flexibilidad, de

manera simultanea le brinda movilidad.

Esto se debe a las cadenas biocinéticas, para realizar un movimiento

existe una serie de muasculos involucrados, no solo el especifico del
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trabajo, por ejemplo al realizar una patada empieza con el taloneo al piso,
luego esta fuerza se transmite a las rodillas, y luego a la articulacion
coxofemoral donde comienza el movimiento, esta energia se transmite
nuevamente a la rodilla que realiza el gesto geri (va y ven), esto no
involucra solo a las extremidades inferiores, todo es cuerpo trabajo

simultdneamente abdomen, pulmones, brazados.

El entrenamiento pliométrico, consta de muchas fase entre estas son
el estiramiento y el acortamiento, un musculos atrofia que no tenga la
capacidad de estirarse, no poseera reactividad adecuada, por
consiguiente en un estiramiento brusco se lesionara con facilidad, segun

Weineck (2005) en su obra Entrenamiento Total, menciona que:

Si el grado de movilidad es elevado, podremos efectuar
movimientos con mayor fuerza y velocidad, pues el recorrido de
aceleracion se prolonga y la resistencia de los antagonistas se
reduce; al mismo tiempo se incorporan, de forma refleja, mas
fibras musculares a la secuencia motora, como consecuencia de
un estiramiento previo. Los musculos acortados sin una
capacidad de estiramiento suficiente producen menos fuerza.
(pag.440).

En un ejercicio con fuerza explosiva, la calidad de la ejecucion no
depende solo de los sistemas energéticos, sino que también de la
flexibilidad y movilidad, ya que la fuerza acumulada por un estiramiento
brusco contribuye en la contraccion que siguiente (impulso dindmico), y si
un musculo por la falta de desarrollo de flexibilidad se acorta, la fuerza

reactiva sera menor, y correra el riesgo de lesionarse con facilidad.

Verkhoshansky Yury (2011) en su obra Todo Sobre el Método
pliométrico, habla sobre el estiramiento del madsculo durante un salto en
contra movimiento, y dice: “Un estiramiento brusco (pliométrico) de los
musculos durante la accion de frenado del aparato (o del cuerpo) que se
cae contribuye un factor de estimulo que aumenta la velocidad de la
posterior contraccion muscular y disminuye la duracion de la fase de

transicion del trabajo excéntrico al concéntrico.” (pag.39).

28



Esto demuestra la importancia de la flexibilidad, como trabajo
especifico, que va de manera simultanea con el desarrollo de fuerza

explosiva.

Para el desarrollo de la movilidad se debe de conocer métodos y los
diferentes tipos como son movilidad activa pasiva estatica, y dinamica
para que se logre un buen desempefio de los deportistas asi como se
muestra Segun Weineck (2011) en su obra Entrenamiento Total, dice lo

siguiente:

Distinguimos entre movilidad general y especifica, activa, pasivay
estatica.Hablamos de movilidad especifica cuando nos referimos a
una articulacion concreta. Asi, por ejemplo, el corredor de vallas
necesita una movilidad pronunciada en la articulacion de la
cadera. Hablamos de movilidad general cuando ésta se encuentra
en un nivel de desarrollo suficiente en los sistemas articulares
méas importantes (articulaciones del hombro y de la cadera,
columna vertebral). Con el concepto de movilidad pasiva
entendemos la amplitud de movimiento méaxima, en una
articulacion, que el deportista sea capaz de conseguir bajo el
influjo de fuerzas externas (compafiero, aparatos), con la sola
capacidad de estiramiento y de relajacién de los antagonistas.
Con el concepto de movilidad activa entendemos la amplitud de
movimiento méxima, en una articulacion, que el deportista sea
capaz de conseguir mediante contraccién de los agonistas, y el
consiguiente y paralelo estiramiento de los antagonistas. Por
movilidad estética entendemos la capacidad de mantener una
posicion de estiramiento durante un periodo de tiempo
determinado. Desempefia un papel decisivo en el Ilamado
stretching (pag.439-440)

En el Karate do la movilidad de la cadera es especifica, asi como la de
la cintura escapular, los ejercicios se los debe realizar dinamicos y
estaticos, de manera activa (amplitud normal), pasiva (con ayuda de

alguna fuerza externa).

2.1.8.6 La velocidad y la fuerza rapida

Segun Weineck (2011) en su obra Entrenamiento Total, menciona que:
“Velocidad es la capacidad para efectuar acciones motoras en un tiempo

minimo, determinado por las condiciones dadas, sobre una base doble: la
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movilidad de los procesos en el sistema neuromuscular y la capacidad de

la musculatura para desarrollar fuerza”. (pag.355).

De acuerdo con ese concepto velocidad no es solo correr rapido, es
también un gesto motor, que se manifiesta de muchas maneras. Weineck
(2011) en su obra Entrenamiento Total dice que: “La lucha, el boxeo, el
karate, los juegos deportivos y de atletismo son modalidades
caracterizadas por un papel importante de la velocidad, pero se

deferencia en multiples aspectos de su velocidad especifica”. (pag.355).

En la iniciacion deportiva se debe de considerar los tipos de ejercicios
que se realizan considerando las atapas sensitivas con el objetivo de
buscar una coordinacion intramuscular, y aumentar el promedio de fibras
FT llb, Segun Weineck (2011) en su obra Entrenamiento Total,

menciona:

Los estimulos de velocidad aplicados en un momento temprano,
esto es, un entrenamiento ya en edad infantil, lidico y centrado en
la velocidad (v. pag. 340) ejercen una influencia considerable
sobre el nivel de las cualidades de velocidad y de fuerza rapida
gue se podra alcanzar con posterioridad. El promedio de fibras FT,
o del tipo llb, decisivo para la velocidad, se puede incrementar
mediante un entrenamiento especial de la velocidad o de la fuerza
(pég. 260)

El momento mas oportuno para el desarrollo de una capacidad, es
cuando se manifiesta mas susceptible en una determinada edad, al tratar
con anterioridad buscar un desarrollo, mediante juegos ludicos, permite
cuando llegue el trabajo especifico, que el organismo cree una memoria
motriz de algun tipo de ejercicios, lo que permite que el desarrollo de una

valencia fisica llegue al maximo de su potencial.

Los sistemas energéticos en los gestos de fuerza rapida y velocidad
son determinantes para realizar otro gesto técnico, y un entrenamiento
adecuado asegura su rapida recuperacion, Segun Weineck (2011) en su

obra Entrenamiento Total, menciona que:
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“El hecho de que los deportistas-sobre todo los jugadores-
pueden producir, incluso al final de un partido de campeonato
agotado, rendimientos extraordinarios de velocidad, de fuerza
rdpida y de arranque tiene que ver con la resistencia en tiempo
minimo, mediante las reservas de CP, del ATP necesario para
dichos rendimientos: a través del CP el ATP producido por el
consumo de ATP se transforma de nuevo en ATP por la via rapida,
esto es sin los diez pasos intermedios que requiere la
glucdlisis”....(pag.362-363).

El trabajo que le dediquemos ala valencia fisica es muy importante en
el Karate Do, ya que sus caracteristicas se les conoce como fuerza
explosiva, ademas el combustible para realizar movimientos a maxima
velocidad son literalmente los mismos (glucolisis), ademas ayuda a la
obtencién de PC y ATP, lo que permitird que en el Gltimo minuto de la
competencia, las técnicas sean rapidas y potentes.

2.1.9. Sanbon Kumite (combate de tres pasos)

Sanbon Kumite: este tipo de combate a tres pasos o tres técnicas exige
de un nivel técnico bueno y buen desarrollo de fuerza explosiva para

ataque y contraataque.

Las técnicas mas frecuentes son Oitsuki (pufio con la mano que esta al
frente), Gyaku tsuki (pufio con la mano que esta atras), Gedanbarai

(bloque bajo), Soto uke (bloque alto), Mawahi Gueri (patada de lado)

El Sanbon Kumite es una forma practica en la cual un alumno nuevo se
lo puede iniciar paulatinamente en el combate, este consta de tres
movimientos o0 tres gestos técnicos tanto en atague como en defensa,

segun, Martinez Guirao (2011) Una etnografia de las artes marciales:

Procesos de cambio y adaptacion cultural en el taekwondo Club

Universitario, dice que:

Sanbon kumite (combate a tres pasos) consiste en un
entrenamiento por parejas en el cual el atacante avanza
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linealmente, dando tres pasos al frente, y el defensor retrocede al
unisono, parando cada vez el ataque realizado y contraatacando
después del tercer movimiento. Se inicia después del saludo,
tomando el atacante la postura kamae, desde donde al nivel
preestablecido (yodan, chudan o gedan). Finalizando éste, ambos
contendientes se sitdan en shizen tai, se saludan e inician los
movimientos en sentido inverso, cambiando el atacante (pag. 336)

El Sanbon Kumite es un combate de entrenamiento frente a frente con
un oponente, en el cual se utilizan tres técnicas, ya pueden ser estas dos
puiios y patada, o dos patadas y un pufio, esto a tres pasos. Con
principiantes los movimientos seran mecanicos, pero luego de un tiempo
de preparacion a la mecéanica de la técnica le agregaremos kime (fuerza),
fuerza rapida y explosiva, ya estos tipos de combate se asemejan a una

competencia real en el cual se puede puntuar.

2.1.9.1. Karate-Do

¢, Qué es el karate do? El Karate-Do o el camino de la mano vacia es
un arte marcial tradicional de las Islas Ryukyld de Japén, lo que
actualmente es conocido como Isla de Okinawa. Tiene su origen en las

artes marciales indigenas y en el kenpd chino.

Estos estilos de artes marciales surgieron de la necesidad de los
guerreros nobles de la isla (los pechin) de proteger al dltimo rey de
Okinawa, Sho Tai, y a si mismos de los guerreros con armadura

japoneses (los samurdi).

Poco a poco, el karate fue desarrollado en el reino de Ryukyu y
posteriormente se expandid, siendo ensefiado sistematicamente en Japon
después de la era Taisho como consecuencia de los intercambios
culturales entre los japoneses y los habitantes de las islas Ryukyu.

Bodhidharma empez6 a ensefar en el templo Shaolin como practicas

budistas con en 12 movimientos (basados en 12 animales) y 24 ejercicios
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musculares, cada ejercicio y técnica servia para que se adquiriera un
cuerpo solido y una capacidad de concentracion. Los movimientos tienen
un poder explosivo, que aplicados efectivamente pueden facilmente matar
a un hombre. Este arte marcial se hizo conocido cuando los monjes
budistas tuvieron que defender el monasterio de bandidos del exterior,
con el éxito tras la defensa del monasterio, la popularidad del karate que
en sus comienzos solo se llamo “te” (mano) fue tan grande que se incluyo
como parte de la programacion para las clases de educacion fisica de
Okinawa, y para diferenciarlo de otra arte marcial Japonés se lo llamo

Karate (mano vacia).

Las caracteristicas del estilo Shotokan es proyectar la energia con
mente clara, dejar que las técnicas fluyan, no impedir que la accién de
una bloque el gesto de la siguiente, segun, Luna Plaza Luna (2009) libro

Karate menciona que:

“El concepto basico, y fundamental, de Shotokan es que el cuerpo
debe estar relajado, los movimientos debe ser suaves y proyectar
la energia mas alla de uno, la mente debe estar clara, limpia y
receptiva. Las técnicas seran realizadas de un modo natural,
evitando rigidez y tensiones.... Se puede asociar suavidad vy
fluidez ello consiste en no bloquear las técnicas, enlazada en
forma continua con las siguientes técnicas.” (pag.7).

Existen muchos estilos pero el mas conocido es Shotokan, esta forma
nace del dojo del mismo nombre, esta escuela fue creada luego de
reconocerse al karate, se lo conocié como Karate-Do (camino de la mano
vacia), el fundador fue Giching Funacoshi, quien tiene como objetivo que
prevalezca la esencia del arte marcial budo y no se lo practique como

deporte.

2.1.9.2 El Karate-Do como deporte:

La apreciacion de este arte marcial como deporte condiciona la

realizacion de las técnicas, y a su vez las condiciones fisicas un deportista
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de Karate-Do se modifican de acuerdo a las exigencias del deporte en la

actualidad, segun, Plaza Luna (2009) libro Karate menciona que:

“Los combates deben celebrarse de acuerdo con las normas
oficiales que se dieron a conocer en Alemania en 1966, y que son.
El lugar de encuentro (shiai-yo) debe medir 8 a 10 metros
cuadrados. Y tener el suelo completamente liso y sin obstaculos,
ya que los karatekas combaten descalzos. Los luchadores no
llevaran ningln objeto que pueda lesionar a su adversario y tendra
bien recortadas las ufias de pies y manos. Los golpes solo se
pueden marcar a sefialar, ya que cualquiera de ellos, por la fuerza
y la técnica con que se descargan, si se da en ser lo puede causar
la muerte....” (pag.8).

El Karate Do fue creado como una necesidad para defenderse de los
soldados y bandidos que oprimian a los pueblos de las islas de Okinawa,
es un arte marcial que con el Unica arma el cuerpo, enfrentar a un hombre
armado, el Unico objetivo destruir al oponente, con técnicas rapidas y
potentes. La concepciébn como deporte parte cuando quieren hacerlo
competitivo para lo cual se lo reglamenta, para evitar que técnicas tan

fuertes y potentes llegase a dafiar mortalmente al oponente.

Esto ha permitido que las demandas energéticas, y la preparacion del
deportista sean apreciadas desde otra perspectiva, para llegar al
desarrollo maximo del potencial que tiene una persona sobre una
capacidad motora, es necesario que se tenga una buena iniciacion, en el

tiempo oportuno.

La apreciacion del Karate-do como deporte ha llevado a realizar
numerosas investigaciones para definir el gasto energético y los
combustibles que lo suministran, segun, Billat Véronique (2002) libro

Fisiologia y Metodologia del Entrenamiento dice:

El karate es una disciplina que se les da bien a los franceses,
quienes han obtenido numerosos titulos de campeones del
mundo. El equipo del fisiologista italiano di Prampero se ha
dedicado, en los dltimos tiempos, a medir el coste energético del
karate (Francescato y cols., 1995). Los karatekas realizan 6 katas
(encadenamiento de gestos técnicos sin oposicion) de 10 a 80
segundos. El consumo de oxigeno representaba el 11% del
suministro energético para los katas de 10 segundos el 13% para
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los katas de 80 segundos, mientras que la energia procedente de
glucélisis anaerébica (evaluada a partir de la acumulacién de
acido lactico) era despreciable para los katas inferiores a 20
segundos y representaba un 43% para los katas de 80 segundos

(pag. 42).

De esta manera se puede determinar que la preparacion de un
karateka esta enfocado en la resistencia anaerobia lactica, en un combate
de 3 minutos a 4 minutos, el suministro energético serd mixto, pero
ademas el sistema neuromuscular serd el que determine, ya que cada
técnica tendra potencia y velocidad; entonces la fuerza explosiva estara
presente en cada momento del combate, y en la preparacion se la
desarrollara de forma lactica.
http://www.monografias.com/trabajos89/puntos-criteriales-karate-

deportivo/puntos-criteriales-karate-deportivo.shtml

El Karate-Do, no es solo un deporte de combate, sino algo mas, es un
arte marcial que permite al hombre expresar sus sentimientos, sus
potencialidades, tanto fisicas, como espirituales. Con su practica se han
grabado en el tiempo las luchas entre los pueblos, la determinacion de los
hombres de ser libres y de su preparacion para la defensa. Sus técnicas
dinamicas, explosivas, de gran belleza y plasticidad, han representado

para sus practicantes un camino.

Esta modalidad de arte marcial, se caracteriza por controlar el flujo de
energia del organismo, con el fin de obtener buenos dividendos para la
salud y la seguridad personal. En el marco deportivo se pueden observar
varios elementos, que son motivos de competencia, dentro de ellas

encontramos las katas, Shiai kumite, etc.

El éxito en cada uno de estos eventos depende en gran medida de la
experiencia de los practicantes, calidad en la ejecucion de los elementos
técnicos, fortaleza en los procesos psicolégicos que intervienen en el

curso del entrenamiento o de la competencia, asi como las condiciones
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gue tenga el deportista (desde el punto de vista fisioldgico, morfolégico y

bioguimico).

En el sistema de preparacidon de los deportistas, la preparacion
psicolégica ocupa un lugar de significativa importancia, e incluye el
diagnostico y desarrollo de variados componentes que se encuentran en
la base de la regulacion de los movimientos. En el deporte proporciona a
los entrenadores conocimientos especiales sobre los aspectos
psicolégicos de la ensefianza, la educacion y el desarrollo del hombre
durante el proceso de entrenamiento, sobre la influencia psicologica en el
mismo, en las competencias deportivas, formacién de la personalidad del
deportista como ciudadano y como sujeto dotado de capacidades
especiales que le permiten alcanzar un alto nivel en los distintos deportes.
Dentro del conjunto de componentes psicolégicos importantes en el

Karate Do, se encuentran los vinculados a los aspectos perceptuales.

