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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion realizado en el Polideportivo de la Federacion
Deportiva de Imbabura de la ciudad de Ibarra que tuvo la finalidad de buscar soluciones
a la problematica, en este caso el bajo rendimiento competitivo y las lesiones frecuentes
en judocas, al ser una poblacién vulnerable, ya que practican un deporte de combate
por lo cual estan propensos a golpes o lesiones graves.El objetivo fue determinar la
efectividad de la aplicacion de ejercicios de fuerza sobre superficies inestables con el fin
de evitar lesiones y mejorar el rendimiento competitivo de los deportistas. Materiales y
Métodos: Estudio de disefio no experimental de tipo descriptivo, cualitativo y propositivo
con una poblacion de 35 deportistas de la disciplina de Judo menores de 19 afios que
llevan mas de 6 meses de preparacion, se empled una encuesta estructurada pre y post
diagnostica para realizar el levantamiento de datos y comprobacion de los mismos.
Resultados: En el analisis inicial se observé que en su mayoria los judocas antes de
recibir el entrenamiento especial se encontraban divididos en cuanto a la preferencia por
utilizar todos los tipos de técnicas; ahora después de este proceso un 82% de la
poblacion utiliza todo tipo de técnicas durante el combate, ya que puede ejecutarlas con
facilidad y con una ejecucion optima; y sin riesgo de lesiones. Un 85% de los deportistas
ahora obtienen total eficacia en el momento de ejecutar sus técnicas gracias al
fortalecimiento muscular y al reentrenamiento propioceptivo que han recibido, Ademas
de que el 72% de la poblacién ganan todos sus combates en los torneos a los cuales
asisten, correspondientes a su categoria; como consecuencia se ha obtenido
clasificaciones a torneos tanto nacionales como internacionales gracias al ranking a nivel
personal como provincial.Conclusion: se reconocié las falencias en la preparacion fisica,

se observo la mejoria del desempefio competitivo.
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SUMMARY

The present research work carried out in the sports centre of the Sports Federation of Im
babura in the city oflbarra, which had the purpose of seeking solutions to the problem, in t
his case the low competitive performanceand the frequent injuries in judokas, to be vulner
able, since they practice a combat sport which are likely to shockor serious injury. The obj
ective was to determine the effectiveness of the application of exercises of force onunsta
ble surfaces in order to avoid injury and improve the competitive performance of athletes.
Materials and methods: study of non-

experimental descriptive, qualitative and purposeful design with apopulation of 35 athlete
s from the discipline of Judo under age 19 who are over 6 months of preparation, we use
da structured survey pre and post diagnose for the lifting of data and checking them. Res
ults: In the initial analysisit was observed that most judokas before receiving special traini
ng were divided as to the preference for using alltypes of techniques; now after this proce
ss a 82% of the population uses all kinds of techniques during combat,since you can run t
hem with ease and with an optimum execution; and without risk of injury.85% Of athletes
nowget total efficiency at the time of executing his techniques through muscle strengtheni
ng and retrainingproprioceptive who have received, in addition to 72% of the population e
arn all his bouts in tournaments whichare attended, corresponding to its category; as a re
sult has been obtained ratings to both national andinternational tournaments thanks to th
e ranking personally and provincial. Conclusion: it was recognized theflaws in the physica

| training, the improvement of the competitive performance was observed.
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INTRODUCCION

La fisioterapia deportiva es una especialidad innovadora, con creciente
auge gracias a la popularizacién y desarrollo del deporte profesional como
aficionado. El especialista esta capacitado para dar respuestas de
demostrada eficacia a los problemas y lesiones que esta préactica implica,
mejorando asi la seguridad y bienestar de quienes requieren sus

servicios.

Es prioridad absoluta del fisioterapeuta del deporte incidir sobre
la prevencion de laslesiones de los deportistas que tiene a su cargo,
mediante tablas y protocolos de ejercicios terapéuticos personalizados
que el deportista realizar4 entre las competiciones, asi como un

tratamiento especifico precompeticion e inmediatamente poscompeticion.

Las acciones de entrenamiento especial orientadas a los deportes de
combate deben dirigirse a perfeccionar la ejecucién de calidad de las
técnicas y actividades a nivel competitivo, mantener un buen nivel fisico y

sobre todo buscar el bienestar psicologico de cada deportista.

Segun las investigaciones un desarrollo integral del deportista esta

directamente relacionado a varios factores:

Buena alimentacién
Adecuada hidratacion
Entrenamiento personalizado

Bienestar animico

NN

El Cuidado de si mismo

Es asi como nacio la idea de realizar este estudio con el fin de mejorar
la calidad del desempefio competitivo de los judocas; evidenciando la
efectividad de los ejercicios de fuerza sobre superficies inestables

contribuyendo a mejorar las capacidades competitivas de estos. Ademas

XVi



de ser fundamental en la prevencion de lesiones o rehabilitar a quienes ya

las sufrieron.

En el primer capitulo se presenta el problema de investigacion basado
en los antecedentes deportivos y la situacion actual de esta disciplina
tanto a nivel nacional como internacional. De esta manera la investigacion
dio pauta para encontrar falencias tanto a nivel fisico como psicolégico;
determinando los factores predisponentes, los cuales justifican el estudio
sobre la aplicacion de ejercicios de fuerza sobre superficies inestables en

judocas.

En el segundo capitulo se encuentra la base tedrica de la investigacion
resultado de la revision bibliografica mas relevante y actual la misma que

sustenta el estudio y el analisis y discusion de resultados.

En el tercer capitulo se presenta la metodologia utilizado para la
investigacién, como tipo de estudio, disefio de la investigacion, poblacion
0 muestra, técnicas utilizadas para la recoleccion de datos vy
procesamiento de los mismos, como también las estrategias que se

utilizan para realizar el trabajo.

El cuarto capitulo contiene los resultados, el andlisis y datos obtenidos
mediante la aplicacion de la encuesta y estos datos son organizados y
representados en graficos y tablas estadisticas para luego realizar su

respectiva discusion.

El quinto capitulo contiene conclusiones y recomendaciones a la
investigacion como complemento del trabajo realizado brindando

propuestas para mejorar la calidad de atencion a los deportistas.

XVii



CAPITULO |.
EL PROBLEMA

1.1 Planteamiento del problema

Tanto en el ambito mundial como nacional se nota un incremento
en el numero de personas que practican alguna actividad deportiva, lo
cual implica un aumento de la posibilidad de presentar alguna lesion

osteomuscular durante dicha practica.

En nuestro medio existe una marcada tendencia a intervenir los
eventos 0 las patologias una vez estas se han presentado, siendo
escasas las acciones preventivas, de gran relevancia en los individuos
que inician el proceso 0 estan involucrados en deportes de alta

competencia.

Los trabajos de propiocepcion, fuerza, coordinacion, son relegados
en muchas ocasiones solo para la recuperacion de los deportistas ya
lesionados y no se utilizan como medio para prevenir la aparicién de

lesiones.

La préctica del judo en nuestro pais llega al 20% de la poblacion en
general, este es un deporte muy completo que mejora cualidades fisicas
como la fuerza y la resistencia, ademas de favorecer el desarrollo

psicomotor en los nifios.

Realizar los ejercicios correctamente ayuda en un 90% a prevenir
las lesiones, aunque al ser un deporte de combate en la que se depende

de un contrincante, hay momentos en los que son inevitables; pero es un
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arte marcial muy completa ya que desarrolla muchas otras cualidades

como velocidad, resistencia y coordinacién.!

Es comun que cuando un deportista se lesiona, se quiera llegar a
un diagnostico adecuado, para después iniciar un manejo correcto,
inmediato, y asi evitar complicar la salud del atleta. Una lesion deportiva
puede variar desde una situacién sencilla, que requiera Unicamente de
algun tipo de inmovilizacion o reposo, hasta aquellas que ponen en
peligro un segmento, un sistema o incluso la muerte. De ahi la
importancia de establecer un diagnéstico y tratamiento efectivos que

disminuyan las secuelas de las lesiones en los atletas.

Por otro lado algunos deportistas pueden ser mas propensos a las
lesiones que otros, debido a razones fisicas, como la mala alineacion de
un segmento corporal, debilidad muscular, hiperlaxitudligamentaria,
rigidez articular, entre otros. En el pais existen pocos programas
especificamente preventivos de trabajo propioceptivo en deportistas, los
cuales estan sujetos a cambios repentinos de movimiento, a las
exigencias de los entrenamientos y las competencias sobre terrenos

irregulares, lo cual puede conllevar a la aparicién de lesiones.

La intencién principal fue argumentar la importancia del trabajo de
propiocepcion, basado en la interaccion compleja de conceptos tedrico -
practicos y poner en evidencia que este entrenamiento es Util para la
prevencion de lesiones deportivas.Cuando el deportista no esta en una
forma fisica adecuada, o exista en él un desequilibrio en algunas de sus
capacidades fisicas que le conduzcan ya sea a la fatiga, a la disminucién
del tiempo de reaccion, a la falta de coordinacion, y en el peor de los

casos a una lesion que le cueste el abandono de la actividad deportiva.?

'OLIVE, R., (2005). Tesis Doctoral, “Estudio del practicante de Judo”. Facultad de
Medicina de la Universidad de Barcelona. (p. 16).
’GIL, M., MARTINEZ, J. (2010). “Lesiones y fisioterapia”: Ed. Paidotribo. (p. 54 — 55).
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La exploracion fisica previa relaciono el trabajo del fisioterapeuta
deportivo, con el del preparador fisico como un trabajo conjunto en la
educacién preventiva.Las actividades de trabajo propioceptivo y la
aplicacion de medidas profilacticas correspondientes, garantizaron la
disminucién en la incidencia de lesiones y la continuidad del trabajo

preventivo bajo los parametros de la evaluacion, seguimiento y control.

El poco conocimiento de la comunidad deportiva en general acerca
de los deportes de combate y la escasa informacién acerca de cémo
entrenar la fuerza muscular en este tipo de deportistas, sin olvidar algunos
efectos negativos, como las pocas técnicas de entrenamiento para esta
disciplina, ausencia de rendimiento deportivo en dichos atletas y dificultad
para la realizacion de técnicas y gestos deportivos, hace que se busque
fusionar dos aspectos fundamentales FUERZA Y PROPIOCEPCION,

donde se tenga en cuenta informacién referente a las técnicas utilizadas. °

Se buscé aumentar la fuerza muscular y mejorar los rangos de
movilidad articular partiendo de ejercicios basicos, empleando patrones de
movimientos especificos para cada grupo muscular y articulacion
especifica. La propiocepcion donde se desarrolla un trabajo
multidimensional de los musculos; huesos, tendones y ligamentos donde
el centro de fuerza del cuerpo es el tronco. Con esta propuesta se busco
garantizar un adecuado equilibrio y movimiento de los miembros

superiores e inferiores al realizar diversas actividades deportivas.”

3GIL, M., MARTINEZ, J. (2010). “Lesiones Yy fisioterapia”: Ed. Paidotribo. (p. 56).
*EHRENBERG, H., JUCKSTOCK , K. (2011). “Técnicas de la Fisioterapia”: Ed. Kaerger.
Capitulo Il (P. 95).
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1.2 Formulacién del problema

¢, Cuadl es la Eficacia de los Ejercicios de Fuerza sobre Superficies
Inestables en Deportistas de Combate de la Disciplina de Judo que
asisten al polideportivo de la ciudad de Ibarra, Provincia de Imbabura
durante el periodo noviembre 2012 — abril 2013?

1.3  Justificacion

El presente estudio tuvo como objetivo determinar la eficacia de los
ejercicios de fuerza ejecutados sobre superficies inestables, actuando
como tratamiento preventivo de lesiones ocasionadas por traumatismos
en la practica y competencia de Judo, un deporte de contacto en el cual
es imprescindible saber entrenar el cuerpo y la mente para llegar al

maximo nivel en la etapa de competencia.

Esta investigacion estuvo basada principalmente en agilizar la
ejecucion de las técnicas en atletas en este deporte de combate, quienes
son propensos a traumatismos y por ende a lesiones; que muchas veces
pueden acabar con la carrera de estos; mediante el fortalecimiento
muscular y la reeducacion propioceptiva que al trabajarlos de forma

simultanea brindaron grandes beneficios a nivel neuromuscular.

Debido a esto se planteé un esquema de entrenamiento de la
propiocepcion y fuerza en conjunto ya que fue de gran utilidad para todo
el equipo de trabajo conformado por entrenadores, deportistas y cuerpo
médico; que trabajan cada dia en esta preparacion debido a que en
conjunto con sus conocimientos, se puede llegar a un éptimo desarrollo

de cada atleta, por ende mejorar su rendimiento y nivel.



Se percibi6 la necesidad de salir de las planeaciones tradicionales
para emprender con una incentiva diferente; es decir se traté a los
deportistas en una fase preventiva para evitar inconvenientes al llegar a la

etapa competitiva.

Un buen trabajo y el empefio de parte de todos los participantes en
Su ejecucion pudieron demostrar grandes cambios en estos jovenes, y

junto con ellos la disciplina que representan.

1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo general

Comprobar la eficacia de los ejercicios de fuerza sobre superficies
inestables en deportistas de la disciplina de judo que asisten al
polideportivo de la ciudad de Ibarra, Provincia de Imbabura durante el
periodo noviembre 2012 — abril 2013.

1.4.2 Objetivos especificos

1. Identificar los factores intrinsecos que conllevan a la aparicion de
lesiones en judocas que acuden al polideportivo de deportes de

combate de la ciudad de Ibarra.

2. Determinar los beneficios que obtienen los deportistas lesionados
al someterse al entrenamiento especial de propiocepcion y la

fuerza.



3. Verificar los resultados que brinda la aplicacion de los ejercicios de
fuerza sobre superficies inestables con respecto a la disminucién

de las lesiones deportivas.

1.5 Preguntas de investigacion

1. ¢Cudles son los factores intrinsecos que conllevan a la aparicion de
lesiones en judocas que acuden al polideportivo de deportes de

combate de la ciudad de Ibarra?

2. ¢Qué beneficios obtienen los deportistas lesionados al someterse al

entrenamiento especial de propiocepcion y la fuerza?

3. ¢Qué resultados brinda la aplicacién de los ejercicios de fuerza
sobre superficies inestables con respecto a la disminucién de las

lesiones deportivas?



CAPITULO Il
MARCO TEORICO

2.1 Teoria base

2.1.1 Judo

El término japonés puede traducirse como el camino a la
flexibilidad. Este arte marcial fue creado por el
maestro JigoroKand en 1882. El maestro Kano recopil6 la esencia técnica
y tactica de dos de las antiguas escuelas de combate cuerpo a cuerpo
japonés o jujitsu, que se basaban en la lucha cuerpo a cuerpo y que eran
practicadas por los guerreros medievales en armadura o samuraien
el campo de batalla, hasta el inicio del siglo XIX en el Japdén. Logrando

reunirlas en una sola; el Judo; dentro de su escuela, el Kodokan.

Actualmente el Judo se ha convertido en un deporte de combate
olimpico y se ha ido especializando en los lanzamientos, las sumisiones, y
las estrangulaciones; dejando a un lado los golpes, los desarmes, varias
luxaciones articulares, el uso de los puntos de presién y los métodos de

reanimacion, para hacerse mas competitivo en su faceta deportiva.