En el modo de combate o Shiai kumite se debe resaltar como uno de
los elementos de mayor peso la capacidad defensiva del practicante, y
dentro de esta, la anticipacion o capacidad de prever o reaccionar a una

serie de movimientos realizados o que se van a realizar por el adversario.

Para que el deportista pueda prever las acciones del contrario, es
imprescindible que dentro de la percepcion y analisis de la situacion del
combate él dirija toda su conciencia a los puntos determinados en el
cuerpo del mismo que le indiquen su accion inmediata, pues es la Unica
forma de reaccionar con la celeridad requerida, aspecto de la tactica de
vital importancia, que denota la capacidad de anticipacion del deportista y

gue se denominan puntos criteriales o puntos claves.

Por la influencia que ejercen en el entrenamiento, constituye un pilar
importante en el rendimiento y en el cumplimiento del plan tactico

planificado por el entrenador.

36



En estudios realizados mencionan que el deportista, cuando lleva a
cabo una rapida y adecuada percepcion de la situacién debe tener bien
definido previamente el o los puntos clave que tienen que ser
necesariamente objeto de percepcion selectiva, a fin de captar de forma
inmediata lo esencial de la situacion de la o las acciones que se
desarrollan ante su vista y poder en consecuencia responder de forma

eficiente.

Dichos puntos son disimiles para cada accion y deben ser los primeros
elementos hacia los cuales se dirija la atencién del deportista en la fase

de ensefianza de cada accioén tactica defensiva

2.9.3 El Kumite (combate en competencia)

Plaza Luna (2009) en el libro Karate dice que. “En Kumite (combate)
como los golpes no se detienen, todo en entrenamiento esté orientado al
arte de esquivar y eludir los golpes del comparero”,(pag.8). En
competencia se enfrentan uno a uno, cara a cara, en cual gana quien mas

puntos ha hecho sobre el oponente.

Los puntos son a marcar, cada gesto que sea realizado con demasiada
violencia sera sancionado como una falta, de igual manera golpear en

partes no permitidas.

Tipos de combate: antes de un combate en competencia hay aprender

algunos tipos de combates que ayudardn a mecanizar las técnicas:

» Gohon kumite: combate a cinco pasos
» Sanbon kumite: combate a tres pasos
+ Kihonippon kumite: combate a un paso

« Jiyuippon kumite: combate semi libre a un punto
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De esta manera Higaonna Morio (2006) Karate-Do Tradicional.
Aplicaciones del Kata 2, Volumen 4 menciona la importancia de la

preparacion para el kumite:

“Desde el punto de vista técnico, el entrenamiento para los torneos y
los propios torneos son extremadamente beneficiosos para el desarrollo
de la velocidad, la sincronizacion, los reflejos, y para aprender a leer los

movimientos del oponente”. (pag. 223).

Grosso Fernando (2014) en su libro Kumakan Jutsu. Toma en cuenta

la preparacion del kumite en los niveles por cinturones, y dice que.

“‘Kumite A partir del 52 Kyu (cinturon amarillo), Kihon Kumite (kumite con

técnicas preestablecidas), Ippon Kumite (a un paso), Sanbon kumite (a
tres pasos)”, (pag. 142).

Caracteristicas del Karate Do.- Nagamine Shoshin (2005) en el libro La
esencia del Karate Do Okinawense nos dic: “las principales caracteristicas
del Karate Do Okinawa estan dadas por la utilizacion de los pufios, dedos
de los pies, codos y cantos de la mano”,(pag. 20) son explosivas rapidas

y fuertes.

Maria Vernieri, Claudio Vieja (2003) en el libro Artes de Combate; Una
Etica para Ser comentan: “Las Artes de combate al practicarlas
responsablemente equivalen a cuidar y energizar nuestro cuerpo. A lo que

es igual, a sentirnos bien, a estar saludables”. (pag. 84)

2.1.9.4 Iniciacion deportiva

Es el proceso de ensefianza aprendizaje, en el cual nifio va evolucionar
aprendiendo una seria de movimientos y la practica fisica, técnica, tactica

y psicologica, en la que aprende contenidos indispensables para la
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practica deportiva, evitando una especializacion precoz, y garantizando el

rendimiento méaximo a futuro.

La iniciacién deportiva varia de acuerdo a la disciplina, ejemplo; en la
gimnasia lo ideal es a los 4 afios, en el futbol 8 afios, en el karate do a los
6 afios. También esta relacionada con la practica del deporte en edad
escolar y con la educacion fisica, algunos estudios relacionados en esas
edades mencionan, que las edades comprendidas entre 7-8 y 12-13
aproximadamente, son las mas propicias para en entrenamiento,

rendimiento deportivo, iniciacion deportiva, y la educacion.

De 8 hasta los 10 afios se considera una preparacién través de juegos
genéricos o ludicos pre deportivos, haciendo un enfoque a:

e Habilidades y destrezas
e Espacio- tiempo
¢ Ritmo-medio

e Instrumentos.

Ademéas hay que promover que el nifio se integre a un grupo, ya que
sSu conciencia social, hara que coopere, comprenda y acepte las reglas

por interés personal.

En la edad de 10 a los 12 afos, comprende el segundo periodo en
donde el muchacho realizara una preparaciéon genérica de distintos
deportes, empezara a identificarse con uno en particular, debera
comprender que iniciacion es a nivel general, mejorando sus habilidades
motrices, reglas, y sus primeros acercamientos con la competicion. Se

ha de preparar en deportes adaptados en los siguientes aspectos:

e Preparacion técnica
e Preparacion tactica

e Preparacion fisica
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De acuerdo con la ontogénesis motora entre las edades de 6 a 12
afos cualidades morfo fisiologicas; el peso del cuerpo se duplica, crece
de 5 a 8 cm por afo, cambian sus dientes, alargamiento de extremidades
inferiores y superiores, por esta razén durante la practica deportiva se
debe tomar en cuenta, si la ejecucion de una técnica es descoordinada,

esto se debe a su adaptacion a sus extremidades mas largas y su peso.

Los aspectos psicolégicos en esas edades es: interaccion con el
exterior, etapa de experimentacion, inicio de una identidad, interés por la
competencia, autoestima, auto concepto, independencia, liderazgo, en los
juegos pre deportivos, se desarrollardn estos aspectos, de manera
especial los deportes de equipo.

La motricidad debe trabajar sobre: coordinacién 6Oculo-manual,
resistencia mas aerobia que anaerobia, equilibrio, tolerancia fisica
variada, etapa ideal para el desarrollo pre deportivo. En el ultimo afio de
etapa escolar de 6 a 12 afios el nifio tendra un interés por un deporte en

especial.

2.2 Posicionamiento teorico personal

Teoria constructivista

Es una corriente pedagogica, basada en el conocimiento
constructivista, en la que se presta herramientas al alumno para que
genere nuevos conocimientos a partir de los dados. Permitiendo
establecer sus propias reglas para resolver problemas, el constructivismo
es un proceso dinamico activo, participativo, e interactivo del sujeto,
proporcionando un aprendizaje sin limites y significativo. La preparacion
deportiva es un proceso pedagogico, en el cual el alumno es sujeto activo
constructor de su propio conocimiento, mediante el cual aprende

normativas técnicas, tacticas, fisicas, y psicologicas de un deporte, es
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agente propositivo en la toma de decisiones, en la busqueda de

soluciones, y proporcionar las mejores alternativas.

Cada disciplina deportiva necesita un aprendizaje deferente, y teorias
particulares de ella, lo cual el constructivismo permite identificar las
teorias, para luego utilizar las que son mas adecuadas para el Karate-Do.
Esto ha permitido que nazca el tema de investigacion, buscando los
métodos mas adecuados para el desarrollo de fuerza explosiva en artes

marciales, y adaptarle para una mejor ejecucién de las técnicas.

Cuando las teorias no son compatibles, el aprendizaje se iniciara
partiendo de diferentes criterios, para saber los conocimientos que existen
y tomar una, la que mas se acerque a lo que queremos, esto ha permitido
plantear el tema y el problema en base a la necesidad que se

evidenciaba, y la busqueda de posibles soluciones.

El tema naci6 de la necesidad de establecer una guia de
entrenamiento para un adecuado rendimiento en fuerza explosiva del
Karate Do, para que sean utilizados para una formacion 6ptima y

homogénea en los deportistas que acuden a los clubes

El crecimiento fisico tiene una importancia en estas edades en el
rendimiento. Hay que asociar los cambios organicos del crecimiento con
las formas en que ellos efectian las diferentes actividades fisicas y en

particular la fuerza explosiva.

2.3 Glosario de términos.

Aprendizaje.- Podemos definir el aprendizaje como un proceso de
cambio relativamente permanente en el comportamiento de una persona

generado por la experiencia.
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Capacidad motriz: Nivel de aptitud en la capacidad de movimiento que

posee un individuo.

Circuitos: Para el desarrollo de capacidades, fundamentalmente la fuerza

rapida y la resistencia a la fuerza.

Condicion fisica: Situacién del individuo de cara a lograr un fin,
relacionada con los aspectos fisiologicos. Estd determinada por las
cualidades fisicas.

Coordinacion motriz.- La capacidad de realizar un movimiento de forma

controlada y ajustada a los requerimientos que |lo han originado.

Cualidades fisicas.- Factores que determinan la condicién fisica y

orientan a la clasificacién de una actividad deportiva de individuo.

Deporte.- Son las actividades en donde el individuo dentro de una

competencia compara su rendimiento.

Dojo: lugar en que se encuentra el camino.

Edad biolégica.- Es la que se corresponde con el estado funcional de
nuestros érganos comparados con patrones estandar para una edad. Es

por tanto un concepto fisiologico.

Edad cronoldgica.- Es la edad del individuo en funcion del tiempo

transcurrido desde el nacimiento, es por tanto la edad en afios.

Iniciacion deportiva: Proceso de enseflanza-aprendizaje, seguido por el
individuo para la adquisicion del conocimiento y la capacidad de ejecucion
practica de un deporte, desde que toma contacto con él hasta que es
capaz de practicarlo con adecuacion a su técnica, su tactica y su

reglamento.
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Jiyuippon kumite: (combate semi libre a un punto).

Karate Do: Kara/vacio, te/Mano, do/camino: El camino de la mano vacia.

Kihonippon kumite: (combate a un paso)

Pedagogia deportiva.- Es la ciencia de la educacion que se encarga de
estudiar los procesos de instruccion y de formacion integral de la

personalidad del individuo

Preparacion fisica: Es un conjunto de actividades especificas que

preparan al individuo fisioldgicamente para la competicion.

Gohon kumite: (combate a cinco pasos)

Sanbon kumite (combate a tres pasos)

Sensey: maestro

Socializacién: Aceptar como justas las normas, los valores y las formas
de comportamiento dominantes, lo que supone que dicha conformidad
normativa ha de estar en equilibrio con la propia individualidad; por tanto,
la persona ha de tener una “identidad”, que no es otra cosa que

reconocerse frente a su entorno.

2.4. Interrogantes de investigacion

e ¢ Cbmo identificar las técnicas mas realizadas de Sanbon Kumite ?

e ¢;De qué manera analizar como incide el desarrollo de la fuerza
explosiva en técnicas especificas de Sanbon Kumite?

e ;CoOmo elaborar una guia didactica para el desarrollo de la fuerza

explosiva de Karate Do.?
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2.5. Matriz categorial

CONCEPTO CATEGORIAS | DIMENSION INDICADOR
Capacidad del . Multisaltos
S.N.M.  realizar horizontales.
gran fuerza Horizontal e Salto a pies
menor tiempo FUERZA juntos.
posible, con el| EXPLOSIVA e Multisaltos
propio peso Vertical verticales.
corporal u objeto e Salto vertical
externo que no con pies juntos.
estd  precedida e Saltos alternos
de algun
movimiento
El Sanbon ¢ Oitsuki (pufio
Kumite 0 mano
combate es la adelantada)
aplicacion SANBON e Gyakutsuki (pufio
practica de las | KUMITE Ofensivo mano atrasada)
técnicas (COMBATE e Mawuhi Geri
ofensivas y | DE TRES (patada lateral)
defensivas de | PASOS) eDesplazamiento
brazos y piernas adelante
aprendidas en los
katas.

eGedanbarai
(bloque bajo)
eSoto uke (Bloque
Defensivo

alto)
e Desplazamientos

atras, laterales
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipo de Investigacion

El tipo de investigacion para el desarrollo del trabajo fue Ila
Investigacion fue: documental por que se realiz6 el andlisis sistematico
para el fortalecimiento de las teorias y conocimiento del problema en el

medio en el cual se desenvuelve.

De campo.- porque se realizo en el propio sitio donde se encuentra el
objeto de investigacién que son los Clubes de Karate Do de la Provincia

de Imbabura y Pichincha en el afio lectivo 2014-2015.

De proyecto factible.- porque la investigacion del tema, estuvo dentro de

las posibilidades que requiere tanto econémicas como de tiempo.

Exploratoria.- de acuerdo al nivel de profundidad por los primeros

acercamientos a la realidad del problema.

Descriptiva.- porque se determind las caracteristicas del problema y sus
posibles soluciones, cualidades, categorias, costumbres y actitudes de la

problematica detectada en la investigacion.

Propositiva.- propuso alternativas de soluciones que enmarcan los
problemas que envuelven el tema y la muestra a investigar, para luego

proponer soluciones.

Transversal.- el proyecto tubo un tiempo determinado de inicio y fin, las

encuestas y test se realizaran en el tiempo requerido.
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3.2 Métodos

Los métodos empiricos como la observacion cientifica, y la recoleccion

de informacion ayudaron al desarrollo de la investigacion.

Método de Observacién Cientifica.- ayudo6 a determinar caracteristicas
cualitativas y cuantitativas de la muestra observable utilizando todos los
elementos que conforman el contexto de la investigacion como: técnicas,
efectos de la fuerza explosiva, metodologia de iniciacién y desarrollo,

materiales.

Recoleccion de informacidon.- este método ayudé al momento de la
aplicacion de los test, y la encuesta tomando los resultados de manera
organizada para tabularlos e interpretarlos, lo cual dara el sustento a la

investigacion.

Método Cientifico.- se lo utilizd en todas las fases del trabajo, lo que
permitié llegar al conocimiento de la realidad de la investigacion para
luego someter a un andlisis y con los resultados se llegé a la formulacion
de conclusiones, mediante la recoleccion de libros y otras fuentes de

informacion.

Historico Logico.- este método permiti6 averiguar hechos y datos
histéricos que tienen relacidén con el problema; en especial contribuy6 en

la construccion de los antecedentes.

Método Analitico Sintético.-permitié identificar las causas y los efectos
del problema que sirvieron de ayuda para redactar el problema a
investigar, la metodologia que se utilizd, la poblacion, muestra y

establecimiento de soluciones y recomendaciones para la propuesta.

Método Inductivo Deductivo.- se lo empled en la parte del diagnéstico
para determinar caracteristicas cualitativas o cuantitativas del problema,

el marco tedrico que sostuvo la investigacion.
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Método Estadistico.- permiti6 la tabulacion para analizar los resultados
provenientes de la aplicacién de encuestas y test que se realizaron con
los deportistas y entrenadores de los Clubes de la Provincia de Imbabura

y Pichincha en el afio lectivo 2014-2015.

Método métrico.- La calidad acertada de los test depende de los criterios
métricos, esto ayudo para la toma de las medidas exactas tanto vertical

como horizontal de los test.

3.3. Técnicas e instrumentos

La encuesta.- permitié tomar datos sobre la correcta realizacién de las
técnicas, y el conocimiento de la fuerza explosiva por parte de los

entrenadores de los clubes de Imbabura y Pichincha.

Test.- es otro instrumento que sirvid para realizar una medicion de las
cualidades fisicas en este caso la fuerza explosiva de los deportistas de
tres Clubes de la Provincia de Imbabura.

3.4. Poblacion

La poblacion investigada fue inferior a 150 por lo que se procedio a un

censo, 100 deportistas y 10 entrenadores de los Clubes.

Tabla 2: Clubes, deportistas, entrenadores

Clubes Entrenadores | Deportistas | Total
Takashi (Ibarra) 1 9 10
Liga Deportiva Cantonal de 3 21 24
Antonio Ante
Liga Deportiva Cantonal de 3 26 29
Otavalo
Liga Deportiva Cantonal de 1 22 23
Mejia
Nagasaki (Cayambe) 2 22 24
Total 110

Fuente: Nomina de evaluados con el test, y encuestados.
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Son 10 los entrenadores que tienen un nivel minimo de cinturén negro
primer Dan. Los deportistas son 100 nifios de 8 a 12 afios, los mismos
que tienes seis meses de preparacion, cinturon amarillo en rango mas

bajo.