El Judo es uno de los cuatro estilos principales de lucha deportiva
mas practicados hoy en dia en todo el mundo, los practicantes de este

arte son denominados judocas.’

®NOGUEROLES, V. (2009). “Judo - arte & técnica”: Ed. Claudio ledwab. Primera
Edicion. (p. 1 - 4).UNESCO: Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la
Ciencia y la Cultura.

7


http://es.wikipedia.org/wiki/Jigoro_Kan%C5%8D
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http://es.wikipedia.org/wiki/Campo_de_batalla

La UNESCO declaro el Judo como el mejor deporte inicial formativo
para nifios y jovenes de 4 a 21 afios, ya que permite una educacion fisica
integral, potenciando, por medio del conocimiento de este deporte, todas
sus posibilidades psicomotrices (ubicacion espacial, perspectiva,
ambidiestrismo, lateralidad, lanzar, tirar, empujar, arrastrarse, saltar,
rodar, caer, coordinacién conjunta e independiente de ambas manos y
pies, etc.) y de relacion con las demas personas, haciendo uso del juego y
la lucha como elemento integrador-dinamizador e introduciendo la
iniciacion técnico- tactico deportiva de forma adaptada; ademas de buscar

un acondicionamiento fisico general, idoneo.

Asimismo el Comité Olimpico Internacional lo considera el deporte
mas completo y que promueve valores como la amistad, la participacion,
el respeto y el esfuerzo por mejorar. Mas alla del objetivo competitivo y
defensivo, el judo es una técnica para la prevencion de los desordenes
fisicos y mentales, y la proteccion del cuerpo en general que desarrolla la

confianza y seguridad en uno mismo.

Por su propia estructura se encuentra asociado al principio de no
resistencia en concordancia a las leyes de la naturaleza, pues el respeto a
la vida, asi como la verdad y la paciencia son factores indispensables
para obtener una depurada técnica, complementada con la calma del
espiritu y la fuerza de voluntad. Tradicionalmente los problemas se
centraban en las extremidades superiores, siendo frecuentes Ilas
luxaciones en el codo y en el brazo y las fracturas de humero y de
clavicula, pero también se corre un gran riesgo en las extremidades
inferiores: cadera, piernas, sobre todo a la rodilla y el tobillo, debido a la

aplicacién de palancas.®

®°NOGUEROLES, V. (2009). “Judo - arte & técnica”: Ed. Claudio ledwab. Primera
Edicion. (p. 1 - 4).
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2.1.2 Ejercicios de fuerza

Se considera ejercicio fisico, al conjunto de acciones motoras
musculares y esqueléticas. Se refiere a cualquier actividad fisica que
mejora y mantiene la aptitud fisica, la salud y el bienestar de la persona.
Se lleva a cabo por razones como el fortalecimiento muscular, mejora del
sistema cardiovascular, desarrollo de habilidades atléticas, deporte,

pérdida de grasa o0 mantenimiento, asi como actividad recreativa.

Las acciones motoras pueden ser agrupadas por la necesidad de
desarrollar alguna cualidad fisica como la fuerza, la velocidad, la

resistencia, la coordinacion, la elasticidad o la flexibilidad.

El ejercicio fisico puede estar dirigido a resolver un problema motor
concreto, mejora la funcién mental, la autonomia, la memoria, la rapidez,
la imagen corporal y la sensacion de bienestar, se produce una
estabilidad en la personalidad caracterizada por el optimismo, la euforia y
la flexibilidad mental.

El entrenamiento de fuerza es el uso de la resistencia para lograr
la contraccion muscular, y asi incrementar la resistencia anaerdbica,

la fuerza muscular y el tamafio de los musculos.

Realizado propiamente, el entrenamiento con pesas puede
proporcionar beneficios funcionales significativos, incremento en las
capacidades cognitivas, volitivas y una mejora en la salud general y en el

bienestar.’

"CALAIS-GERMAIN, B. (2010). “Anatomia para el movimiento”. Tomo Il. Ed.
Barcelona. (p. 85)
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2.1.3 Superficies Inestables

Al hablar de entrenamiento inestable hay que tener claro que es la
estabilidad: Esta la podemos dividir en estabilidad interna, la cual esta
determinada por las estructuras anatémicas, en las cuales encontramos
la estabilidad interna pasiva; formada por huesos, ligamentos, y
la estabilidad externa formada por las estructuras musculo-tendinosas
qgue vendran determinadas segun el tono muscular, la respuesta

neuromuscular.

Tablas de equilibrio, Bosu, discos inflables, rodillos de espuma, y
balones terapéuticos son algunos de los dispositivos considerados como
superficies inestablesutilizados para trabajar en el equilibrio y potenciar la

activacion del ndcleo muscular.

Se ha extendido la utilizacién de las plataformas inestables en la
realizacion de programas de entrenamiento de fuerza, tanto en el &mbito
deportivo, como en el de salud o rehabilitacion. La mayor participacion de
los musculos agonistas, asi como los estabilizadores justifican esta

tendencia.

Con ejercicio simple como utiliza el transporte publico para
moverse; mantenerse de pie durante el recorrido es un ejemplo basico de
superficie inestable. Mientras se esta de pie en el autobus, agarrado a
una barra, se esta contrayendo el suelo pélvico de forma involuntaria. Por
esta razon la practica de este ejercicio tiene un efecto de fortalecimiento.
Si, hay sensacion de seguridad, se reforz6 aun mas el ejercicio,

intentando hacerlo sin agarrarse.®

LISON, J. (2011). “Velocidad y rango de movimiento en el fortalecimiento de musculos
posturales”. Ed. Fundeporte. (p. 66).
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2.2 Teoria existente

2.2.1 Judo

2.2.1.1 Aspectos generales

El judo es un deporte de lucha de préctica individual, con actividad
directa, reciproca y agonista. Se practica en un terreno delimitado y
estabilizado, en el que lo Unico que cambia es el comportamiento de los

competidores.

La préctica del judo aporta una serie de beneficios Psicolégicos como

pueden ser:

e Desarrollo de la autoestima a nivel personal, social y familiar.
e Desarrollo de las capacidades de autocontrol.

e Favorece la expresion de la afectividad.

e Evita conflictos emocionales.

e Seguridad en si mismo.

e Desarrollo de la Psicomotricidad.

e Favorece la percepcion de si mismo y del espacio.

En cuanto a los factores fisicos, es una de las artes marciales mas
completas que hay, ya que se ejercitan todos los masculos sin excepcion,
lo que logra en el nifio un desarrollo armonioso y simétrico en la formacion

muscular y 0sea; la practica del judo le permite al nifio fortalecer los
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huesos, incrementar la masa muscular y aumentar la elasticidad de

musculos y tendones, sobre todo en edades de crecimiento.®

En la ejecucion de este deporte se ve involucrado todo el cuerpo,
su intensidad y demanda cardiovascular sonmoduladas perfectamente por
el practicante.

Combina perfectamente la fuerza, la tactica de combate y la
técnica, con lo que se produce un desarrollo integral de la persona. En él,
secombina una buena preparacion fisica tanto de
tipo anaerdbico como aerdbico ya que a las acciones explosivas y de gran
velocidad generan una gran resistencia para aguantar la duracién de un

combate.

Los programas de ensefianza estan preparados para que mejoren
la coordinacion y la psicomotricidad, cualidades imprescindibles en
edades tempranas. Ademas se practica descalzo por lo que previene y
ayuda a corregir problemas fisicos de crecimiento en nifios como; pies

planos, valgos, entre otros, columnas desviadas como escoliosis.