3.5 Muestra

Por tratarse de una poblacion pequefia de 100 deportistas y 10
entrenadores se tomd un censo a toda la poblacion y no se aplicé la

férmula respectiva.
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CAPITULO IV

4.- ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

El cuestionario fue disefiado con el fin de verificar el nivel conocimiento
de fuerza explosiva, y como estdn siendo aplicados dichos
conocimientos, se lo aplicé a entrenadores de deportes de combate de

Tae Kwondo y Karate Do en Imbabura y Pichincha.

Las indicaciones que se dieron antes de contestar el cuestionario
fueron la de escoger una sola respuesta, cada pregunta esta en relacion
al trabajo de fuerza explosiva, dentro de una etapa de preparacion
especifica, donde las manifestaciones de la carga son bajas con relacion

a la intensidad que es alta. El analisis tiene la siguiente organizacion.

Preguntas: Analisis descriptivo de cada pregunta, grafico estadistico,
analisis e interpretacién de resultados obtenidos en funcion y criterio del

investigador.

Test: Analisis descriptivo de cada test por edad, grafico estadistico,
analisis e interpretacion de resultados obtenidos en funcion y criterio del

investigador.
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4.1.1 Andlisis descriptivo e individual de cada pregunta. Aplicada a
los entrenadores

1.- ¢La fuerza explosiva es vencer una resistencia en el menor
tiempo posible, con el propio peso corporal, o un objeto externo que
no presida de algun movimiento?

Tabla 3: Concepto de fuerza explosiva

N INDICADORES F %
1 De acuerdo 7 70,00%
2 Muy de acuerdo 1 10,00%
3 Totalmente de
acuerdo 1 10,00%
4 En desacuerdo 1 10,00%
TOTAL 10 100.00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 1: Concepto de fuerza explosiva

.10u

= De acuerdo = Muy de acuerdo

Totalmente de acuerdo = En desacuerdo

Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

En la pregunta uno, es evidente que todos los entrenadores estan
claros sobre el concepto de fuerza explosiva, y en menor porcentaje estan
los que estan en desacuerdo, esto es importante para el desarrollo de las
demas preguntas, para medir sus conocimiento, y verificar si corresponde

con su aplicacion.

50



2.- ¢ Para mejorar la fuerza explosiva, se realizan ejercicios a maxima

intensidad, que tiempo se trabaja en una serie?

Tabla 4: Tiempo de los ejercicios en serie

N | INDICADORES F %

1 Hasta 6 segundos 4 40,00%

2 Hasta 10 segundos 3 30,00%

3 Hasta 25 segundos 2 20,00%

4 Hasta 1 minuto 2 20,00%
TOTAL 10 100.00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafica 2: Tiempo de los ejercicios en serie

B Hasta 6 segundos M Hasta 10 segundos

L1 Hasta 25 segundos B Hasta 1 minuto

Elaborado por: Jorge Bautista.

Anédlisis:

A los entrenadores se les preguntd sobre el tiempo que se trabaja la
fuerza reactiva, acertando una buena parte, pero mas de la mitad
respondié en tiempos inadecuados para este trabajo, ya que si
sobrepasamos los 6 segundos, el sistema energético no corresponde con
la actividad, y estaremos desarrollando otra cosa, ejemplo resistencia

anaerobia.
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3.- ¢Cuantas repeticiones realiza o realizaria en serie, de saltos

horizontales, verticales, a pies juntos y alternos?

Tabla 5: Repeticiones en serie.

N INDICADORES F %
1 10 repeticiones 6 60,00%
2 20 repeticiones 20,00%
3 30 repeticiones 2 20,00%
4 40 repeticiones 0,00%
TOTAL 10 100.00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Gréfico 3: Repeticiones en serie.

m 10 repeticiones

20 repeticiones

1130 repeticiones

m Ninguna

Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

La mayoria de los encuestados responden bien, pero esto no

corresponde con los resultados de los tests. El trabajo de reactividad es

neuromuscular, si excedemos en los estimulos crearemos sobrecargas y

fatiga excesiva.
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4.- Cuantos dias a la semana le dedica a los saltos verticales y

horizontales en un periodo de preparacién especial?

Tabla 6: Dias a la semana de saltos verticales

N INDICADORES F %
1 1 dia 2 20,00%
2 2 dia 0.00%
3 3 dia 7 70,00%
4 4 dia 1 10,00%
5 5 dia 0.00%
TOTAL 0 | 100.00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 4: Dias a la semana de saltos verticales.

70%

O1ldia @2 dia 3 dia @4 dia Ninguno

Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

Respondiendo a la pregunta de cuantos dias trabaja la fuerza
explosiva, la mayoria de los entrenadores responden tres dias, como se
menciona en un periodo de preparacion especial, donde la intensidad
prevalece sobre el volumen, y el trabajo neuromuscular necesita un
periodo de tiempo mayor para su recuperacion, para lo cual los estimulos

se recomienda dos por semana.
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5.- Al realizar multi saltos verticales y horizontales. ¢ En qué medida
cree gque esto le ayude a mejorar la potencia en la técnica de Karate

Do?

Tabla 7: Los saltos verticales ayudan a mejorar la potencia en técnica.

N INDICADORES F %
1 Poco 2 20,00%
2 Casi nada 1 10,00%
3 Mucho 7 70,00%
4 Nada 0.00%

TOTAL 10 100.00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Gréfico 5: Los saltos verticales ayudan a mejorar la potencia en técnica.

20%

10%
70%

[bPoco [MCasinada Mucho [ Nada

Elaborado por: Jorge Bautista.

Anédlisis:

La mayoria respondié que mucho, demostrando la importancia de
estos ejercicios, pero en la pregunta anterior, se demuestra el
desconocimiento, la manera de realizarlos adecuadamente, por lo cual es

recomendable tratar estos temas en una propuesta.
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6.- Al realizar saltos en contra movimiento desde arriba con nifios de

10 afos. ¢ A qué altura cree que debe estar el banco?

Tabla 8: Altura del banco para saltos en contra movimiento.

N INDICADORES F %
1 25a35cm 5 50,00%
2 35ab5cm a 40,00%
3 55a75cm 1 10,00%
4 A la altura del ombligo

del nifio 0 0,00%
5 Desconozco 0,00%
TOTAL 10 100.00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Gréfico: 6 Altura del banco para saltos en contra movimiento.

@25a35cm W35a55em  W55a75cm  WAlaalturadel ombligo del nifio

Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

En esta pregunta existe criterios muy divididos, la mitad de los
encuestados responden adecuadamente sobre la altura que debe estar el
banco, la otra parte desconoce de la distancia pertinente, ademas en una
pregunta posterior nadie escoge estos ejercicios, eso se identifica con la
respuesta a la pregunta, ya que la altura de caida sera inferior a la de la

evaluacién dando énfasis en la técnica.
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7.- Los deportes de combate se caracterizan por la explosividad de
las técnicas. ¢Ha recibido alguna capacitacién sobre el tema por

algun organismo al que usted pertenezca?

Tabal 9: Capacitacion recibida.

N INDICADORES F %
1 Poco 50,00%
2 Muy poco 30,00%
3 Mucho 5 20.00%
4 No he recibido
capacitacion 0 0,00%
TOTAL 10 100.00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Gréfico: 7 Capacitacion recibida.

20% %7

50%
30%

HPoco [EMuy poco Mucho [ No he recibido capacitacion

Elaborado por: Jorge Bautista.
Anélisis:

La pregunta menciona sobre la capacidad determinante de los deportes
de combate, y la mitad responde que su capacitacion es poca, esto

repercutirh de manera poco adecuada en el desarrollo del deportista de

artes marciales.
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8.- En un combate de préctica atres pasos y tres técnicas en parejas
en el cual el primero ataca y luego se defiende. ¢Cuantas

repeticiones deberian realizan por serie?

Tabla 10: Repeticiones en serie de combate a tres pasos.

N INDICADORES F %
1 1sola 0.00%
2 2 en serie 2 20.00%
3 3 por serie 5 50.00%
4 Las que pueda el
deportista hasta que este 3
cansado 30,00%
TOTAL 10 100.00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 8: Repeticiones en serie de combate a tres pasos.

[ 30% |20%

| =
50%

mlsola @2enserie [13porserie [Las guepueda el deportista hasta que este cansado

Elaborado por: Jorge Bautista

Analisis:

Cabe recalcar que cada pregunta estd enfocada en el desarrollo de
fuerza explosiva, una repeticion de Sanbon Kumite contiene tres ataques
y tres defensas y si ésta la multiplicamos por 3 como responden los
encuestados en su mayoria seran 18 técnicas y el tiempo en realizarlas

sobrepasa el adecuado para el trabajo reactivo.
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9.- ¢Luego de una serie de un combate de practica a tres pasos a que

tiempo le da ala pausa?

Tabla 11: Pausa en serie

N INDICADORES F %
1 30 segundos 3 30,00%
2 1 minuto 4 40,00%
3 2 minutos 2 20,00%
4 3 minutos 1 10,00%
TOTAL 10 100.00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 9: Pausa en serie.

20% H

40%

@30 segundos [E1 minuto 2 minutos @3 minutos

Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

El tiempo de descanso en serie para el trabajo neuromuscular de la
fuerza explosiva es minimo de dos minutos recomendable tres, por lo cual
30 segundos a un minuto es incompleta la recuperacién, de esta manera

mas de la mitad de los encuestados estan incorrectos.
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10.- ¢De los siguientes ejercicios cual es

realiza en sus clases?

Tabla 12: Ejercicios que mas realiza.

el que en mayor medida

N INDICADORES F %
1 Multisaltos verticales 2 20.00%
2 Multisaltos
horizontales 3 30,00%
3 Saltos a pies juntos
verticales 3 30,00%
4 Saltos a pies juntos
horizontales 1 10,00%
5 Saltos en contra
movimiento desde
arriba 0,00%
6 Saltos hacia un plinto
desde abajo 1 10,00%
TOTAL 10 100.00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 10: Ejercicios que mas realiza.
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verticales

Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

Se les pregunté a los encuestados que ejercicios son los que mas

realizan, respondiendo por igual a los saltos a pies juntos verticales y

horizontales, demostrando asi una falta de capacitacion sobre el tema, ya

gue nadie escogio los saltos en contra movimiento, estos son los mejores

ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva en la etapa de

preparacion especial; asi lo demuestran numerosas investigaciones.
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11.-¢Considera necesario que se elabore una guia didactica de

preparaciéon especial de fuerza explosiva para artes marciales?

Tabla 13: Elaboracién de guia didactica.

N INDICADORES F %
1 Poco necesario 0.00%
2 Necesario 5 20,00%
3 Muy necesario 80.00%
4 Nada necesario 0.00%
TOTAL 10 100,00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 11: Elaboracién de guia didactica.

80%

M Poco necesario M Necesario I Muy necesario M Nada necesario

Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

La respuesta a esta pregunta fue afirmante, la mayoria respondié que

es muy necesario, el resto resalta la importancia de la fuerza explosiva en

las artes marciales, y la falta de instrumentos que guian en su trabajo.
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12.- En un contraataque por
reaccionar lo mas pronto y potente, ¢ COmo mejoraria esto?

parte del

Tabla 14: Como mejorar contraataque.

oponente se necesita

N INDICADORES F %
1 Trabajo pliométrico 0.00%
2 Trabajo con estimulos
auditivos 1 10,00%
3 Trabajos de reaccion 9 90,00%
TOTAL 10 100,00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 12: Como mejorar contraataque.

M Trabajo pliométrico M Trabajo con estimulos auditivos @ Trabajos de reaccion

Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

Casi la totalidad de los encuestados responden con trabajos de

reaccion, por lo cual desde un punto de vista estan en lo correcto, pero en

un contraataque la reaccion es reactiva y potente y esto solo se puede

desarrollar con ejercicios pliométricos.
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13.- ¢Luego de un trabajo de técnica, considera adecuado los saltos

a pies juntos, multisaltos, o saltos alternos?

Tabla 15: Saltos luego de técnica.

N INDICADORES F %

1 Poco adecuado 3 30,00%

2 Adecuado 7 70,00%

3 Muy adecuado 0 0,00%

4 Nada adecuado 0 0,00%
TOTAL 10 100,00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 13: Saltos luego de técnica.

B Poco adecuado M Adecuado

i Muy adecuado M Nada adecuado

Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

Luego del trabajo de técnica no es recomendable un trabajo
neuromuscular como el de fuerza explosiva, los encuestados
respondieron en la gran mayoria que es adecuado, esto en relacion con
los objetivos de la clase se diria que han escogido mal la respuesta de la
pregunta.
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14.- ¢En qué medida influye la fuerza explosiva en los deportes de

combate?

Tabla 16: Fuerza explosiva y deportes de combate.

N INDICADORES F %

1 Mucho 10 100,00%

2 Poco 0 0,00%

3 Casi nada 0 0,00%

4 Nada 0 0,00%
TOTAL 10 100,00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 14: Fuerza explosiva y deporte de combate.

B Mucho ®Poco W Casinada ™ Nada

Elaborado por: Jorge Bautista.
Anélisis:

A los entrenadores se les pregunté en que cantidad influye la fuerza
explosiva en los deportes de combate, y ellos respondieron que es
mucho, esto demuestra la importancia de esta valencia fisica en las artes
marciales, y en relacibn con las preguntas anteriores es evidente la
necesidad de una investigacion como esta, que incida en mejorar estas

actividades.
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15.- ¢ Seflale con qué frecuencia se utilizan las patadas para puntuar

en un combate?

Tabla 17: Frecuencia de patadas

N INDICADORES F %

1 Siempre 2 20,00%

2 Casi Siempre 7 70,00%

3 A veces 1 10,00%

4 Casi Nunca 0 0,00%

5 Nunca 0 0,00%
TOTAL 10 100,00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 15: Frecuencia de patadas

mSiempre mCasi Siempre mAveces mCasiNunca mNunca

Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

Al preguntar cémo influye las patadas en el momento de puntuar, los
entrenadores en gran cantidad responden casi siempre, esto varia de
acuerdo a la disciplina, como los encuestados son de Tae Kwon Do, y
Karate Do, siendo estos ultimos en mayor numero, esto demuestra la
importancia de las patadas en Karate Do.
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16.- ¢Sefiale con qué frecuencia se utiliza los pufios con la mano

atrasada para puntuar en un combate?

Tabla 18: Frecuencia de pufios con mano atrasada

N INDICADORES F %

1 Siempre 7 70,00%

2 Casi Siempre 1 10,00%

3 A veces 2 20,00%

4 Casi Nunca 0 0,00%

5 Nunca 0 0,00%
TOTAL 10 100,00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 16: Frecuencia de pufios con mano atrasada

2094
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Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

Con respecto a los pufios con la mano atrasada en el momento de
puntuar, los entrenadores en gran cantidad respondieron siempre, esto
varia de acuerdo a la disciplina, como los encuestados son de Tae Kwon
Do, y Karate Do, siendo estos ultimos en mayor nimero, esto demuestra

la importancia de los pufios con la mano atrasada en Karate Do.
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17.- ¢;Sefiale con qué frecuencia se utiliza la mano adelantada para
puntuar en un combate?

Tabla 19: Frecuencia de patadas

N INDICADORES F %
1 Siempre 1 10,00%
2 Casi Siempre 1 10,00%
3 A veces 7 70,00%
4 Casi Nunca 1 10,00%
5 Nunca 0 0,00%
TOTAL 10 100,00%

Fuente: Encuesta a entrenadores de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 17: Frecuencia de patadas

WSiempre WCasiSiempre WAveces MCasiNunca MNunca

Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

Los entrenadores en gran cantidad respondieron a veces, esto varia de
acuerdo a la disciplina, como los encuestados son de Tae Kwon Do, y
Karate Do, siendo estos ultimos en mayor namero, esto demuestra la
importancia de los pufios con la mano adelantada que no es de tan

imprescindible como los pufios con mono adelantada. en Karate Do.

66



4.1.2 Analisis descriptivo e individual de los test aplicados a los
deportistas

Tabla 20: Test de salto horizontal nifios de 8 afios, (pies juntos sin
impulso).

N INDICADORES F %
1 INSUFICIENTE 17 50,00%
2 REGULAR 7 20.59%
3 BUENA 8 23,53%
4 EXCELENTE 2 5,88%
TOTAL 34 100,00%

Fuente: Test tomado a nifios de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 18: Test de salto horizontal nifios de 8 afios

6%
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Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

En el test de salto horizontal (pies juntos sin impulso) la mitad de los
evaluados, tiene una calificacion de insuficiente, seguido por regular, y en
minima cantidad excelente, esto es alarmante ya que el test mide la
fuerza explosiva, y esta es una cualidad determinante de los deportes de
combate, hay que tomar en cuenta que el baremo para la calificacion fue
realizado en base a las datos que arrojé la investigacion con los test

realizados.
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Tabla 21: Test de salto vertical (detente) nifios de 8 afios

N INDICADORES F %
1 INSUFICIENTE 29 85,29%
2 BUENA 3 8,82%
3 BUENA 1 2,94%
4 EXCELENTE 1 2,94%
TOTAL 34 100,00%

Fuente: Test tomado a nifios de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Gréfico 19: Test de salto vertical (detente) nifios de 8 afios.

3% 3%

M INSUFICIENTE mBUENA ©BUENA mEXCELENTE

Elaborado por: Jorge Bautista.
Andlisis:

En los nifios de 8 afos existe una gran cantidad que poseen
dificultades en la potencia de forma vertical, hay que tomar en cuenta que

el baremo para la calificacion fue realizado en base a los datos que arrojo

la investigacion con los test realizados.
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Tabla 22: Test de salto horizontal niflos de 9 afios, (pies juntos sin

impulso).
N INDICADORES F %
1 INSUFICIENTE 5 29,41
2 REGULAR 6 35,29%
3 BUENA 4 23,53%
4 EXCELENTE 2 11,76%
TOTAL 17 100,00%

Fuente: Test tomado a nifios de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Gréafico 20: Test de salto horizontal nifios de 9 afios.
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Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

El baremo para la calificacion fue realizado en base a las datos que

arrojo la investigacion, con los test realizados, sumando los que han dado

con una calificacion insuficiente y regular es evidente la falta de fuerza

explosiva en las piernas.
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Tabla 23: Test de salto vertical (detente) nifios de 9 afios.

N INDICADORES F %
1 INSUFICIENTE 12 70,59%
2 REGULAR 0 0,00%
3 BUENA > 11,76%
4 EXCELENTE 3 17,65%
TOTAL 17 100,00%

Fuente: Test tomado a nifios de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 21: Test de salto horizontal nifios de 9 afnos.

0%

B INSUFICIENTE @ REGULAR wWBUENA mEXCELENTE

Elaborado por: Jorge Bautista.
Andlisis:

En el test de salto vertical (detente) a nifios de 9 afos, se demuestra
gue existe una falencia en la potencia de manera vertical, hay que tomar

en cuenta que el baremo para la calificacion fue realizado en base a las

datos que arrojo la investigaciéon con los test realizados.
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Tabla 24: Test de salto horizontal nifios de 10 afos, (pies juntos sin
impulso).

N INDICADORES F %
1 INSUFICIENTE 4 50,00
2 REGULAR 2 25,00
3 BUENA 1 12,50
4 MUY BUENA 1 12,50
TOTAL 8 100,00%

Fuente: Test tomado a nifios de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 22: Test de salto horizontal nifios de 10 afos.

Titulo del grafico
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Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

En los niflos de estas edades es muy notable que la mitad de
evaluados estan con una calificacion insuficiente, seguidos por una
cantidad también considerable de regulares, lo que hace evidente la falta
de potencia en las piernas, el baremo para la calificacion fue realizado en

base a las datos que arrojo la investigacion con los test realizados.
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Tabla 25: Test de salto vertical (detente) nifios de 10 afos.

N INDICADORES F %
1 INSUFICIENTE 6 75,00
2 REGULAR 0 0,00
3 BUENA 1 12,50
4 MUY BUENA 1 12,50
TOTAL 8 100,00%

Fuente: Test tomado a nifios de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 23: Test de salto vertical nifios de 10 afos.

Titulo del grafico
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Elaborado por: Jorge Bautista.

Anélisis:

El mayor numero de evaluados estan con una calificacion insuficiente,
esto da a notar la falta de trabajo de fuerza explosiva de forma vertical, ya
gue en la toma del test de forma vertical es en donde mas problemas se

han presentado con los deportistas.
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Tabla 26: Test de salto horizontal (detente) nifios de 11 afios.

N INDICADORES F %

1 INSUFICIENTE 4 25.00

2 REGULAR 6 37,50

3 BUENA 5 31,25

4 MUY BUENA 1 6,25
TOTAL 16 100,00%

Fuente: Test tomado a nifios de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 24: Test de salto horizontal nifios de 11 afios.

Titulo del grafico
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Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

El gréfico 24 hay una buena parte de evaluados que han obtenido una
calificacion buena, pero si se suman las dos calificaciones bajas se nota
gue aun prevalece los malos resultados de la medicion de la fuerza

explosiva con el test de salto vertical en nifios de 11 afios.
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Tabla 27: Test de vertical (detente) nifilos de 11 afos.

N INDICADORES F %
1 INSUFICIENTE 9 56,25
2 REGULAR 4 25,00
3 BUENA 1 6,25
4 MUY BUENA > 12,50
TOTAL 16 100,00%

Fuente: Test tomado a nifios de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Gréafico 25; Test de salto vertical nifios de 11 afios.

Titulo del grafico
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Elaborado por: Jorge Bautista.
Andlisis:

En la toma de los test de salto vertical en los nifios de 11 afios es muy
notorio que la mayoria tiene un puntaje muy bajo, ademas si se compara

con el test anterior tomado de forma vertical se nota que la falencia se

presenta con mayor cantidad de forma vertical.
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Tabla 28: Test de horizontal (detente) nifios de 12 afos.

N INDICADORES F %
1 INSUFICIENTE 10 40,00
2 REGULAR 5 20,00
3 BUENA 7 28,00
4 MUY BUENA 3 12,00
TOTAL 25 100,00%

Fuente: Test tomado a nifios de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Gréafico 26: Test de salto horizontal nifios de 12 afios.
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Elaborado por: Jorge Bautista.

Anédlisis:

Un ndmero considerable de evaluados ha obtenido la calificacion de
insuficiente y esto es llamativo, ya que a las edades 12 afios se esta en
un proceso de fuerza reactiva muy favorable por la fase sensitiva que se
manifiesta para esta valencia fisica, por la cual habra que revisar los

medios que se estdn empleando para su desarrollo.
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Tabla 29: Test de vertical (detente) niflos de 12 afios.

N INDICADORES F %
1 INSUFICIENTE 7 28,00
2 BUENA 11 44,00
3 BUENA > 8,00
4 EXCELENTE 5 20,00
TOTAL 25 100,00%

Fuente: Test tomado a nifios de artes marciales (Imbabura y Pichincha)

Grafico 27: Test de salto vertical nifios de 12 afos.

W INSUFICIENTE ®REGULAR @ BUENA mEXCELENTE

Elaborado por: Jorge Bautista.

Analisis:

El baremo para la calificacion fue realizado en base a los datos que
arrojé la investigacion con los test realizados, por lo cual las calificaciones
bajas obtenidas no tienen la justificacion para que no se le haya hecho
bien la comparacion, como se nota en este grafico €l namero de

evaluados con valores minimos aln se mantiene.
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4.2 Contestacién a las interrogantes de investigacion

Interrogantes de investigacion N° 1

¢, Como identificar las técnicas mas realizadas de Sanbon Kumite ?

Luego de analizar los resultados de las encuestas aplicadas a los
entrenadores se determino que las técnicas mas utilizados en la practica
de Sanbon Kumite en defenza son: en primer lugar esta los pufios con la
mano atrazada, ya que esta tecnica es la que se utiliza con mayor
frecuencia para puntuar, la patada lateral es otra de las técnicas
importantes al momento de puntuan pera esta segun los encuestados se

la emplea en menos medida.

El Sanbon Kumite se lo realiza tres técnicas en ataque y tres en
defenza para lo cual en se utiliza en defenza el bloque bajo y bloqueo a

media altura.

Interrogantes de investigacion N° 2

¢De qué manera analizar como incide el desarrollo de la fuerza

explosiva en técnicas especificas de Sanbon Kumite?

La fuerza explosiva es una cualidad determinante del Karate Do, esta
capacidad fisica de acuerdo a los sistemas energéticos se trabaja hasta 6
segundos, este tiempo tiene relacidn con el que se emplea en la practica

del Sanbon Kumite.

Ya que al realizar tres técnicas, en ataque y defender se tiene un
tiempo estimado de 6 segundos, para analizar como incide la fuerza

explosiva en las técnicas especificas de Sanbon kumite

Se realizé varias preguntas relacionadas con la interrogante, ademas
se aplico dos test,de salto vertical detente y el de salto horizontal a pies

juntos sin impulso.
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Interrogantes de investigacion N° 3

¢,Como elaborar una guia didactica para el desarrollo de la fuerza

explosiva de Karate Do?

Luego de analizar las respuestas en donde se manifiestan los
encuestados que seria de mucha utilidad una Guia didactica para el
desarrollo de la fuerza explosiva, ademas se evidencia un bajo nivel de
fuerza explosiva en los evaluados, para lo cual luego de investigar las
teorias y contenidos que fundamentaran la propuesta la cual se estructuro
de la siguiente manera: Titulo de la propuesta, justificacion, introduccion,

fundamentacion, ojetivos, temas, diacnosticos y unidades.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1 Conclusiones

1. La gran mayoria de los encuestados saben lo que es fuerza explosiva,
pero existe un desconocimiento de como trabajar, esto se evidencia en

las respuestas contradictorias.

2. Existe desconocimiento de las pausas en serie y el nimero de

repeticiones, para el desarrollo de la reactividad.

3. Se considera de gran importancia la elaboraciéon de una guia didactica
para el desarrollo de fuerza explosiva en artes marciales, esto

manifiestan la totalidad de encuestados.

4. En el test de salto horizontal (pies juntos sin impulso) es evidente una
inadecuada iniciacion por los resultados obtenidos, siendo los
evaluados, deportistas de iniciacién en deporte de combate. En cuanto
a la evaluacion con el test de salto vertical (detente), los resultados
obtenidos son mas criticos, con respecto al test de salto horizontal.
Esto demuestra la falta de trabajo para buscar la potencia en

extremidades inferiores de forma vertical.
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5.2 Recomendaciones

1. Se recomienda a los entrenadores informarse en métodos y medios
gue incidan en mejorar el nivel de sus deportistas, a lo referido a fuerza
reactiva. Se recomienda a los encuestados, buscar nuevos ejercicios
para el desarrollo de fuerza explosiva, como lo son los saltos en contra
movimiento, ya que esta manera de trabajar es muy favorable para los
deportes de combate, por que ayudan a disminuir la fase de transiciéon

y aumentar la respuesta reactiva.

2. Se recomienda a los entrenadores dar las pausas adecuadas, de
acuerdo al trabajo que estén realizando, y si es neuromuscular dos

minutos minimo y tres recomendable.

3. Elaborar una guia didactica para el desarrollo de la fuerza explosiva
para deportes de combate, con métodos novedosos y que tengan una
forma dinamica con las técnicas especificas, que han sido

determinadas en la encuesta.

4. Se recomienda a los encuestados tomar en cuenta las particularidades
de cada deportista para mejorar la potencia en extremidades inferiores,
para desarrollar esta valencia fisica de manera horizontal, y de manera
especial de forma vertical, que es donde mas problemas se observo, ya

gue si no mejora esta capacidad fisica el rendimiento no sera éptimo.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA
6.1 Titulo de la propuesta

“GUIA DIDACTICA PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA
EXPLOSIVA DE KARATE-DO, PARA LOS NINOS Y NINAS DE 8 A 12
ANOS, EN IMBABURA Y PICHINCHA”.

6.2 Justificacion

Con los resultados obtenidos en la encuesta aplicada a los
entrenadores de deportes de deportes de combate, se manifestd la gran
importancia que tendria una Guia Didéactica para el desarrollo de la
fuerza explosiva, ya que esta contribuird en mejorar la metodologia que

se aplica para el trabajo de esta valencia fisica.

Una Guia Didéctica para el desarrollo de la reactividad, facilitara a los
entrenadores al momento de escoger los métodos y medios para el
trabajo de fuerza explosiva, también contribuirdA al momento de la
dosificacion de los ejercicios, ya que ésta presenta lineamientos
especificos de las caracteristicas psicofisicas del nifio, y la importancia del
trabajo neuromuscular en estas edades, ya que esto permite un desarrollo
relativo de esta capacidad, para que en afios posteriores, el trabajo sea

mas profundo, y se pueda desempefiar de mejor manera.

El uso de métodos y medios adecuados contribuyen de manera
positiva en el desarrollo de la capacidad trabajada, una Guia de Didactica

especifica para el desarrollo de las capacidades determinantes del
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deporte, que contenga métodos y medios especificos para la actividad
sera de gran utilidad para los entrenadores como lo han resaltado en la

encuesta realizada.

6.3 Fundamentacioén

6.3.1 Fundamentaciones

La propuesta se fundamenta en las siguientes teorias, fundamentacién
epistemoldgica, pedagoégica, axiolégica y teoria constructivista,
fundamentacion psicolégica teoria cognitiva, fundamentacion socioldgica
teoria historica cultural o socio critica, fundamentacion filoséfica teoria
humanista, cada teoria contribuye en su medida para el desarrollo de

algo.

El constructivismo es una corriente pedagdgica, basada en el
conocimiento constructivista, en la que se presta herramientas al alumno,
para que genere nuevos conocimientos a partir de los dados permitiendo
establecer sus propias reglas para resolver problemas, el constructivismo
es un proceso dinamico activo, participativo, e interactivo del sujeto,
proporcionando un aprendizaje sin limites y significativo. La guia didactica
se basa en tomar herramientas y adaptarla al deporte especifico, existen
muchas maneras del trabajo de fuerza explosiva, se tomaran estos y se
los adaptara a las exigencias del deporte, caracteristicas psicofisicas del

nifio y la ejecucion de las técnicas.

La preparacion deportiva es un proceso pedagogico, en el cual el
alumno es sujeto activo constructor de su propio conocimiento, mediante
el cual aprende normativas técnicas, tacticas, fisicas, y psicolégicas de un
deporte, es agente propositivo en la toma de decisiones, en la busqueda
de soluciones, y proporcionar las mejores alternativas. La investigacion

fue realizada con nifios de 8 a 12 afios, en estas edades las técnicas de
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pedagogia son importantes, ya que de ellas depende el aprendizaje de los

alumnos.

Cada disciplina deportiva necesita un aprendizaje diferente y teorias
particulares a ella, por lo cual el constructivismo permite identificar las

teorias para luego utilizar las que son mas adecuadas para el Karate-Do.

Esto ha permitido que nazca el tema de la propuesta, buscando los
métodos mas adecuados para el desarrollo de fuerza explosiva en artes
marciales, y adaptarle para una mejor ejecucion de las técnicas.

Cuando las teorias no son compatibles, con lo que se quiere ensefar,
el aprendizaje se iniciara partiendo de diferentes criterios, para saber los
conocimientos que existen y tomar uno, el que mas se acerque a lo que
gueremos, la busqueda de posibles soluciones para el problema
planteado, al analizar diferentes métodos y buscar el que mas se adapte a

las caracteristicas del deporte.

6.3.2 Guia Didactica

Una Guia Didactica en un documento impreso, es una herramienta
valiosa, con instrucciones claras con rigor cientifico, elaborada por
docentes especialistas en temas determinados, que contribuira en un
aprendizaje autonomo y significativo del alumno o persona interesada en

educarse.

Una Guia Didactica es un texto que promueve el aprendizaje
autonomo, ademas cuenta criterios cientificos que le dan la validez, segun
Aguilar Ruth (2004) en su trabajo de grado: La Guia didactica, un material

educativo para promover el aprendizaje autbnomo, explica:

Un texto basico convencional, seleccionado en funcién de
criterios académicos de actualidad, rigor cientifico, calidad
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didactica, congruencia con el programa de la asignatura y
accesible en el mercado. Una Guia Didéctica, elaborada por el
profesor de la asignatura, que motiva, orienta, promueve la
interaccion y conduce al estudiante a través de diversos
recursos y estrategias, hacia el aprendizaje auténomo.”
(pag.181)

Entonces la elaboracion de este tipo de documentos son de vital
importancia como una herramienta en el proceso de ensefanza
aprendizaje, ademas contribuye en la creacion de textos especializados
en temas determinados, tomando en consideracion que este tipo de
recursos didacticos por su estructura contribuyen en un proceso mas
eficiente en el aprendizaje autbnomo, esta propuesta enmarca los
procesos metodolégicos del desarrollo de la reactividad, y a su vez
pretende por su presentacion y contenidos, que el lector capte el

conocimiento y lo aplique.

La elaboracién de un texto especial para cada deporte es fundamental
ya que da las pautas metodoldgicas para su desarrollo, y ademas este
tipo de Guias Didacticas son mas fundamentales cuando se trata de
capacidades determinantes, y temas especificos para una buena
planificacidon, de esta manera segun, Aguilar Ruth (2004) en su trabajo de
grado: La Guia Didactica, un material educativo para promover el

aprendizaje autbnomo, comenta:

“Una Guia Didactica es especifica para cada asignatura. Este
material de apoyo se ha convertido en la herramienta principal
de comunicacion entre profesores y alumnos. Por eso quienes
tienen la responsabilidad de su elaboracién, no pueden
conformarse con el trabajo del alumno, anticipandose a las
posibles dificultades que se pudieran presentar al abordar la
informacién del texto basico o en el proceso mismo de
aprendizaje.” (pag.186).