Los ejercicios brindan un ¢ptimo entrenamiento cardiovascular
siendo aconsejado por muchos médicos como una disciplina fundamental
para ciertos cuadros clinicos como por ejemplo asma, problemas de

columna, articulares, hiperkinesis, entre otros.

Salvo en contadas excepciones, como enfermedades graves que
afecten al aparato locomotor como la osteoporosis, este deporte lo puede
practicar cualquier persona con las limitaciones propias de cada individuo.
Ademas, hay que tener en cuenta que el judo no siempre es combate:

también se pueden practicar en forma de katas, que es la ejecucion de las

*ALVAREZ. C. (2008). “Manual de medicina deportiva”. Ed. Paidotribo. Barcelona. (p.
74 -75).
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técnicas a modo de demostracion, y que exigen menos esfuerzo fisico al

practicante.™®

2.2.1.2 Divisién de las técnicas del judo

Se establecen cuatro grupos de técnicas, en las que el segmento
determinante de la accion son las PIERNAS y se denominan ASHI
WAZA, otras en las que el segmento determinante de la accién son los
BRAZOS y se denominan TE WAZA, un tercer grupo en el que el
segmento corporal determinante de la accién son las CADERAS vy se
denominan KOSHI WAZA.

1. NAGE-WAZA (técnicas de proyeccion): son aquellas técnicas en
las cuales se busca desplazar el centro de gravedad del oponente para

que este pierda el equilibrio y luego derribarlo. (Grafico #1)

2. OSAE-KOMI-WAZA (técnicas de inmovilizacién): son aquellas
técnicas que ejercen un control por encima y de forma aproximadamente

opuesta al oponente, evitando que se ponga de pie. (Grafico #2)

3. SHIME-WAZA (técnicas de estrangulacion): son aquellas técnicas
gue controlan al oponente estrangulando su cuello mediante la/s mano/s,

pierna/s o solapa/s.(Grafico #3)

4. KANSETSU-WAZA (técnicas de luxacion): son aquellas técnicas
gue con ayuda y control de la/s mano/s, brazo/s, piernal/s, axila o

abdomen, se efectlan en lo deportivo solo sobre la articulacion del codo,

CALAIS-GERMAIN, B. (2010). “Anatomia para el movimiento del judoca”. Tomo II. Ed.
Barcelona. (p. 105)
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exclusivamente mediante acciones de extenderlo o torcerlo; para

inmovilizar al oponente. *(Gréafico #4)

2.2.1.2.1 Técnicas de cadera o KOSHI WAZA

O GOSHI (Gran proyeccién de caderas)

Ambos practicantes adoptan la posicién defensiva natural, con
agarre. El atacante, con la mano izquierda, sujeta la manga derecha del
oponente y coloca la derecha por debajo de la axila izquierda. La pierna
derecha se adelanta ligeramente flexionada por la articulacion de la
rodilla, al mismo tiempo que tira fuerte del brazo derecho deloponente,

colocando el codo a la altura del hombro.

Se abraza toda la regién de las caderas deloponente con la mano y
antebrazo derecho. Al tiempo que ubica su pierna izquierda detras de la
derecha, haciendo contacto total de la cadera y la espalda con el cuerpo

deloponente.

Se realiza extension de ambas piernas halando fuertemente con la
mano izquierda hacia el frente y abajo, manteniendo el control de la zona
de caderas de oponente y guiando la direccion de caida del cuerpo de

éste.

No se deja de hacer fuerza con el brazo derecho hasta haber
logrado la proyeccion en su totalidad. Esta forma béasica del gesto técnico

se puede aplicar también cuando el adversario se desplaza hacia el frente

SHU, T. (2010). “La esencia del judo”. Tomo 2: Kata. Apéndices. Ed.Satori. (p. 23)
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0 hacia atrds. Resulta muy efectiva cuando se desplaza en circulo a favor
del brazo izquierdo.*?(Gréfico #5)

UKI GOSHI (Cadera flotante)

Ambos judocas adoptan la posicidon natural basica. El atacante
adelanta la pierna derecha al frente de la pierna derecha del oponente, al
tiempo que su brazo izquierdo hala hacia la diagonal derecha al frente,
realizando un desequilibrio, ubica simultaneamente su brazo derecho
detras de la espalda del oponente hasta abrazar la zona superior de sus
caderas y controlar su cuerpo, avanza su pierna izquierda girandola por
detras de la derecha y la sitla paralela a la derecha, ubicando su cadera
derecha debajo del bajo vientre del oponente. Se jala en forma circular de
los brazos y gira las caderas para derribar el cuerpo deloponente al

tatami.

KOSHI GURUMA (Rodarlo sobre las caderas)

Ambos judocas adoptan la posicion natural basica,el atacante
adelanta la pierna derecha al frente de la pierna derecha del oponente, al
tiempo que su brazo izquierdo hala hacia el frente realizando el
desequilibrio, abraza la cabeza del oponente con el brazo derecho, en el
mismo momento gira sus caderas retrasando la pierna izquierda y
llevandolas conjuntamente con su espalda a hacer contacto con el cuerpo
del oponente. Se extienden las piernas y se jala hacia el brazo izquierdo,

en circulo, de forma paralela al tatami y el cuerpo del adversario se gira

NOGUEROLES, V. (2009). “Judo - arte & técnica”. Primera Edicién: Ed. Claudio ledwab.

(p- 56).
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sobre sus caderas. El brazo derecho sirve de timén y direcciona la caida
del cuerpo del oponente.*®

TSURI GOSHI (Proyeccion por elevacion de caderas)

Ambos judocas adoptan la posicion natural derecha, el atacante
retrocede su pierna izquierda a la vez que sitda la derecha cerca del pie
derecho del oponente y realiza accion de desequilibrio con su brazo
izquierdo hacia el frente; luego introduce el brazo derecho por debajo de
la axila izquierda del oponente y pasa a sujetar el cinturon de éste,
aproximadamente al centro de la espalda. Gira la pierna izquierda por
detrdas de la derecha a la vez que introduce sus caderas frente al
abdomen del oponente, manteniendo éstas y su espalda, fuertemente
unidas contra cuerpo del oponente, se ejecuta un tirén rapido y fuerte con
el brazo derecho hacia arriba y posteriormente hacia abajo, a la vez que
extiende sus piernas; el brazo izquierdo guia la direccion de la caida del
oponente. Durante la fase final del lanzamiento o derribo se flexiona

ligeramente el cuerpo hacia el frente sin llegar a perder el equilibrio.

SODE TSURI KOMI GOSHI (Proyeccion cogiendo de la manga y

levantando explosiva la cadera)

El oponente en posicion natural derecha y el atacante en posicion
natural izquierda, agarra con la mano derecha la manga izquierda de la

chaqueta del oponente y seguidamente la manga derecha con la mano

NOGUEROLES, V. (2009). “Judo - arte & técnica”. Primera Edicién: Ed. Claudio ledwab.

(p- 57).
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izquierda, realizando esta accion de forma natural, colocando los dedos

pulgares en direccion hacia arriba. **

Hala de la mano izquierda del oponente en linea paralela al tatami,
a la vez que avanza su pierna izquierda hacia la izquierda del oponente,
provocando asi el desequilibrio de éste hacia el frente, en ese mismo
momento se gira la mufieca izquierda, de tal forma que la parte interior de
la mano y la mufieca vayan hacia delante con todos los dedos hacia

arriba.

Se lleva ese brazo hacia afuera y se coloca detrds del brazo
derecho del atacante, sin soltar la manga; simultaneamente, el cuerpo gira
totalmente hacia la derecha, colocando la pierna derecha por detras de la
izquierda, y las caderas hasta que sobresalgan del area del cuerpo del
atacante y pueda cargarlo sobre los gluteos, las piernas se extienden a la
vez que el brazo derecho hala fuertemente en circulo hacia abajo para

completar el lanzamiento.