Al elaborar una Guia Didé&ctica para el desarrollo de la fuerza explosiva
se contribuird en los procesos de preparacion fisica y ensefianza de un
deporte, y si hacemos esta mas especifica de una capacidad

determinante del deporte como el tema de la propuesta, sera mas factible
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llenar los vacios o la falta de conocimiento de las caracteristicas del

deporte.

6.3.3 El juego

Buscar que el nifio se involucre en el deporte mediante el juego,
practica idonea en estas edades. Hacer la clase méas atractiva, sin perder
la esencia del deporte mediante ejercicios adaptados a la disciplina.
Utilizar el juego para cubrir las necesidades basicas del ejercicio fisico,
aumentar la cantidad de unidades motoras a la contraccion muscular,
aumento de la resistencia en los ligamentos, tendones, articulaciones, y

cartilago.

6.3.4 Fuerza explosiva

Fuerza explosiva es valencia del sistema neuromuscular que permite
vencer una resistencia en el menor tiempo posible, el tiempo de duracién
no va mas alla de 6 segundos, no genera acido lactico, nuevos estudios
han demostrado que se puede iniciar con ejercicios ludicos desde los 8
afos, con cuidado a los 10-12 afos, y su desarrollo maximo a los 12-15
afios. Los profesores al momento de seleccionar los programas de
preparacion de los deportistas, deben tener presente las edades, ya que
el organismo de un nifio no se parece al de un adulto, y se debe
considerar en que momento del desarrollo motor se encuentra, esto
servira para seleccionar la dosificacion de la carga, y escoger los métodos

mas pertinentes.

6.3.5 La fuerza y fuerza explosiva en edades infantiles.

La fuerza es una capacidad que se manifiesta en todos los momentos

de vida, es asi que nifio salta corre lanza, por es necesaria una
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planificaciébn adecuada con voliumenes e intensidades de acuerdo a las
caracteristicas del individuo. Segun José Lopez Chicharro, Luis Miguel

Lépez Mojares (2008) en su obra Fisiologia clinica del Ejercicio, dicen:

El entrenamiento de la fuerza debe buscar antes de la pubertad
la mejora neuromuscular, y después de la pubertad la hipertrofia.
En niflos se debe conseguir una mejora de la fuerza de
construcciéon como objetivo prioritario, dado que esta fuerza va a
permitir realizar todas aquellas actividades de la vida cotidiana
que requiere un esfuerzo intenso.... Se deben adecuar la
intensidad, el volumen, la velocidad de ejecucidn y el tiempo de
ejecucion, entre otros factores, al tipo de fuerza que se desea
desarrollar (pag.451).

De esta manera se puede definir la importancia de la iniciacién en el
desarrollo de fuerza explosiva en la edad escolar, claro que este tipo de
trabajos lo deben realizar con profesionales de la educacion fisica y el
entrenamiento deportivo, ya que estos buscaran los medios y los métodos
mas adecuados y respetando las etapas sensitivas del desarrollo motor
del nifio. Cabe resaltar que en estas edades la forma mas adecuada es
con ejercicios ludicos, tomando en consideracion que el juego puede
satisfacer las necesidades del ejercicio fisico para el desarrollo de las

capacidades fisicas.

El desarrollo de fuerza en edades infantiles va enfocada en mejorar la
coordinacion intramuscular, la manifestacion de la fuerza explosiva se la
puede desarrollar con lanzamientos, saltos, estos por la intensidad se los
realizara sin sobrecargas, pliometria de nivel cero, uno, y dos. Segun
José Lopez Chicharro, Luis Miguel Lopez Mojares (2008) en su obra

Fisiologia clinica del ejercicio argumentan:

De 8 afios hasta la pubertad: ante la inmaduracion sexual que
presenta los nifios en estas edades, el entrenamiento de fuerza
se basa en la mejora de la coordinacion neuromuscular sin
desarrollo de la hipertrofia muscular. En esta fase se aprecia un
aumento considerable de la fuerza explosiva de piernas en
nifos, siendo posterior esta ganancia en niias.....Por otra parte,
la fuerza explosiva sera desarrollada casi de manera natural con
dos patrones de movimiento caracteristicos del ser humano: los
saltos para tren inferior y los lanzamientos para tren superior.
(pag..451).
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Dentro de la practica del Karate Do las técnicas de pufios y patadas
son potentes explosivas, de esta manera la practica de este deporte
involucra un inicio en el desarrollo de la fuerza explosiva, y ademas los
ejercicios con los que se le puede complementar son los saltos,
lanzamientos, que con una dosificacion adecuada nunca seran

perjudiciales, ya que estos cumplen como forma natural de juego del nifio.

Tabla 30: Periodos mas favorables para el desarrollo de la capacidad
fuerza

EDAD
5-8 |810 |10-12 |12-14 | 14-16 |16-18 | 18-20
Fuerzamaxima |M X XX XXX
F X XX o |
Fuerza explosiva |M X XX [0 XK
R
F X X X XX
e
Fuerza de resistencia |M X X (X | axx
F X XX XXX [ XXX
—
Fuente: Antonio Vasconcelos Rasposo (2005). La Fuerza Entrenamiento para Jovenes

(p.22),

6.3.6 Objetivos del trabajo de fuerza explosiva en edades infantiles

¢ Aumentar el nimero de unidades motoras a la contraccion muscular.

¢ Modificacién en los sustratos enzimaticos musculares, (aumento de
ATPy PC)

e Aumento de la resistencia en tendones ligamentos, articulaciones, y
cartilago.

¢ Aumento de numero y tamafio de mitocondrias.

e La velocidad de contraccidbn aumenta paulatinamente, mejorando la

fuerza de rapidez y explosiva.
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6.3.7 Pautas para el trabajo de fuerza explosiva con nifios

El nUmero de sesiones por semana no debe pasar de dos.

No realizar sobrecarga, porque los ligamentos y articulaciones estan
en desarrollo, y podria causar lesiones.

El volumen por serie no pase de 6 segundos, si se sobrepasa de 10 a
15 segundos se necesita el metabolismo lactico (glucolitico), ya que
las concentraciones de glucogeno son mas bajas que en un
adolescente, y la obtencién de energia por esta via es mas lenta.

La sesidn de trabajo, en la parte principal se recomienda de 20 a 30
minutos.

Las pausas deben de ser completas de dos a tres minutos, para
reponer la energia al sistema neuromuscular.

Poner énfasis en la técnica correcta mas que la intensidad del
ejercicio.

Entrar en calor suficiente.

Variar los ejercicios.

6.3.8 Niveles del trabajo pliométrico

Tabla 31: Niveles de pliometria

Niveles de intensidad en los ejercicios pliométricos
Niveles | Tipo de ejercicio Intensidad Ne de | N° de | ID entre
del ejercicio | repeticio- | repeticiones | series
nes por | por sesioén
serie
1 Tencién de choque | Maxima 8-5 x 10- | 120-150 8-10min
saltos de reaccion 20
altos>60cm
2 Saltos desde una | Muy alta 5-15 X | 70-150 5-7min
altura de 80 a 5x15
120cm
3 Ejercicios de rebote | Submaxima | 3-25 x 5- | 50-250 3-5min
con las dos piernas 15
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con una pierna

4 Saltos bajos de | Moderado 10-25 x | 150-200 3-5min
reaccion de 20- 10-25
50cm

5 Saltos/lanzamientos | Bajo 10-25 x | 50-300 2-3min
de bajo impacto, sin 10-15
desplazarse, con
implementos

Fuente: Tudor O. Bompa (2006) Obra: Periodizacion del Entrenamiento Deportivo.
(pag.156).

Segun: http://www.efedeportes.com/efd171/entrenamiento-de-la-fuerza-

explosiva-en-futbolistas.htm:

El Nivel 0: también se conoce como nivel de adaptacién, es
aconsejable trabajar esta fase antes del despegue hormonal: este nivel se
comprende de multisaltos, realizados de pie y con variaciones de
direccion. Ademas de fortalecer el sistema osteoarticular, este nivel
también va encaminado a fortalecer la musculatura del pie, en este nivel

se realizan saltos bipodales unipodales verticales, horizontales y laterales.

Nivel 1: Este nivel se compone de ejercicios polimétricos sin peso,
predomina el volumen y baja intensidad, la cantidad de saltos aumentan
progresivamente. Los ejercicios en este nivel se realizan con sogas,

escaleras, cuadrilateros y steps.

Nivel 2: Como un requisito para ingresar a este nivel esté la realizacion
previa de cuatro semanas del nivel 1, se realizan ejercicios con
variaciones angulares con todos los elementos utilizados en el nivel uno,

aumentando intensidad y disminuyendo el volumen.

Nivel 3: En este nivel la mayoria de los saltos se realizan desde el punto
optimo de caida, las sesiones se reducen por el aumento de la intensidad

de los ejercicios, todos los deportistas que acceden a este nivel deben
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estar realizando trabajo de pesas para evitar problemas de solidez

estructural debido al leve contacto en las ejercitaciones.

Nivel 4 y 5: Se realizan ejercicios utilizando chalecos o cinturones
lastrados, un requisito para este nivel haber pasado por los niveles
anteriores y tener un historial amplio, lo cual indica que no es apto para
principiantes, ni para personas que estén en recuperacion de una lesion,

o cualquier causa que le impida estar en un 100% de su capacidad fisica.

De acuerdo a las teorias analizadas se puede describir el trabajo de
fuerza explosiva en cinco niveles, de los cuales si se los organizan y
aplican metodicamente se los pueden incluir en todo momento de la
planificacién, los niveles cero, uno, y dos son los mas adecuados para
deportistas de iniciacién y principiantes, por sus caracteristicas tanto en

volumen como en intensidad.

Grafico 28: Niveles de trabajo de fuerza explosiva

ivel: tres, intensidad m
alta, objetivo mejorar Ia
reactividad con alturas, y
distancias de acuerdo a la
avaluacién

Nivel: dos, intensidad submaxima,
objetivo, ser reactivo con variaciones
angulares de las extrimidades.

Nivel: uno, intensidad moderada, objetivo mejorar la
rectividad con ejercicios de baja intensidad

Nivel:cero intensidad baja, objetivo adaptacion

Fuente: Jorge Bautista
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6.4 Objetivos

6.4.1. Objetivo general

Elaborar una guia didactica sobre el desarrollo de la fuerza explosiva
para los deportes de combate, y su socializacion en Imbabura y

Pichincha.

6.4.2. Objetivos especificos

e Mejorar la fuerza explosiva en los deportistas de deportes combate.
e Brindar pautas metodoldgicas para el trabajo de reactividad.
e Socializar la guia en los clubes que han aportado con sus deportistas

para la obtencion de la muestra para la investigacion.

6.5 Ubicacion sectorial y fisica

Unidades de observacion

100 Deportistas y 10 entrenadores que acuden al club de Karate Do y

Tae Kwondo de 6 escuelas de Imbabura y Pichincha.

Delimitacion espacial

La propuesta se la socializ6 en los Clubes y Ligas Cantonales de

Imbabura y Pichincha.

Delimitacion Temporal

La investigacion se la realizé en el afio lectivo 2014-2015.
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6.6 Desarrollo de la propuesta

INTRODUCCION

Algo fundamental en la preparacién y desarrollo de todo practicante de
deportes de combate es la fuerza explosiva, ya que esta presente en
todo momento de la competencia o de la practica de artes marciales, ya
sea al momento de realizar una técnica explosiva, o al momento del
atacar o defender, del mejoramiento de ésta depende en gran medida los
futuros resultados deportivos y el nivel que alcanzaran los mismos en su
vida deportiva. Los logros en el mundo contemporaneo dependen de una
buena planificacion y una buena iniciacion, no habra performance

deportiva sin una adecuada iniciacién en la nifiez.

El deporte hoy en dia exige que los deportistas sean mas eficientes, lo
gue implica una metodica preparacion y seleccion, al iniciar a un nifio en
deporte de forma adecuada, se garantiza el futuro del deportista. El
Karate Do como todos los deportes, necesita investigaciones que incidan
en mejorar de acuerdo a las exigencias de la actualidad en el ambito

deportivo.

Esta Guia didactica estda enmarcada en brindar ayudas metddicas con
validez cientifica que den lugar a ejercicios y métodos que se utilicen en
el momento de la elaboracion de una sesion de entrenamiento y en la

confeccion del plan anual.
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Tema uno: Saltos generales
de baja intensidad de nivel
cero

Fuente: Jorge Bautista

DIAGNOSTICO TEMA UNO

Estimado entrenador. Con los criterios revisados, y con sus propias

palabras sirvase en contestar el siguiente diagnéstico.

El objetivo del diagndstico es crear un vinculo del lector con la Guia
Didactica, evaluar los conocimientos previos antes del desarrollo de la
unidad, para luego comparar con las teorias del contenido y crear un

aprendizaje significativo.

1. ¢ Cual es el objetivo fundamental del nivel cero?
2. ¢, Quiénes realizan estos saltos?
3. ¢ El tiempo méas adecuado es?
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4. ¢,Cuantos saltos se realiza por ejercicio?

5. ¢, Realizar saltos en un solo pie, luego con dos, de forma estatica,

con desplazamiento, y hacia todas las direcciones, cual es el objetivo?

Objetivo:

Adaptarse mediante ejercicios de baja intensidad.

e Coordinacion intramuscular.

e Involucrar moto neuronas en la contraccion.

e Mejorar la velocidad de contraccién con saltos pequefios.

e Fortalecer ligamentos, tendones y articulaciones, con ejercicios de

baja intensidad.

Quienes realizan este nivel:

e Deportistas de iniciacion.

e Aguellos que nunca antes han realizado entrenamientos para

desarrollo fuerza explosiva.

e Los deportistas que empiezan un programa pliométrico.

Dosificacion:

Los saltos generales de baja intensidad, se los realiza en el mismo
sitio, con desplazamiento de 15-20 cm. de forma frontal, lateral, adelante-
atrds, izquierda-derecha; cada ejercicio se lo repetira hasta 30 saltos

(3x10), el objetivo es evitar lesiones por abuso, entonces si tenemos
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planificado realizar 300 saltos, debera existir 10 ejercicios diferentes, y

todo el tiempo de trabajo tendra una duracion de 12-15 hasta 20min.

Tabla 32: Ejemplo uno para una sesion de entrenamiento, objetivo
reactividad

Na

Ejercicios (saltos)

N° de saltos

Adelante atras sobre

una linea (2pies)

30

Izquierda derecha
sobre una linea

(2pies).

30

Izquierda derecha
sobre una linea, con
desplazamiento
(2pies)

30

Con avance 4m
primero adelante

luego atras (2pies)

30

Con avance 4m

(lateral) (2pies)

30

Alrededor de la cruz

(2pies)

32

Levanta un pie y da
tres saltos en la
direccién del pie
alzado, luego lo

contrario

32

Dar tres saltos hacia
delante con un pie

levantado, cambia de
pie y lo mismo hacia

32
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atras.

Dos saltos en el ula

9 |ula
30

Tres saltos con un

ie y el otro topa solo
10 piey P 30
la punta, luego

cambiar.

Total 306

Fuente: el Autor

Juegos para nivel cero

Los juegos son un determinante en edades infantiles, ya que el nifio
aprende de mejor manera mediante actividades ludicas, ademas
podemos organizar actividades divertidas y suplir la demanda del ejercicio
fisico, de esta forma la clase sera mas atractiva. También podemos incluir
las competencias, ya que el nifio se divertira mas y dard su mejor

esfuerzo.

Grafico 29: Juegos para nivel cero

Fuente: Jorge Bautista
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Diagnostico resuelto tema Uno

El objetivo de la resolucién del diagnostico es que el lector pueda
comparar sus respuestas, y que sirva para profundizar sus conocimientos
y crear un aprendizaje significativo, ademas que puedan emitir criterios

propios

1.- ¢ Cual es el objetivo fundamental del nivel cero?

Mejorar la coordinacion intramuscular, preparar el sistema musculo-

esquelético para ejercicios posteriores de los otros niveles mas intensos.

2.- ¢ Quiénes realizan estos saltos?

Deportistas de iniciacion, aquellos que nunca antes han realizado

entrenamientos para desarrollo fuerza explosiva, los que empiezan un

programa pliométrico.

3.- ¢ El tiempo méas adecuado para el trabajo en este nivel es?

Es 12-15 hasta 20 minutos

4.- ¢ Cuantos saltos se realiza por ejercicio?

Desde 30 hasta 40 saltos, con el fin de evitar lesiones por abuso.

5.. ¢Realizar saltos en un solo pie, luego con dos, de forma estatica, con

desplazamiento, y hacia todas las direcciones, cual es el objetivo?

El objetivo es evitar lesiones por abuso, si variamos relativamente el
ejercicio, trabajaremos con otros musculos, y daremos diferente estimulo
en la articulacion, ademas prepararemos a nuestro cuerpo para que se

mueva en cualquier direccion.
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Tema 2: Saltos de intensidad
moderada, de nivel uno para el

desarrollo de |la fuerza explosiva.

Q ~

'
RN

Fuente: Jorge Bautista
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DIAGNOSTICO TEMA DOS

Estimado entrenador. Con los criterios revisados, y con sus propias

palabras sirvase contestar el siguiente diagndstico:

El objetivo del diagnostico es crear un vinculo del lector con la Guia
Didactica, evaluar los conocimientos previos antes del desarrollo de la
unidad, para luego comparar con las teorias del contenido, y crear un

aprendizaje significativo.

1.- ¢Cudles son los parametros para calcular el nUmero de saltos en este
nivel?

nivel?

5.- ¢Si en una sesién de entrenamiento se tiene planificado 270 saltos,

cuantos ejercicios tiene que realizar, y en qué tiempo?



Segun Tudor Bompa (2006) Obra: Periodizacién del Entrenamiento
Deportivo se refiere a los saltos en este nivel: “Saltos bajos de reaccion
de 20-50 cm. de intensidad moderada, numero de repeticiones 10x25,
total de saltos 150-200” (pag.156). De esta manera podemos definir los

medios a utilizar.
Medios: Sogas, cuadrilateros, escaleras, huellas, steps, platos, el objetivo
de estos implementos es establecer la distancia, y altura de los saltos en

cm.

Objetivos de este nivel:

Desarrollar la fuerza reactiva con ejercicios de baja intensidad e

impacto.

e Aumentar el nUmero de unidades motoras a la contraccion muscular.

¢ Modificar los sustratos enziméticos musculares, (aumento de ATP y
PC)

e Aumentar la resistencia en tendones ligamentos, articulaciones, y

cartilago.

e Aumentar el numero y tamafo de mitocondrias.

e Mejorar velocidad de contraccion aumenta paulatinamente, mejorando

la fuerza de rapidez y explosiva

Requisitos para realizar el trabajo en este nivel:

Realizar una evaluacion, haber realizado actividades de nivel cero por

lo menos un mes deportistas que han realizado trabajos similares, dos a
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tres meses con deportistas de iniciacibn o que empiecen un programa

para el desarrollo de la fuerza explosiva.

Dosificacion:

La teoria segun el autor sugiere un niumero aproximado de saltos, por
ejemplo, Tudor Bompa (2006) sugiere de 150-200 saltos por sesion,
Horacio Anselmi dice 250-300 saltos por sesion, ambas sugerencias son
validas tomando en consideracién la evaluacion, al deportista, y el

deporte.

También hay que considerar que en este tipo de saltos el volumen
predomina sobre la intensidad, para lo cual en cada sesion el nimero total
de ejercicios tendrd que ser grande, por ejemplo si tenemos 270 saltos
para ese dia lo recomendable serd tener 9 ejercicios diferentes, esto
ayudara a evitar lesiones por abuso o sobre uso. Se ha manifestado que
el volumen predomina sobre la carga, lo que hace que este tipo de
ejercicios forme parte en la preparacion fisica general, ademas el tiempo
utilizado por unidad de entrenamiento es 12-15 hasta 20 minutos, tres

dias por semana durante un mes.

Tabla 33: Saltos para dia lunes

Dia lunes190 saltos.

Ejercicio Dosificacion
Cuerda caminata | 2x15 - E
adelante-atras, g

izquierda-derecha. ,-ﬁi
~+

Cuerda cruzado 3x10 @

L
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Cuerda dos en uno 6X5 \
Escalera dos  pies | 3x10

simple.

Escalera un pie, primero | 4x10

derecha y luego

izquierda simple.

Escalera dos pies, dos | 2x15

saltos adelante uno

atras...

Total de Saltos 190

Fuente: Jorge Bautista

Tabla 34: Saltos para dia miércoles

Dia miércoles 172 saltos.

adelante uno atras vy

Ejercicio Dosificacion

Cuerda dos en uno 6x5 ? \
A\

Cuerda rayuela 6x4

Escalera dos adelante | 2x16

uno atras

Escalera lateral dos | 2x16
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técnica.

Cuadrilatero reloj, dar
un salto a cada cuadro y

regresa la mitad.

2x16

Esteps en pie sobre ella
y el otro abajo, salta y
cambia de posicion,

(salto lateral)

10x3

Esteps retenidos alterno

6x4

Total de Saltos

172

Fuente: Jorge Bautista

Tabla 35: Saltos para dia viernes

Dia viernes190 saltos.

Ejercicio Dosificacion
Cuerda cruzado. 3x10
Escalera tres saltos | 3x10
técnica, tres saltos de

regreso técnica.

Esteps retenidos (3x10) x 2
Esteps saltar arriba | 3x10
abajo.... (Lateral).

Vallas saltar tres luego | 3x3
técnica.
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Huellas, cambio de | 4x3
guardia dos veces,
luego técnica.

Total de Saltos 213
Fuente: Jorge Bautista

Diagndstico: resuelto

El objetivo de la resolucién del diagnostico es que el lector pueda
comparar sus respuestas, y que sirva para profundizar sus conocimientos
y crear un aprendizaje significativo, ademas que puedan emitir criterios

propios

1.- ¢Cudles son los parametros para calcular el nUmero de saltos en este

nivel?
Los resultados de la evaluacién, preparacion anterior del deportista.

2.- ¢ En qué parte de la planificacion se aplica este tipo de ejercicios?

En este nivel aun se ve la preponderancia del volumen sobre la
intensidad por lo que se sugiere ubicar estos trabajos cerca del final de la

etapa de preparacion fisica general.

3.- ¢Podria nombrar los medios con los que podemos trabajar en este

nivel?

Cuerdas, escaleras, cuadrilateros, steps, balas, huellas.

4.- ¢ Cudl es el objetivo principal en este nivel?
Mejorar la reactividad con ejercicios de baja intensidad e impacto.

5.- ¢Si en una sesion de entrenamiento planificada con 270 saltos,

cuantos ejercicios tengo que realizar y en qué tiempo?
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Se tendria que realizar 9 ejercicios diferentes, con el fin de evitar
lesiones por abuso, el tiempo de duracion de la clase entrenamiento es

12-15 hasta 20 minutos, tres dias por semana.

6.- ¢, Qué aspectos se deben considerar mientras realiza los saltos?

El entrenador o maestro a cargo de un grupo de deportistas que estén
realizando los saltos en este nivel, buscara que el tiempo de contacto sea
el minimo, y que la superficie de contacto del pie sea sobre los
metatarsos, ya que si realizamos sobre toda la planta del pie aumentara el
tiempo en la fase de transicion, por lo que se perdera el impulso reactivo

elastico.
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Tema 3: Saltos de Iintensidad
submaxima, de nivel dos para el
desarrollo de la fuerza explosiva.

-4| . ‘Lﬁ

/9/':((

Fuente: Jorge Bautista
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DIAGNOSTICO TEMA TRES

Estimado entrenador. Con los criterios revisados, y con sus propias

palabras sirvase contestar el siguiente diagndstico.

El objetivo del diagndstico es crear un vinculo del lector con la Guia
Didactica, evaluar los conocimientos previos antes del desarrollo de la
unidad, para luego comparar con las teorias del contenido, y crear un

aprendizaje significativo.

1.- ¢Qué ejercicios realizamos en nivel uno?

2.- ¢, Cual es el objetivo de este nivel?

3.- ¢ Qué efectos tiene sobre el sistema musculo-esquelético el trabajo de

nivel dos?

4.- ¢Por qué se requiere de un trabajo en los niveles anteriores para

empezar éste?

Nivel dos: El trabajo a desarrollar se lo realizara con variaciones
angulares, el objetivo de éste es ser reactivo en cualquier posiciéon con
variacion angular, esto ayuda en el momento de realizar un ataque,
contraataque o algun gesto técnico para que tengamos la posibilidad de
reaccionar explosivos, esto implica que con las variaciones que tiene la
competencia en un deporte a ciclico, se aproveche de mejor forma las
oportunidades, entonces la tarea en este nivel se va complicando y la

intensidad sobre el volumen predomina relativamente.

Uno de los objetivos de la iniciacion en el desarrollo de la fuerza en
edades infantiles segun, Chicharro Lopez (2006) en su obra Fisiologia del

Ejercicio es:  “mejorar la coordinacion motora, el incremento de unidades
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motoras, y otras adaptaciones neuroldgicas aun no definidas” esto para

mejorar la contraccion muscular.

Con referente a los objetivos del trabajo de pliometria de bajo
intensidad Tudor Bonpa (2006) en su obra Periodizacion del

Entrenamiento Deportivo dice:

Los cinco niveles de intensidad ayudaran a los entrenadores a
seleccionar ejercicios apropiados que sigan una progresion
uniforme y metodolégica e incorporen intervalos de descanso
apropiados... son necesarios para conseguir una adaptacion
progresiva de los ligamentos, tendones y huesos. También
permite una preparacion gradual de las secciones del cuerpo que
absorbe impactos, como son las caderas y la columna vertebral
(p.155)

Ejemplo de ejercicios que podemos realizar en una sesién de

entrenamiento en nivel dos.

Gréafico 30: Cuadrilateros

Fuente: Jorge Bautista

Grafico 31: Escaleras

Fuente: Jorge Bautista

Grafico 32: Vallas

Fuente: Jorge Bautista
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Gréfico 33: Steps

Fuente: Jorge Bautista

Grafico 34: Ejercicios para el desarrollo de la reactividad en brazos y
abdominales

Fuente: Jorge Bautista
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Juegos para el desarrollo de la fuerza explosiva para nifios de 8 afios

en adelante, en deportes de combate.
Objetivos:

Desarrollar la fuerza explosiva en forma vertical.
Mejorar la posicion y potencia del Gyaku Tsuki (pufio con la mano que
esta atras).

Materiales:

Ninguno
Organizacién:

En parejas.

Métodos:

Del juego.

Desarrollo:

A y B se sitban cada una a los extremos del salon, a la sefal del
profesor caminaran los dos hacia la mitad B se agachara en posicion de
cuatro apoyos, y A saltara por encima de B, y luego adoptara una posicion

de Karate y ejecutard la técnica de pufio, luego A pasa a le lugar de B.

Variantes:

Con una patada, dos técnica.

Grafico 35:; Saltar

Fuente: Jorge Bautista
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Juego: El reloj saltarin

Objetivos:

e Desarrollar la fuerza explosiva vertical.
e Mejorar la coordinacion tiempo espacio.

e Trabajar posiciones de Karate.

Materiales:

Una cuerda.

Organizacién:

Grupos de cinco.

Métodos:

Del juego.

Desarrollo:
Uno en la mitad y cuatro a los lados, el nifio del centro hara girar la
cuerda 360° a 15cm del piso, y los demas daran un salto explosivo

evitando que les tope, luego de saltar realizaran una posicion de karate.

Grafico 36 El reloj saltarin

Fuente: Jorge Bautista

El nifio que sea topado por la soga, o realice el gesto técnico mal,
pasara al centro, el juego termina cuando cada uno realice 10 saltos.
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Juego: Ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva de forma

vertical en ninos de 8 afios

Objetivo:

Mejorar la fuerza reactiva en las extremidades inferiores de forma vertical.

Métodos:

Pliométrico, saltos en contra movimiento (saltos desde arriba de un plinto)

Medios: Un banco que este a una altura de 20 a 30cm. o una grada que
esté a la misma altura, la superficie a donde se va a realizar el salto debe

ser blanda con el fin de amortiguar la caida.

Ademas un objeto que esté suspendido, a la altura maxima del salto
con el brazo extendido, la ubicacién de este sera por arriba del lugar en
donde empieza la fase reactiva del salto en contra movimiento, el cual el

deportista intentara topar.

Desarrollo:

El deportista se colocara sobre banco, al borde, con una postura
relajado, luego dara un paso normal, al inicio de la caida juntara los pies,
al momento de la salida del banco las extremidades inferiores no deben
de estar flexionadas ni realizar ningun impulso, el tronco estara erguido, y

la cabeza recta mirando al frente.

Al momento de la caida se realizara una flexién de las extremidades
inferiores, esta no debe ser profunda, por que demorara la fase de
transicion, ni erguida por que recaera un golpe fuerte en las articulaciones

involucradas y no tendra el suficiente impulso elastico. Aunque no existe
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una técnica depurada para sugerencia, se menciona que se los puede

realizar en una flexion de 110°.

Al momento de la caida fase activa, cuando los pies tocan suelo fase
de transicion, el reimpulso fase reactiva, esta ultima se la debe de realizar
con la mayor rapidez y potencia posible, extender el brazo e intentar topar

el objeto suspendido en lo alto.

Al momento de la caida los dos pies topan el suelo simultaneamente.
Las extremidades superiores actuardn de forma normal de acuerdo al
ejercicio, luego del salto en contra movimiento se realizara una técnica
con el pufio del brazo de atras (Gyaku Tsuki) el tiempo entre saltos 30
segundos, entre series pausa completa 3 a 5 minutos. Dosificacién
(5x1x4).

Grafico 36: Salto en contra movimiento

st

a b c

Fuente: Yury Verkhoshansky (2011) libro todo sobre el Método Pliométrico.
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Tema: Juego para el desarrollo de la fuerza explosiva de forma

horizontal en nifios de 10 afos.

Juego 1:
Salto mientras estoy trotando en el tatami

Objetivo: Desarrollar la fuerza explosiva de forma horizontal, para

mejorar el alcance en ataque.

Organizacién:

Todo el grupo.

Materiales:

Ninguno

Métodos:

Del juego.

Desarrollo:

Mientras se esta trotando suave alrededor del tatami, a la sefal del
entrenador cada alumno dara un salto horizontal hacia el centro, y luego

realizara una patada, dosificacion (5x4x5)

Gréafico 37: Saltos y luego técnica

Fuente: Jorge Bautista

Evaluacion: Cada uno parte con tres puntos, si se demora en saltar o es

demasiado corto, o mal ejecutada la técnica perdera en punto.
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Juego: Salto sin topar la cuerda

Tema: Desarrollo de la fuerza explosiva horizontal y vertical, mediante un

juego competitivo.

Objetivo: Mejorar la potencia en las extremidades inferiores, mediante

un juego en competencia.

Organizacion:

El grupo se divide en dos.

Materiales:

Una cuerda.

Desarrollo: Los nifios se dividirdn en dos grupos, el entrenador con un
ayudante sujetaran la cuerda, a una altura un poco inferior al salto
maximo, se colocara una linea de referencia a un metro de soga, puede
ser la del tatami. Los grupos se colocarén frente a la cuerda, en columna
a la sefal del profesor los que estén primeros daran un salto y evitaran
que la linea antes indicada que por delante de sus pies, luego realizaran

un pufio y una patada.

Reglas: Cada salto bien ejecutado vale un punto, el grupo que mas
tenga gana. Si topa la cuerda el intento sera nulo, de igual manera si

realiza con mala técnica, se demora en realizar el salto o las técnicas.

Gréfico 38: Salto sin topar la cuerda

Fuente: Jorge Bautista
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Juego: Para el desarrollo de potencia de las extremidades inferiores

de forma vertical, con un salto y una técnica explosiva.

Juego:

Saltar y golpear

Objetivo: Mejorar la potencia en ataque, mediante un salto y una técnica

explosiva.
Organizacién: Dos equipos.

Materiales:

Una tiza.

Métodos:

Del juego.

Desarrollo:

Dividir a los nifios en dos grupos, tomar una linea de referencia del
tatami y marcarla con la tiza, paralela a esta marcar otra a la distancia del
promedio de salto horizontal del grupo, los equipos se situaran frente la
linea en columna, el profesor dard la sefal los que estén primeros
realizaran un salto horizontal sin impulso, y una técnica de pufio, luego

saldran los demas.

Gréfico 39: Mejorar la potencia en ataque

Fuente: Jorge Bautista
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Reglas:

El equipo que termine primero gana.

Cada salto y técnica bien realizada valdra un punto.

Si al saltar topa la linea de referencia el intento sera anulado, de igual

manera una técnica mal ejecutada.

Si se chocan entre compairieros, el intento sera nulo, o se les descontara

un punto.

Juego: Quien gana a patear

Juego para el desarrollo de potencia de las extremidades inferiores, con

técnica especifica de patada.

Objetivo:

Mejorar la potencia en atague, mediante una técnica explosiva de patada

Organizacion:

Dos por cuchimbolo.

Materiales:

Un cuchimbolo por pareja.

Métodos:

Del juego.

Desarrollo:

Cada pareja trabajara en un cuchimbolo uno a cada lado por el frente y

por la parte trasera, se colocaran en posicion de combate, a la sefial del

117



entrenador cada una dar& un salto hacia atras, y con la pierna que queda

mas retrasada realizaran una patada lateral.