HARAI GOSHI (Barrido de caderas)

Ambos judocas adoptan la posicion natural basica y el atacante,
adelanta su pierna derecha en un recorrido semi circular hasta situarla
frente al apoyo derecho del oponente, a la vez que lo desequilibra con
ambos brazos hacia la diagonal derecha al frente, buscando que el peso
de su cuerpo descanse sobre los dedos del pie derecho, luego gira el
cuerpo y situa la pierna izquierda muy cerca de la izquierda del oponente,

a la vez que ubica las caderas frente a la region pélvica del oponente,

NOGUEROLES, V. (2009). “Judo - arte & técnica”. Primera Edicién: Ed. Claudio
ledwab. (p. 58).
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extiende totalmente su pierna derecha bien contraida y realiza un barrido
rapido y ascendente. *°

Provocando el contacto del muslo con el del oponente, hala en
circulo con ambos brazos a la vez que gira el tronco y la cabeza hacia su
izquierda. El movimiento de barrido se realiza simultdneamente con las

caderas y la pierna derecha del atacante.

2.2.1.2.2 Técnicas de hombro o TE WAZA

IPPON SEOI NAGE (Proyeccién por una mano) (Gréfico 6)

Ambos judocas adoptan la posicion basica natural con agarre
fundamental de solapa y manga con ambas manos. El atacante adelanta
su pierna derecha en un desplazamiento semi circular hacia el interior de
la pierna derecha del oponente con una ligera flexion de la pierna, que
hala con ambos brazos hacia el frente, elevando el codo izquierdo con un
giro total de la mufieca hacia arriba, situando al oponente en apoyo sobre
los dedos de los pies (posicion de desequilibrio), suelta su mano derecha
de la chaqueta del oponente y sitla su brazo derecho bajo la axila de
éste, haciendo sujecion del brazo derecho. Se gira el cuerpo hacia la
izquierda hasta ubicar la pierna izquierda junto a la derecha y contactar la
parte frontal del tronco del oponente con toda la espalda del atacante. Se
continla halando de los brazos hacia el frente, a la vez que extiende

rapida y fuertemente sus piernas y sus caderas realizan un movimiento de

NOGUEROLES, V. (2009). “Judo - arte & técnica”. Primera Edicion: Ed. Claudio
ledwab. (p. 59).
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rebote hacia atras para completar el lanzamiento del oponente al tatami

sobre el hombro derecho.*®

SEOI NAGE (Proyeccién cargando sobre la espalda)

El oponente adopta la posicidbn natural basica y el atacante la
posicion natural basica derecha, ambos con agarre fundamental, de
solapa y manga con ambas manos. El atacante adelanta su pierna
derecha en un desplazamiento semi circular hacia el interior de la pierna
derecha del oponente con una ligera flexion de la pierna que permita el
descenso de su centro de gravedad, al mismo tiempo hala con ambos
brazos hacia el frente, gira su cuerpo totalmente hacia la izquierda
situando el codo derecho bajo la axila derecha del oponente y
manteniendo ambos brazos por delante de su cuerpo, continda halando
de los brazos hacia el frente y con terminacion circular hacia abajo, en
direccion a la rodilla izquierda, a la vez que extiende rapida y fuertemente
las piernas, con movimiento de rebote de las caderas hacia atras hasta

completar el lanzamiento.

2.2.1.2.3 Técnicas de piernas O ASHI WAZA

O SOTO GARI (Gran segado exterior de una pierna)

El atacante y oponente, se agarran en posicion natural derecha. El

atacante, con la mano derecha, tratara de elevar y empujar hacia atras el

cuerpo de su adversario provocando un desequilibrio de forma diagonal.’

NOGUEROLES, V. (2009). “Judo - arte & técnica”. Primera Edicién: Ed. Claudio
ledwab. (p. 60).
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Simultdneamente, el pie izquierdo del atacante se sitla de forma
paralela al pie derecho del oponente, aunque alejado de forma exterior
unos 15 cm. El ejecutante debe poner en contacto su pectoral derecho

con el mismo pectoral del cuerpo de su rival. (Gréafico 7)

A la vez que flexiona la articulacion coxofemoral de su pierna
derecha hacia el frente hasta formar un angulo de 90°. Desde esta
posicion, El atacante, desciende vigorosamente su pierna derecha hacia

atras, segando la pierna que mantiene en equilibrio al oponente.

O UCHI GARI (Gran segado interior de una pierna)

El oponente adopta la posicién natural izquierda y el atacante, la
posicion natural basica derecha, adelanta su pierna derecha en frente a la
derecha del oponente, a la vez que su brazo derecho empuja hacia atras
y hacia abajo por el hombro izquierdo de este, mientras su brazo izquierdo
hace movimiento de presién hacia abajo, para evitar el movimiento del
oponente, gira la pierna izquierda por detras de la derecha sin girar su

cuerpo.

Se introduce en semicirculo hacia la pierna izquierda del oponente
y su pierna derecha; a la vez hace un movimiento fuerte de segado, entre
el tobillo y el gemelo, contactando con muslo y pierna derecha. Se
continla empujando con el brazo derecho para completar la accién de

lanzamiento. 8

NOGUEROLES, V. (2009). “Judo - arte & técnica”. Primera Edicién: Ed. Claudio ledwab.
(p. 61).
NOGUEROLES, V. (2009). “Judo - arte & técnica”. Primera Edicién: Ed. Claudio ledwab.
(p- 62).
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KO UCHI GARI (Pequefio segado interior de una pierna)

Ambos judocas adoptan la posicion natural derecha, el atacante
adelanta su pierna derecha hasta ubicarla cerca de la pierna izquierda del
oponente a la vez que comienza a halar y empujar con su brazo derecho
en direccion diagonal derecha atras. Al mismo tiempo, el brazo izquierdo
hala hacia el frente y hacia abajo para fijar el desplazamiento del

oponente.

La pierna izquierda avanza por delante de la derecha, hasta
colocarla cerca de la derecha del oponente en angulo aproximado de 90°.
Se introduce con movimiento rapido y fuerte la pierna derecha, totalmente
extendida, realiza un segado de la pierna derecha deloponente por el
talén con la planta del pie, en direccion al frente.

DE ASHI HARAI (Barrido al pie adelantado)

Ambos judocas parten de la posicién natural derecha béasica el
atacante adelanta su pierna izquierda y empuja al oponente hacia atras,
obligandolo a retroceder la pierna derecha, continla el movimiento de
desplazamiento hasta que haya realizado este otro paso atras con la
pierna izquierda, quedandole la derecha adelantada, en este momento
aprovechard el atacante para levantarlo con su brazo derecho a la vez
que el izquierdo hala rapido y fuerte hacia abajo; finaliza ejecutando un
barrido hacia su lateral derecho con la planta del pie izquierdo,
provocando asf la caida del oponente.®

NOGUEROLES, V. (2009). “Judo - arte & técnica”. Primera Edicién: Ed. Claudio
ledwab. (p. 63).
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KO SOTO GAKE (Pequefio enganche por el exterior de una pierna)

Ambos judocas adoptan la posicion natural basica derecha, el
atacante se, adelanta su pierna derecha hasta colocarla, por el exterior,
junto a la pierna derecha del oponente, depositando el peso del cuerpo en
este apoyo. Ambos brazos accionan en empuje hacia la diagonal derecha
atras de él,a la vez que comienzan a hacer jalén hacia abajo llevando al
oponente a apoyarse en el talébn de su pie derecho, se realiza un
movimiento rapido y fuerte de enganche con su pierna izquierda a la
derecha del oponente por la zona del talén con la planta de su pie en

direccion semicircular hacia su derecha.

SASAE TSURI KOMI ASHI (Lanzar obstaculizando el pie adelantado a

la altura del tobillo)

Ambos judocas adoptan la posicion natural derecha con agarre
fundamental. El atacante adelanta su pierna derecha hasta colocarla de
manera perpendicular a la izquierda del oponente. A la vez que introduce
su pierna eleva al cuerpo de este con el brazo derecho. El brazo jala
paralelo al tatami terminando en circulo al frente. La pierna izquierda del
atacante bloquea, totalmente extendida, y con la planta del pie en forma
de arco. Por la zona frontal del tobillo derecho del oponente del brazo
izquierdo, girando el tronco hacia la izquierda se produce la caida de

este.?°

NOGUEROLES, V. (2009). “Judo - arte & técnica”. Primera Edicién: Ed. Claudio ledwab.

(p- 64).
22



OKURI ASHI HARAI (Lanzar barriendo y juntando los dos pies de
UKE u oponente)

Esta técnica consiste en unir con la planta del pie derecho los dos

pies del oponente en direccion lateral.

Los dos judocas situados en posicion Natural derecha. El atacante,
situado con su pierna derecha en direccién al centro de las dos del
oponente, este inicia desplazamiento lateral hacia su izquierda para dar
dos pasos y sera seguido por el atacante. En el inicio del segundo paso,
este comienza a levantar el cuerpo del oponente con el brazo izquierdo a
la vez que el brazo derecho realiza accién de elevacién circular hacia su
izquierda. En ese mismo momento se ejecuta un barrido con la pierna

izquierda totalmente extendida.

UCHI MATA (Atacar el interior de los muslos de UKE u oponente)

Historicamente ha sido la técnica mas utilizada en combates por lo
gue presenta la mayor diversidad de formas de aplicacion, entre las que
sobresalen las basicas de caderas y de piernas. La forma béasica de uchi

mata de piernas es la siguiente:**

El oponente adopta la posicibn natural basica y el atacante la
posicion natural derecha, este se adelanta su pierna derecha con un
movimiento semicircular buscando la derecha del oponente, a la vez que
gira las caderas frente y sitia el brazo derecho cerca de la axila del
oponente elevando el cuerpo de éste; el brazo izquierdo hala hacia el
frente con un movimiento circular de la mufieca hacia afuera. Al mismo

tiempo que gira la pierna izquierda por detras de la derecha, pivotea sobre

NOGUEROLES, V. (2009). “Judo - arte & técnica”. Primera Edicién: Ed. Claudio
ledwab. (p. 65).
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el metatarso de la derecha. Balancea la pierna derecha lo mas recta
posible hacia atras para hacer contacto del muslo con el interior del muslo
del oponente La accién de los brazos continta y el tronco desciende en la
misma medida que logra la elevacion de la pierna derecha, provocando

asi la caida de este al tatami.

2.2.1.3. Beneficios generales de la practica de judo.

La practica del judo, y otras artes marciales tradicionales beneficia

el desarrollo armonico de todos los érganos y sistemas del cuerpo como:

. Sistema cardiovascular: mejora la irrigacion y el volumen
cardiaco mejorando la funcién ventricular. Aumenta la circulacion
periférica y cerebral y regula la presién arterial.

. Sistema respiratorio: regula el ritmo. Aumenta el volumen
de ventilacién pulmonar y ventilacion alveolar.

. Sistema digestivo: mejora la funcion géstrica, regula y
fortalece la peristasis. Tonifica el pancreas y el higado.

. Sistema nervioso: protege la corteza cerebral a través de
un mecanismo inhibitorio, regula el sistema nervioso vegetativo,
aumenta la tolerancia al dolor.??

. Sistema endocrino: regula y mejora las funciones
endocrinas: glandula hipdfisis, tiroides, testiculares, ovaricas,
suprarrenales y pancreaticas.

. Sistema inmune: aumenta el numero y capacidad de
linfocitos. Aumenta las inmunoglobulinas, el nimero y actividad de los
macrofagos.

. Sistema locomotor: fortalece huesos, incrementa la masa

muscular y aumenta la elasticidad de musculos y tendones.

OLIVE, R., (2005). Tesis Doctoral, “Estudio del practicante de Judo”. Facultad de
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Metabolismo: activa y regula el metabolismo de lipidos y azucares.

2.2.1.4 Beneficios psicoldgicos de la practica de judo

La practica del judo es muy beneficiosa especialmente en nifios
hiperactivos, con problemas mentales o en nifios y adolescentes
procedentes de familias disfuncionales, que presentan problemas de
conducta tanto leves como severos, siendo estd una de las disciplinas
deportivas mas recomendadas para estos casos.Teniendo en cuenta que
la mayoria de los jévenes son agresivos por falta de autoestima; una
persona con buena autoestima no tiene necesidad de ser agresiva. En
este sentido la préactica sistematica de este arte marcial, contribuye
decisivamente a aumentar la asertividad en nifios y jovenes, y en
consecuencia, a disminuir la agresividad. Ademas de adquirir una empatia

especial al saber ponerse en el lugar de su compafiero.*
Por todo esto el judo es, desde el punto de vista psiquico, una
excelente escuela para la atencion, la concentracion y la reflexion mental,

desarrollando en grado sumo la nocion de respeto hacia si mismo y hacia

los demas.

2.2.2 Contraccién muscular

2.2.2.1 Generalidades

Es el proceso fisiologico en el que los masculos desarrollan tensiony

se acortan o estiran o pueden permanecer de la misma longitud; por razon

OLIVE, R., (2005). Tesis Doctoral, “Estudio del practicante de Judo”. Facultad de
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de un previo estimulo nervioso. Los musculos estan accionados por
nervios motores que regulan la contraccion voluntaria y nervios sensitivos
qgue informan al cerebro del estado e intensidad de la contraccion en el
muasculo esquelético, la contraccion y la relajacion se produce

rapidamente, no asi el musculo liso que lo hace méas lentamente.

Después de un estimulo se observas tres periodos diferentes que

son:

e LATENCIA: gue es el espacio comprendido entre la excitacién y el
principio de la contraccion.
e CONTRACCION: en el que las fibras musculares se acortan.
e RELAJACION: en el que las fibras tienden a regresar a su posicion
inicial.**
A la contraccion del musculo corresponde un cambio de forma,
seguido de una serie de reacciones quimicas donde se absorben ciertos

elementos necesarios y se eliminan los productos de desecho.

En dicha funcion, el tejido muscular, tiene la capacidad de
conservar cierto grado de contraccion sin fatigarse, de uno o un grupo de
musculos, propiedad que recibe el nombre de tono muscular, que se
presenta por impulsos nerviosos pequefios y permanentes. Se puede

observar esta accién, al mantener la postura erecta.

El tono muscular disminuye durante el suefio permitiendo la firmeza
de los tejidos en el organismo. La ausencia de fatiga es debida a que los

estimulos nerviosos solo excitan a una parte de las fibras de un muasculo,

GUYTON, J., HALL, E. (2011). “Compendio de fisiologia médica”. Ed. Elsevier Espana.
Madrid. (p. 104).
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mientras las otras descansan. Este se puede alterar cuando se presentan

fracturas de huesos, presencia de dolor, la lesion de un nervio motor, etc.

La contraccion muscular se acompafa de reacciones quimicas
complejas, en las cuales intervienen iones de Calcio (Ca), Potasio (K),
Sodio (Na) y Cloro (ClI), producidas por la liberacién de energia a partir de

la destruccién de la molécula de ATP.