Grafico 40: Quien gana a patear

Fuente: Jorge Bautista

Juego: Tres saltos y golpear

Juego para el desarrollo de potencia de las extremidades inferiores de

forma vertical, con multisaltos verticales y una técnica explosiva.

Objetivo:
Mejorar la potencia en ataque, mediante multisaltos verticales y una

técnica explosiva.

Organizacién:
Dos equipos.
Materiales:

6 maquiwaras, dos paletas.

Métodos:

Del juego.

Desarrollo:

Los alumnos se dividen en dos grupos, se colocan tres maquiwaras a
una distancia que los nifios puedan realizar los tres saltos seguidos, y en

el ultimo una técnica de patada, de igual manera para el otro grupo, a la
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sefial del entrenador saldrén y realizaran los tres saltos y una técnica de

patada lateral.

Reglas: Cada secuencia bien realizada vale un punto, el equipo que
tenga mas puntos gana. Si topan las maquiwaras, o ejecutan la técnica

mal, el intento ser& anulado, de igual forma si se demora en realizar.

Gréfico 41: Tres saltos y golpear

Fuente: https://youtu.be/wt78n5_GLNY?list=PLO18E25C91D00DA4F

Juego: Desarrollo de potencia de las extremidades inferiores de
forma vertical, con un salto en contra movimiento y una técnica

explosiva.

Objetivo:

Mejorar la potencia en ataque, mediante un salto y una técnica explosiva.

Organizacién:

Uno por uno.

Materiales:

Un banco, o grada.
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Métodos:

Pliométrico.
Desarrollo:
La fase activa se realizara de espaldas, en la fase de transicion un pie

quedara retrasado, la fase reactiva sera una técnica de patada frontal.

Grafico 42: Pliométrico

Fuente: https://youtu.be/wt78n5_GLNY?list=PL018E25C91D00DA4F

Juego: Para el desarrollo de potencia de las extremidades inferiores

de forma vertical, con un cambio de guardiay una técnica explosiva.

Juego:

Cambia y golpea.

Objetivo:
Mejorar la potencia en ataque, mediante un cambio de guardia y una

técnica explosiva.

Organizacion:

Dos por cuchimbolo.
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Materiales:

Un cuchimbolo por pareja.

Método:

Del juego.

Desarrollo:

Las parejas se sitan frente al cuchimbolo, éste que quede en la mitad
de los nifios, éstos deberan estar en posicion de combate, a la sefal del
entrenador realizaran un salto con cambio de guardia, y luego una técnica

de patada lateral con el pie retrasado.

Reglas: Cada uno tendra 3 puntos, si realiza algo mal o lento perdera

uno.

Gréfico 43: Dos por cuchimbolo

Fuente: Jorge Bautista

Gréfico 44: Variantes

!

Fuente: Jorge Bautista
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Juego: Saltar y patear

Desarrollo de potencia de las extremidades inferiores con un salto en

contra movimiento y una técnica explosiva.

Objetivo:

Mejorar la reactividad en ataque, con saltos en contra movimiento.

Organizacién:

Uno por uno.

Materiales:

Banco, o grada.

Métodos:

Pliométrico.

Desarrollo:
La fase activa se la realizara desde la posicién de combate, la fase de
transicion en la misma forma anterior, la fase reactiva se realizara una

patada lateral con el pie de atras.

Gréfico 45: Saltar y patear

Fuente: https://youtu.be/42ptqXdaF_E
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ANEXO 1:
Gréfico 46: Arbol de problemas

Incidencia de la fuerza explosiva en la practica de Sabon Kumite (combate a tres
pasos) de Karate Do en los nifios y nifias de 8 a 14 afios de tres clubes de la
Provincia de Imbabura en el afio lectivo 2014-2015
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ANEXO 2:

Tabla 36: Matriz de coherencia

Formulacién del problema. Vs. | Objetivo general.

¢,Como incide la fuerza Determinar la fuerza explosiva
explosiva en la practica de en la practica de Sanbon Kumite
Sanbon Kumite (combate a (combate a tres pasos) de Karate
tres pasos) de Karate Do en Do de los nifios de 8 a 12 afios
los nifios y nifias de 8 a 12 de Imbabura y Pichincha en el
afios en Imbabura y Pichincha afo lectivo 2014-2015.

en el afio lectivo 2014-20157

Preguntas interrogantes. Vs. | Objetivos especificos.

,Como identificar las
técnicas mas realizadas de

Sanbon Kumite ?

cDe qué manera analizar
como incide el desarrollo de la

fuerza explosiva en técnicas

especificas de Sanbon
Kumite?
¢Como elaborar una guia

didactica para el desarrollo
de la fuerza explosiva de

Karate Do.?

Identificar las técnicas de Sabon

Kumite que mas seutilizan.

Analizar como incide el
desarrollo de la fuerza explosiva
en técnicas especificas de

Sanbon Kumite.

Elaborar una guia didactica para
el desarrollo de la fuerza

explosiva de Karate Do.

Fuente: Jorge Bautista
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ANEXO 3: Test

TEST DE SALTO HORIZONTAL

Weineck J. (2003) libro entrenamiento total.

“Se deberia informar al deportista sobre la posibilidad de movimiento
oscilatorio de los brazos, y si el test se realiza por primera vez— se

deberian efectuar varios intentos de prueba.

En las tablas 40 y 41 se pueden ver valores comparativos en diferentes

modalidades y edades”. (pag. 293).

De pie, con las puntas de los pies a la misma altura y separados
aproximadamente una distancia similar a la anchura de los hombros; sin
pisar la linea trazada en el suelo, realizar un salto adelante tratando de
llegar lo mas lejos posible. Para la Medicion se tendra en cuenta la
distancia entre la linea de partida y el talon del pie que ha apoyado més

retrasado

Gréfico 38: Tabla salto sin impulso hombres

Fuete: http://www.efdeportes.com/efd176/definicion-biomecanica-de-la-
fuerza-explosiva.htm (06/12/2014)

129


http://www.efdeportes.com/efd176/definicion-biomecanica-de-la-fuerza-explosiva.htm
http://www.efdeportes.com/efd176/definicion-biomecanica-de-la-fuerza-explosiva.htm

Test del salto Vertical

Objetivo: prueba muy utilizada que sirve para medir la fuera explosiva del

tren inferior.

De pie firme de lado junto a la pared y separado 20 cm. brazo derecho
0 izquierdo totalmente extendido hacia arriba. En esta posicion marca con
talco la pared, luego salta tan alto como puede y marca nuevamente la
pared con los dedos untados en talco. Se mide la distancia existente entre
las dos marcas. El jugador pudo mover los brazos, flexionar tronco y

rodillas pero no separar los pies del suelo antes del salto.

Weineck J. (2003) libro entrenamiento total comenta que: “El salto de
altura sin carrera puede examinarse de manera sencilla mediante la

prueba conocida como detente (salto de diferencia)” (pag. 289)
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ANEXO 4: Baremo: Salto horizontal

Ninos 8 afios Nifios 9 afios
94 0 INSUFICIENTE 94 0 INSUFICIENTE
96,75 0,5 INSUFICIENTE 97,575 0,5 INSUFICIENTE
99,5 1 INSUFICIENTE 101,15 1 INSUFICIENTE
102,25 1,5 INSUFICIENTE 104,725 1,5 INSUFICIENTE
105 2 INSUFICIENTE 108,3 2 INSUFICIENTE
107,75 2,5 INSUFICIENTE 111,875 2,5 INSUFICIENTE
110,5 3 REGULAR 115,45 3 REGULAR
113,25 3,5 REGULAR 119,025 3,5 REGULAR
116 4 REGULAR 122,6 4 REGULAR
118,75 4,5 REGULAR 126,175 4,5 REGULAR
121,5 5 BUENA 129,75 5 BUENA
124,25 55 BUENA 133,325 5,5 BUENA
127 6 BUENA 136,9 6 BUENA
129,75 6,5 BUENA 140,475 6,5 BUENA
1325 7 MUY BUENA 144,05 7 MUY BUENA
135,25 75 MUY BUENA 147,625 7,5 MUY BUENA
138 3 MUY BUENA 151,2 8 MUY BUENA
140.75 35 MUY BUENA 154,775 8,5 MUY BUENA
2 - 158,35 9 EXCELENTE
143,5 2 EXCELENTE 161,925 | 9,5 |  EXCELENTE
146,25 9,5 EXCELENTE 1655 10 EXCELENTE
149 10 EXCELENTE
Nifos 10 afios
112,5 0 INSUFICIENTE
115,1 0,5 INSUFICIENTE
117,7 1 INSUFICIENTE
120,3 1,5 INSUFICIENTE
122,9 2 INSUFICIENTE
125,5 2,5 INSUFICIENTE
128,1 3 REGULAR
130,7 3,5 REGULAR
133,3 4 REGULAR
135,9 4,5 REGULAR
138,5 5 BUENA
141,1 5,5 BUENA
143,7 6 BUENA
146,3 6,5 BUENA
148,9 7 MUY BUENA
151,5 7,5 MUY BUENA
154,1 8 MUY BUENA
156,7 8,5 MUY BUENA
159,3 9 EXCELENTE
161,9 9,5 EXCELENTE
164,5 10 EXCELENTE
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Nifios 11 afios

115 0 INSUFICIENTE
117,75 0,5 INSUFICIENTE
120,5 1 INSUFICIENTE
123,25 1,5 INSUFICIENTE
126 2 INSUFICIENTE
128,75 2,5 INSUFICIENTE
131,5 3 REGULAR
134,25 3,5 REGULAR
137 4 REGULAR
139,75 4,5 REGULAR
142,5 5 BUENA
145,25 5,5 BUENA
148 6 BUENA
150,75 6,5 BUENA
153,5 7 MUY BUENA
156,25 7,5 MUY BUENA
159 8 MUY BUENA
161,75 8,5 MUY BUENA
164,5 9 EXCELENTE
167,25 9,5 EXCELENTE
170 10 EXCELENTE

Baremo Salto Vertical:

Nifios 12 afios

112 0 INSUFICIENTE
115,25 0,5 INSUFICIENTE
118,5 1 INSUFICIENTE
121,75 1,5 INSUFICIENTE
125 2 INSUFICIENTE
128,25 2,5 INSUFICIENTE
131,5 3 REGULAR
134,75 3,5 REGULAR
138 4 REGULAR
141,25 4,5 REGULAR
144,5 5 BUENA
147,75 5,5 BUENA
151 6 BUENA
154,25 6,5 BUENA
157,5 7 MUY BUENA
160,75 7,5 MUY BUENA
164 8 MUY BUENA
167,25 8,5 MUY BUENA
170,5 9 EXCELENTE
173,75 9,5 EXCELENTE
177 10 EXCELENTE

Ninos 8 afios

15 0 INSUFICIENTE
16,05 0,5 INSUFICIENTE
17,1 1 INSUFICIENTE
18,15 1,5 INSUFICIENTE
19,2 2 INSUFICIENTE
20,25 2,5 INSUFICIENTE
21,3 3 REGULAR
22,35 3,5 REGULAR
23,4 4 REGULAR
24,45 4,5 REGULAR
25,5 5 BUENA
26,55 5,5 BUENA
27,6 6 BUENA
28,65 6,5 BUENA
29,7 7 MUY BUENA
30,75 7,5 MUY BUENA
31,8 8 MUY BUENA
32,85 8,5 MUY BUENA
33,9 5 EXCELENTE
34,95 9,5 EXCELENTE

36 10 EXCELENTE

Nifios 9 afios

17 0 INSUFICIENTE
17,95 0,5 INSUFICIENTE
18,9 1 INSUFICIENTE
19,85 1,5 INSUFICIENTE
20,8 2 INSUFICIENTE
21,75 2,5 INSUFICIENTE
22,7 3 REGULAR
23,65 3,5 REGULAR
24,6 4 REGULAR
25,55 4,5 REGULAR
26,5 5 BUENA
27,45 5,5 BUENA
28,4 6 BUENA
29,35 6,5 BUENA
30,3 7 MUY BUENA
31,25 7,5 MUY BUENA
32,2 8 MUY BUENA
33,15 8,5 MUY BUENA
34,1 9 EXCELENTE
35,05 9,5 EXCELENTE

36 10 EXCELENTE
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Nifios 10 afios

Nifios 11 afios

18 0 INSUFICIENTE
19,1 0,5 INSUFICIENTE
20,2 1 INSUFICIENTE
21,3 1,5 INSUFICIENTE
22,4 2 INSUFICIENTE
23,5 2,5 INSUFICIENTE
24,6 3 REGULAR
25,7 3,5 REGULAR
26,8 4 REGULAR
27,9 4,5 REGULAR

29 5 BUENA
30,1 5,5 BUENA
31,2 6 BUENA
32,3 6,5 BUENA
33,4 7 MUY BUENA
34,5 7,5 MUY BUENA
35,6 8 MUY BUENA
36,7 8,5 MUY BUENA
37,8 9 EXCELENTE
38,9 9,5 EXCELENTE

40 10 EXCELENTE

23 0 INSUFICIENTE
23,75 0,5 INSUFICIENTE
24,5 1 INSUFICIENTE
25,25 1,5 INSUFICIENTE

26 2 INSUFICIENTE
26,75 2,5 INSUFICIENTE
27,5 3 REGULAR
28,25 3,5 REGULAR

29 4 REGULAR
29,75 4,5 REGULAR
30,5 5 BUENA
31,25 5,5 BUENA

32 6 BUENA
32,75 6,5 BUENA
33,5 7 MUY BUENA
34,25 7,5 MUY BUENA

35 8 MUY BUENA
35,75 8,5 MUY BUENA
36,5 9 EXCELENTE
37,25 9,5 EXCELENTE

38 10 EXCELENTE

Nifios 12 afos

18 0 INSUFICIENTE
19,05 0,5 INSUFICIENTE

20,1 1 INSUFICIENTE
21,15 1,5 INSUFICIENTE

22,2 2 INSUFICIENTE
23,25 2,5 INSUFICIENTE

24,3 3 INSUFICIENTE
25,35 3,5 INSUFICIENTE

26,4 4 INSUFICIENTE
27,45 4,5 INSUFICIENTE
28,5 5 REGULAR
29,55 5,5 REGULAR
30,6 6 REGULAR
31,65 6,5 REGULAR
32,7 7 BUENA
33,75 7,5 BUENA
34,8 8 BUENA
35,85 8,5 BUENA
36,9 9 EXCELENTE
37,95 9,5 EXCELENTE

39 10 EXCELENTE
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ANEXO 5: Encuesta aplicada en el mes de Julio del 2015

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Estimado entrenador, sirvase en contestar las siguientes preguntas con la

mayor sinceridad, ya que la veracidad de la investigacion depende de ello.

Datos informativos:

Entrenador de

Sexo
Edad

Experiencia (afios)

Datos adicionales

Indicaciones:
Al responder cada pregunta de eleccion mdultiple escoja una sola

respuesta, la que crea es la mas adecuada.

1.- La fuerza explosiva es vencer una resistencia en el menor tiempo
posible, con el propio peso corporal, o un objeto externo que no
presida de algin movimiento.

= De acuerdo

= Muy de acuerdo

» Totalmente de acuerdo

= [En desacuerdo

0000
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2.- Para mejorar la fuerza explosiva, se realizan ejercicios a maxima
intensidad. ¢ Qué tiempo se trabaja en una serie?

» Hasta 6 segundos O Hasta 25 segundosD

» Hasta 10 segundos O Hasta 1 minuto (I

3.- ¢Cuantas repeticiones realiza o realizaria en serie, de saltos
horizontales verticales, a pies juntos, y alternos?

% 10 repeticiones []

% 20 repeticiones [J

¢ 30 repeticiones O

% Ninguna. O

4.- Los saltos verticales, horizontales, y alternos en un periodo de

preparacién especial, ¢ Cuantos dias a la semana le dedica?

1 dia 2 dias 3 dias 4 dias Ninguno

5.- Al realizar multisaltos verticales y horizontales, ¢En qué medida
cree que esto le ayude a mejorar la potencia para el combate?
Poco [J CasiNada [ Mucho O Nada[J

6.- Al realizar saltos en contra movimiento desde arriba con nifios de
10 afos. ¢ A qué altura cree de debe estar el banco?

> 25a35cmd

35a55cm[]

S5a/5cm[]

A la altura del ombligo del nifio (]

YV V V V

Desconoce []

7.- Los deportes de combate se caracterizan por la explosividad de
las técnicas. ¢Ha recibido alguna capacitacién sobre el tema por
algun organismo al que usted pertenezca?

a) Poco O
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b) Muy poco O
C) Mucho [J
d)

No he recibido capacitacion [

8.- En un combate de practica a tres pasos y tres técnicas en

parejas, en el cual, primero se ataca y luego se defiende. ¢Cuéantas

repeticiones de deberian realizan por serie?

v 1 sola

O

v 2 en serie [J
v 3 por serie C
v

Las que pueda el deportista hasta que esté cansado [

9.- Luego de una serie de un combate de practica a tres pasos, que

tiempo le da ala pausa, o descanso.