Uno de los productos de las reacciones quimicas que se generan
durante la contraccién muscular es el &cido lactico, el que en presencia de
diéxido de carbono y ante estimulos repetidos, origina una contraccion
muscular mas débil progresivamente hasta llegar a no obtenerse
respuesta, provocando fatiga muscular y puede llegar a producir

calambres.”

2.2.2.2 Tipos de contracciones

e Contracciones isoténicas

La palabra isoténicas significa (iso: igual - ténica: tension) igual
tension.Se define como contracciones isotonicas a aquellascontracciones
en las que las fibras musculares ademas de contraerse, modifican su

longitud.

Las contracciones isotonicas son las mas comunes en la mayoria
de los deportes, actividades fisicas y actividades correspondientes a la

vida diaria, ya que en la mayoria de las tensiones musculares que se

GUYTON, J., HALL, E. (2011). “Compendio de fisiologia médica”. Ed. Elsevier Espafia.
Madrid. (p. 105).
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ejercen suelen ir acompafadas por acortamiento y alargamiento de las

fibras musculares de un musculo determinado.

Las contracciones isotonicas se dividen en: concéntricas Yy

excéntricas:

e Contracciones concéntricas

Una contraccién concéntrica ocurre cuando un musculo desarrolla
una tensién suficiente para superar una resistencia, de forma tal que éste
se acorta, y moviliza una parte del cuerpo venciendo dicha resistencia. En
sintesis, decimos que cuando los puntos de insercién de un musculo se

acercan, la contraccién que se produce es concéntrica.?

e Contracciones excéntricas

Cuando una resistencia dada es mayor que la tension ejercida por
un musculo determinado, de forma que éste se alarga, se dice que dicho

musculo ejerce una contraccidn exceéntrica.

En este caso el musculo desarrolla tension alargandose, es decir,
extendiendo su longitud. En este caso podemos decir que cuando los
puntos de insercibn de un musculo se alargan, se produce una
contraccion exceéntrica. Aqui se suele utilizar el término alargamiento bajo

tension.

GUYTON, J., HALL, E. (2011). “Compendio de fisiologia médica”. Ed. Elsevier Espana.
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e Contracciones isométricas

La palabra isométrica significa (iso: igual, métrica: medida/longitud)

igual medida o igual longitud.

En este caso el musculo permanece estatico, sin acortarse ni

alargarse, pero aunque permanece estatico genera tension.

Un ejemplo de la vida cotidiana seria cuando llevamos a un chico
en brazos, los brazos no se mueven, mantienen al nifio en la misma

posicion y generan tension para que el nifio no se caiga al piso.

No se produce ni acortamiento ni alargamiento de las fibras

musculares.?’

2.2.3 Entrenamiento de la fuerza

Es el uso de la resistencia para lograr la contraccibn muscular, y
asi incrementar la resistencia anaerobica, la fuerza muscular y el tamafio
de los musculos. Realizado propiamente, el entrenamiento con pesas
puede proporcionar beneficios funcionales significativos, incremento en
las capacidades cognitivas, volitivas y una mejora en la salud general y en

el bienestar corporal.

Los principios basicos del entrenamiento de fuerza implican una
manipulacion del numero de repeticiones y series, ademas de una division
muscular usando diferentes rutinas (las cuales no deben ser estéticas, ya

gue el cuerpo debe probar distintos tipos de entrenamiento).

GUYTON, J., HALL, E. (2011). “Compendio de fisiologia médica”. Ed. Elsevier Espana.
Madrid. (p. 107).
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El principio basico dentro de las series, repeticiones y cantidad de
ejercicios por dia es que a mayor volumen menor intensidad, y viceversa.
El principio basico de las rutinas es que una rutina no debe durar mas de
tres meses, ya que el cuerpo se acostumbra Uunicamente a dicha rutina de

entrenamiento.

Los beneficios del entrenamiento de fuerza incluyen el aumento de
masa muscular, fuerza del tendén y ligamento, densidad 6sea, flexibilidad,

tono, tasa metabdlica y mejores posturas de apoyo.

Entrenadores de fuerza y acondicionamiento reconocen que un
buen desarrollo de la regién central del cuerpo es vital para la mejora del
rendimiento deportivo. La region central estd conformada por los
musculos que rodean el centro de gravedad. Estos incluyen los
abdominales, los masculos de la cadera, y la musculatura de la columna

lumbar, dorsal y cervical. %

El rol principal de la musculatura de la region central es proveer
estabilidad al cuerpo. Una regioén central fuerte y estable proporciona el
vinculo necesario para la transferencia de las tensiones que se transmiten
desde el suelo, a través del tren inferior y por ultimo a través del tren
superior y de las extremidades superiores. Esta transferencia de
tensiones se hace evidente en la capacidad de los atletas para correr,

realizar fintas, saltar, lanzar, golpear y batear.

2.2.3.1Leyes del entrenamiento de la fuerza

Existen muchas denominaciones hacia las manifestaciones de

fuerza, que implican el desarrollo en diversas formas de ver el

VERA, F. (2008). “Manipulacion social en la actividad fisico-deportiva”. Ed. La
revistilla. Cérdoba. (p.40).
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entrenamiento de lafuerza muscular, estos responden a las
caracteristicas del proceso de incremento de la fuerza mediante algunas

directrices basicas a saber:

1. Desarrollo de la flexibilidad articular
El incremento de la flexibilidad permite mayor amplitud de movimiento,
con lo cual favoreceréa el desarrollo de la fuerza y el aumento de tension

muscular a lo largo de todo el movimiento.

2. Desarrollo de la fuerza de los tendones
Una mejor planificacién y trabajo de los tendones, permitird un proceso de
refuerzo, profilaxis y ajuste a las sobrecargas sometida en sus bases y

tendones.?®

3. Desarrollo de la fuerza del tronco

Se debe favorecer principalmente el mayor desarrollo de los muasculos
abdominales y espinales. Todo con la finalidad de evitar posibles
desestabilizaciones, asimetrias y patologias por sobrecarga.

4. Desarrollo de los muUsculos estabilizadores

Si los musculos estabilizadores son débiles o poco entrenados inhiben la
capacidad de contraccion de los musculos motores primarios, es por ello
gue remarcamos la importancia del fortalecimiento y desarrollo muscular

de los musculos fijadores o estabilizadores.

5. Desarrollo multiarticular
En el entrenamiento de la fuerza aplicada, no debemos entrenar solo en
forma aislada, sino que debemos entrenar también los musculos en forma

multiarticular, es decir varias articulaciones al mismo tiempo.

VERA, F. (2008). “Manipulacion social en la actividad fisico-deportiva”. Ed. La
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2.2.3.2Tipos de entrenamiento de fuerza

1. Entrenamiento con pesas

El entrenamiento con pesas o entrenamiento con cargas es una
manera habitual de ejercicio, en el cual se usa la fuerza de gravedad, a
través de los discos, las mancuernas, lasmaquinas con polea y/o palancas

que se opone a la contraccién muscular. *

Realizado propiamente, el entrenamiento con pesas puede
proporcionar beneficios funcionales significativos, como: el aumento de
tono muscular, el aumento de la masa muscular, la ayuda en la reduccion

de peso, y una mejora en la salud en general y del bienestar.

Este tipo de entrenamiento es usado en varios deportes, como

complemento al plan de entrenamiento, y en rehabilitacion.

Al igual que en otros tipos de entrenamientos para desarrollar una
mayor capacidad de fuerza, en el entrenamiento con pesas el principio
fundamental se basa en organizar y realizar repeticiones y series; las
cuales indican el porcentaje de esfuerzo muscular a realizar, segun sea el

objetivo.

Asi como también hay distintos ejercicios segun las zonas

musculares a desarrollar.