30 segundos

1 minuto

2 minutos

3 minutos

10.- De los siguientes ejercicios, (escoja uno) y seflale como lo

utiliza.
SIEMPRE | CASI A CASI NUNCA
SIEMPRE | VECES | NUNCA
Multisaltos
verticales
Multisaltos

horizontales

Saltos a pies

juntos verticales

Saltos a pies
juntos

horizontales

Saltos en contra
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movimiento desde

arriba

Saltos hacia un

plinto desde abajo

11.- Considera necesario que se elabore una guia didactica de
preparacion especial de fuerza explosiva para artes marciales.

> Poco necesario[]

> Necesario O

> Muy necesario []

> Nada necesario[]

12.- En un contraatague por parte del oponente se necesita

reaccionar lo mas pronto y potente, ¢ CoOmo mejoraria esto?

. Trabajo pliométrico O
. Trabajo con estimulos auditivos [
. Trabajos de reaccion [J

13.- Luego de un trabajo de técnica. ¢ Considera adecuado los saltos

a pies juntos, multisaltos, o saltos alternos?

. Poco adecuado

. Adecuado _
. Muy adecuado

. Nada adecuado

14.- ¢(En qué medida influye la fuerza explosiva en los deportes de

combate?

> Mucho

> Poco _
> Casi nada

> Nada

Indicaciones: Responda todos los indicadores.

137




15.- ¢Sefiale con qué frecuencia se utiliza estas técnicas para

puntuar en un combate?

SIEMPRE | CASI A CASI NUNCA
SIEMPRE | VECES | NUNCA
Una patada
(pufio mano
atrasada)
(pufio mano

adelantada)

Muchas gracias
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ANEXO 6: Evidencia: Aplicacion de los instrumentos de evaluacion

Fuente: Jorge Bautista

Fuente: Jorge Bautista
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. LIGA DEPORTIVA CANTONAL
OTAVALO

Fundada el 25 de Octubre de 1942 - Acuerdo Ministerial No. 208

Oficio N° 679-PRE-L.D.C.O.
Otavalo, 30 de octubre de 2015

MSc.

Vicente Yandun

COORDINADOR DE CARRERA

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Ibarra.-

De mi consideracion:

Por medio del presente me permito poner en su conocimiento que se
autoriza al sefior JORGE LUIS BAUTISTA IMBAQUINGO, estudiante de Ia
Licenciatura de Entrenamiento Deportivo y como parte del trabajo de Grado,
previo a la obtenci6n del titulo de Licenciatura, pueda aplicar las siguientes
actividades que se detallan a continuacién:

» Encuesta y los test.
» Socializacién de la propuesta.

Particular que pongo en su conocimiento para los fines pertinentes.

mamericana Norte y Juan de Albarracin - Telefax: 2925 201 / Telf: 2921 680 - Email: Idc _otavalo@yahoo.es
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LIGA DEPORTIVA CANTONAL a a
OTAVALO '

Fundada el 25 de Octubre de 1942 - Acuerdo Ministerial No. 208

-
| DEPARTAMENTO TECNICO|

| CERTIFICADO |

En mi calidad de Director del Departamento Técnico Metodoldgico de Liga
Deportiva Cantonal Otavalo, tengo a bien certificar:

Que: el Sr. JORGE LUIS BAUTISTA IMBAQUINGO, portador de la cédula de
ciudadania N° 100382332-3, estudiante de la carrera de
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO, de la Universidad Técnica del Norte,
realizo la socializacion de la Guia Didactica para el Desarrollo de la Fuerza
Explosiva en Deportes de Combate ( KARATE DO ), para nifios de 8 a 12
afios en Imbabura y Pichincha, con los deportistas talentos y priorizados de
la Matriz del Deporte otavalefio.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, facultandole al
interesado hacer uso del presente como creyere conveniente.

Otavalo, noviembre 27 del 2013

Atentamente,
POR UN OTAVALO MEJOR

Lic. Luis Jaramillo Paredes

DIRECTOR DEL DEPARTAMENTO TECNICO
LIGA DEPORTIVA CANTONAL OTAVALO

*anamericana Norte y Juan de Albarracin - Telefax: 2925 201 / Telf: 2921 680 - Email: Idc_otavalo@yahoo.es
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LIGR DEPORTIUA CANTONAL

fintonio Ante

LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE A

Afiliada a Federacion Depx

ONIO ANTE

ie Imbabura Fundada el 28 gosI¢

ort

va

CERTIFICADO

Yo, Patricio Mena O. director del Departamento Técnico Metodolégico de, Liga Cantonal
de Antonio Ante, certifico que el Sr. Bautista Imbaquingo Jorge Luis, realizo los test para
el desarrollo de la fuerza explosiva en deportes de combate nifios de 8 a 12 arios, en
nuestra institucion.

Atentamente.

Ing. Patricio Mena O.

Director Departamento Técnico

LIGA CANTONAL ANTONIO ANTE

AJEDREZ * ATLETISMO * BALONCESTO * FUTBOL * NATACION * TAE KWON DO « TENIS DE MESA * KARATE - DO

an Jaramillo Telefax: 06-787 E-mail: lig
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LIGA DEPORTIUA CANTONAL

LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE ANTONIO

Afiliada a Federacion Deportiva de Imbabura Fundada el 28

CERTIFICADO

Yo, Patricio Mena O. director del Departamento Técnico Metodolégico de, Liga Cantonal
de Antonio Ante, certifico que el Sr. Bautista Imbaquingo Jorge Luis, socializo la guia
didactica para el desarrollo de la fuerza explosiva en deporte de combate para nifios de 8
a 12 afos, en nuestra institucion.

Atentamente.

Ing. Patricio Mena O.

Director Departamento Técnico

LIGA CANTONAL ANTONIO ANTE

AJEDREZ » ATLETISMO * BALONCESTO » FUTBOL « NATACION « TAE KWON DO » TENIS DE MESA * KARATE - DO

nillo Telefax: 06 2906-787 E-mail: ligaantonio@ho
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ACADEMIA DE KARATE-DO
“TAKASHI”
ACUERDO MINISTERIAL Nro.39-73

Filia (IKA) INTERNCIONAL KARATE

CERTIFICADO

Yo Adriano Tamba Sensei de la Academia Karate-Do TAKASHI certifico que el
Sr. Bautista Imbaquingo Jorge Luis, estudiante de la Facultad de Educacién
Ciencias y Tecnologia de la Universidad Técnica del Norte, socializo la guia
diddctica para el desarrollo de la fuerza explosiva en deporte de combate
para nifios de 8 a 12 afios en mi Academia Karate —Do

Wegro Internacional 2 DAN

Direccién: Avenida Pérez Guerrero y Simén Bolivar Edificio3° Piso IBARRA - ECUADOR
Cel:0985432496

144



ACADEMIA DE KARATE-DO
“TAKASHI”
ACUERDO MINISTERIAL Nro.39-73

Filia (IKA) INTERNCIONAL KARATE

CERTIFICADO

Yo Adriano Tamba Sensei de la Academia Karate-Do TAKASHI certifico que el
Sr. Bautista Imbaquingo Jorge Luis, estudiante de la Facultad de Educacién
Ciencias y Tecnologia de la Universidad Técnica del Norte, realizo los testy
encuestas para el desarrollo de la fuerza explosiva en deporte de combate
para nifios de 8 a 12 afios en mi Academia Karate —Do

Sensei Adriano Tamba CintUr8n Negro Internacional 2 DAN

Direccién: Avenida Pérez Guerrero y Simén Bolivar Edificio3° Piso IBARRA - ECUADOR
Cel:0985432496
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CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO
DE KARATE-DO

“NAGASAKI”
ACUERDO MINISTERIAL Nro. 0299
Direccién: Av.Natalia Jarrin y Bolfvar C.C Paseo el Redondel (sector plaza de toros Cayambe)
Teléfonos: 0981552159 - 0987585763
Facebook (Henry Chauca)
CAYAMBE - ECUADOR
Afiliado: FEK-CDP-AKP-LDCC-WKF-PKF-SKF-IKA

CERTIFICADO

Yo Henry Patricio Chauca Novoa Instructor Director del Club Deportivo Especializado
Formativo de Karate-Do NAGASAKI de la ciudad de Cayambe certifico que el Sr.Bautista
lml:mquingoJorgeL!.lls.l'ell.izokuteotp.ludtlun-mllodAeln‘L plosiva en d
de combate para nifios de 8 a 12 afios en mi club de Karate-Do.

P

Atentamente
Deporte y Disciplina
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CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO
DE KARATE-DO

“NAGASAKI”
ACUERDO MINISTERIAL Nro. 0299
Direccién: Av.Natalia Jarrin y Bolfvar C.C Paseo el Redondel (sector plaza de toros Cayambe)
Teléfonos: 0981552159 - 0987585763
Facebook (Henry Chauca)
CAYAMBE - ECUADOR
Afiliado: FEK-CDP-AKP-LDCC-WKF-PKF-SKF-TKA

CERTIFICADO

Yo Henry Patricio Chauca Novoa Instructor Director del Club Deportivo Especializado
Formativo de Karate-Do NAGASAKI de la ciudad de Cayambe certifico que el Sr. Bautista
lmhqdn@Jorgelnh,mdlﬂmhnhd%pﬂneldmmnodehﬁumuphdv-
en deporte de combate para nifios de 8 a 12 afios en mi club de Karate-Do.

&Mucn N.

INSTRUCTOR JEFE
4to DAN
CLUB “NAGASAKI”
Cel.0981552159
CAYAMBE - ECUADOR
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LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE MEJIA

CERTIFICADO

Liga Deportiva Cantonal de Mejia, CERTIFICA que el Sefior JORGE LUIS
BAUTISTA IMBAQUINGO portador de la C C: 100382332-3, estudiante de la
Universidad Técnica del Norte de la carrera de Entrenamiento Deportivo, aplico las
encuestas a los entrenadores y test fisicos a los deportistas de la Liga Deportiva
Cantonal de Mejia la misma que fue impartida el 31 de octubre del afio en curso.

Es todo cuanto puedo informar en honor a la verdad.

Machachi, 15 de Enero de 2016.

Filia de:

Barrio El Complejo Telefax 2314 - 429 e mail: ligadcmejia@hotmail.com w
Comeontracsin Daportive do Pichimcha

e
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LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE MEJIA
CERTIFICADO

Liga Deportiva Cantonal de Mejia, El sefior JORGE LUIS BAUTISTA
IMBAQUINGO portador de la C C: 100382332-3, estudiante de la Universidad
Técnica del Norte de la carrera de Entrenamiento Deportivo, realizé la socializacion
de su trabajo de investigacién con el tema: "INCIDENCIA DE LA FUERZA
EXPLOSIVA EN LA PRACTICA DE SANBON KUMITE (COMBATE DE TRES
PASOS) DE KARATE DO" DE LOS NINOS Y NINAS DE 8 A 12 ANOS DE LAS
PROVINCIAS DE IMBABURA Y PICHINCHA, en el afio lectivo 2014-2015. la
misma que fue impartida a entrenadores y dirigentes el 20 de noviembre del afio en
curso a partir de las 14H00 a 16H00.

Es todo cuanto puedo informar en honor a la verdad.

Machachi, 15 de Enero de 2016.

Barrio EI Complejo Telefax 2314 - 429 e mail: ligadcmejia@hotmail.com @
Coeontracen Depert o de Pohincba.

st
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LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE MEJIA

CERTIFICADO

Liga Deportiva Cantonal de Mejia, CERTIFICA que el Sefior JORGE LUIS
BAUTISTA IMBAQUINGO portador de la C:100382332-3, estudiante de la
Universidad Técnica del Norte de la carrera de Entrenamiento Deportivo, realizé la
socializacion de la propuesta alternativa con el tema: "GUIA DIDACTICA PARA
EL DESARROLLO DE LA FUERZA EXPLOSIVA, PARA KARATE DO, PARA
NINOS DE 8 HASTA 12 ANOS, EN IMBABURA Y PICHINCHA, la misma que
fue impartida a entrenadores y dirigentes el 20 de noviembre del afio en curso a partir
de las 14H00 a 16HO00.

Es todo cuanto puedo informar en honor a la verdad.

Machachi, 15 de Enero de 2016.

Barrio EI Complejo Telefax 2314 - 429 e mail: ligadcmejia@hotmail.com w
Comeontraciin Oupersive de Pobincha
et B 8
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Ibarra, 24 de Febrero de 2016

CERTIFICO:

Que la el Trabajo de Grado titulado: “INCIDENCIA DE LA FUERZA
EXPLOSIVA EN LA PRACTICA DE SANBON KUMITE (COMBATE DE
TRES PASOS) DE KARATE-DO DE LOS NINOS Y NINAS DE 8 A 12
ANOS EN IMBABURA Y PICHINCHA, EN EL ANO LECTIVO 2014-
2015, de autoria del serior: Bautista Imbaquingo Jorge Luis, ha sido
revisado por el sistema URKUND con una verificacion del 6% de similitud.

Atentamente,

hington Suasti
OR DE TRABAJO DE GRADO
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URKUND

Document
Submitted
Submitted by
Receiver

Message

oge Urku docx (D17538929)
2016-02-0122:05(-05:00)

Jorg#luisdébautista@gmail.com
svyandun.utn@analysis.urkund.com

[TESISY] Jorge Luis Bautista Imbaquingo Shov full message

0 of thisapprox. 50 pageslong document consists of tet presentin 15
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I BIBLIOTECA UNIVERSITARIA
e =

/""s UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA
La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional, determiné la
necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad de apoyar los

procesos de investigacion, docencia y extensién de la Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este proyecto, para
lo cual pongo a disposicién la siguiente informacién:

DATOS DE CONTACTO
CEDULA DE IDENTIDAD: 1003823323
APELLIDOS Y NOMBRES: | Bautista Imbaquingo Jorge Luis
DIRECCION: Atuntaqui, calle Pichincha
EMAIL: jorgeluis86bautista@gmail.com
TELEFONO FIJO: 062909101 | TELEFONO MOVIL | 0986480367
DATOS DE LA OBRA
TiTULO: INCIDENCIA DE LA FUERZA EXPLOSIVA EN LA

PRACTICA DE SANBON KUMITE (COMBATE DE TRES
PASOS) DE KARATE-DO DE LOS NINOS Y NINAS DE
8 A 12 ANOS EN IMBABURA Y PICHINCHA, EN EL
ANO LECTIVO 2014-2015.

AUTOR (ES): Bautista Imbaquingo Jorge Luis

FECHA: AAAAMMDD 2016/03/10

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: I’/‘l PREGRADO [ POSGRADO

TITULO POR EL QUE OPTA: | Titulo de Licenciado en Entrenamiento Deportivo
ASESOR /DIRECTOR: MSc. Washington Suasti
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Bautista Imbaquingo Jorge Luis, con cédula de identidad Nro. 1003823323, en calidad de autor
(es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado descrito
anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y autorizo a la Universidad
Técnica del Norte, la publicacién de la obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo
digital en la Biblioteca de la Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad del
material y como apoyo a la educacién, investigacion y extensién; en concordancia con la Ley de
Educacién Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacién es original y se la
desarrolld, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que es (son) el
(los) titular (es) de los derechos patrimoniales, por lo que asume (n) la responsabilidad sobre el
contenido de la misma y saldra (n) en defensa de la Universidad en caso de reclamacién por parte
de terceros.

Ibarra, alos 10 dias del mes de marzo de 2016

EL AUTOR:

IREN T

Nombr autista Imbaquingo Jorge Luis

C.C. 1003823323
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Bautista Imbaquingo Jorge Luis, con cédula de identidad Nro. 1003823323 manifiesto mi
voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales
consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4,5y 6, en calidad
de autor (es) de la obra o trabajo de grado titulado: INCIDENCIA DE LA FUERZA
EXPLOSIVA EN LA PRACTICA DE SANBON KUMITE (COMBATE DE TRES PASOS)
DE KARATE-DO DE LOS NINOS Y NINAS DE 8 A 12 ANOS EN IMBABURA Y
PICHINCHA, EN EL ANO LECTIVO 2014-2015 que ha sido desarrollada para optar por el
Titulo de Licenciado en Entrenamiento Deportivo en la Universidad Técnica del Norte,
quedando la Universidad facultada para ejercer plenamente los derechos cedidos
anteriormente. En mi condicién de autor me reservo los derechos morales de la obra antes
citada. En concordancia suscribo este documento en el momento que hago entrega del
trabajo final en formato impreso y digital a la Biblioteca de la Universidad Técnica del
Norte.

Ibarra, alos 10 dias del mes de marzo de 2016

 Sudild.....

: Bautista Imbaquingo Jorge Luis
Cédula: 1003823323
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