Para trabajar individualmente, idealmente las sesiones de
entrenamiento deben estar divididas en rutinas o planes de

entrenamiento, que incluyan un debido calentamiento basandose en

VERA, F. (2008). “Manipulacion social en la actividad fisico-deportiva”. Ed. La
revistilla. Cérdoba. (p.42).
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ejercicios de rotacion articular, una activacion cardiovascular y
estiramientos. Asi como ejercicios mono articulares de los musculos

agonistas y antagonistas.

2. Entrenamiento de resistencia

Es un tipo de entrenamiento en el cual se realiza un esfuerzo
contrario a una fuerza opuesta generada por la resistencia. El
entrenamiento es isotdnico si una parte del cuerpo se mueve en contra de
una fuerza, y es isométrico si esa parte del cuerpo se mantiene en contra

de dicha fuerza. 3!

El entrenamiento de resistencia se usa para desarrollar lafuerza
muscular y el tono muscular. La meta de este tipo de entrenamiento es en
definitiva sobrecargar el sistema osteomuscular e incrementar su fuerza.

Siendo muy eficaz en el fortalecimiento de la masa 6sea.

3. Entrenamiento isométrico

El ejercicio isométrico es un tipo de entrenamiento de fuerza en el
cual el angulo y la posicion del musculo trabajado no cambia durante el

movimiento.

En este tipo de ejercicio el masculo trabajado se opone a una
fuerza de la misma intensidad que la fuerza que puede llegar a ejercer el

musculo.Se usa una distinta cantidad de repeticiones segun el objetivo:

VERA, F. (2008). “Manipulacion social en la actividad fisico-deportiva”. Ed. La
revistilla. Cérdoba. (p.43).
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4. Resistencia muscular:

Se deben realizar de 15 a 20 repeticiones con peso relativamente
bajo a la maxima (30-40%). También sirve para gastar ingentes

cantidades de glucégeno y agotarlo rdpidamente.

Beneficios:

e Acostumbra a los muasculos a soportar esfuerzos no muy altos
durante mas tiempo y con muy baja pérdida de rendimiento.
e Perfecto para agotar rapidamente las reservas energéticas y dar

paso al ejercicio aerébico.*

5. Hipertrofia muscular:

Para ganar masa muscular rapidamente se realizan 8-12
repeticiones con 50-70% de la carga maxima. Los depdsitos del masculo
se llenan de una sustancia energética denominada ATP y hace que se

hinche. Es el tipo de ejercicio mas comun en gimnasios.

Beneficios:
e Es la mejor opcion para la iniciacion en el entrenamiento, ya
que el cuerpo aprende a coger el habito de manera normal
e Se consiguen rapidos resultados.
e Quizd no se consiga tanta fuerza como su ejercicio

especifico pero si es importante alternarlo para

VERA, F. (2008). “Manipulacién social en la actividad fisico-deportiva”. Ed. La revistilla.
Cérdoba. (p.44).
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entrenamiento de fuerza, ya que si no la fuerza hara cuello

de botella por falta de energias y se estancara sin mejora.

6. Fuerza Muscular y coordinacién neuromuscular:

Para entrenar la fuerza maxima, con una ganancia minima de
volumen, se realizan 2-5 repeticiones con 85-95% de la carga maxima.
Consiste en el aumento del numero de miofibrillas dentro de la fibra
muscular (4 a 6 repeticiones), o que proporciona una mayor potencia
contractil y reclutamiento de un mayor namero de fibras proporcionando

fuerza neural (2 a 4).%

Beneficios:

e El mejor método para conseguir fuerza méaxima.

e Las ganancias de volumen son minimas, pues se consigue
un musculo magro y denso, sobre todo en repeticiones bajas
y grandes cargas.

e Las pérdidas por abandono de entrenamiento son bastante
infimas, por lo que llega a ser una gran ventaja.

e Recluta un mayor numero de fibras y mejora la eficiencia
neuromuscular, especialmente en repeticiones bajas y

grandes cargas.

VERA, F. (2008). “Manipulacién social en la actividad fisico-deportiva”. Ed. La revistilla.
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2.2.3.3Tipos de fuerza que el sistema musculo - esquelético
desarrolla

1. Fuerza maxima

Méxima contraccion muscular voluntaria de la que el deportista es
capaz. Requiere una total movilizacion de su sistema neuromuscular.
No se debe confundir con la fuerza absoluta que es la posibilidad de
reserva del sistema neuromuscular y que solo se produce con acciones

externas como el electro estimulador; pero no voluntarias.

2. Fuerza velocidad

Capacidad neuromuscular para lograr altos indices de fuerza en el
menor tiempo posible.3*Capacidad de vencer la fatiga, realizar un gran
namero de repeticiones de los movimientos o una ampliacion prolongada
de la fuerza en condiciones de contraccién o una resistencia externa para
un mejor desarrollo en el ejercicio.Cuando la resistencia es notable se
denomina "fuerza explosiva", cuando la resistencia es pequefia o media

se llama "fuerza de salida".

3. Fuerza resistencia

Es mas correcto considerarla como uno de los tipos de resistencia.

Sin embargo, en la literatura especial esta cualidad se estudia como una

capacidad de fuerza.

VERA, F. (2008). “Manipulacion social en la actividad fisico-deportiva”. Ed. La
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La fuerza resistencia se caracteriza por la capacidad motriz para
mantener las contracciones musculares durante un tiempo prolongado y a

su vez sin una disminucion del rendimiento de trabajo.

Se trabaja realizando un numero de ejercicios (de 8 a 12), llamados
estaciones, durante un periodo de tiempo de 10 a 60 segundos. Estos
ejercicios deben ser faciles y conocidos en el que en cada uno se trabaje

un grupo muscular diferente, descansando entre estaciones.

2.2.4 Superficies inestables

El entrenamiento debe imitar las demandas de un deporte en
particular para producir adaptaciones positivas, una nueva tendencia
observada entre entrenadores y atletas es la implementacion de métodos

de entrenamiento inestable. °

Las préacticas comunes incluyen la utilizacion de balones de
equilibrio, discos inflables, rodillos de espuma, y ejercicios con apoyos
unilaterales para incrementar la activacion de la musculatura del centro de
equilibrio e incrementar la estabilidad, por lo cual el sistema
neuromuscular es estimulado en mayor medida en comparacion con el

entrenamiento sobre plataformas estables.

La realizacion de ejercicios unilaterales y/o la utilizacion de
dispositivos inestables incrementa la demanda propioceptiva y estresa a
la musculatura para la estabilidad y el equilibrio a la vez que se realizan

destrezas deportivas.

VERA, F. (2008). “Manipulacién social en la actividad fisico-deportiva”. Ed. La revistilla.
Cérdoba. (p.47).
37



Su principal aplicacion en el deporte es el incremento del equilibrio,
la estabilidad y la fuerza propioceptiva.

2241 Propiocepcion

Es la capacidad del cuerpo de detectar el movimiento y posicion de
las articulaciones. Es importante en los movimientos comunes que
realizamos diariamente y, especialmente, en los movimientos deportivos

que requieren una coordinacioén especial.

El sistema propioceptivo estda compuesto por una serie de
receptores nerviosos que estan en los musculos, articulaciones y
ligamentos, que se encargan de detectar el grado de tensiobn muscular o
el grado de estiramiento muscular. Posteriormente mandan esta

informacion a la médula y al cerebro para que la procese. *
Después, el cerebro procesa esta informaciéon y la manda a los
musculos para que realicen los ajustes necesarios en cuanto a la tension

y estiramiento muscular y asi conseguir el movimiento deseado; todo este

trabajo realizado gracias a los propioceptores.

2.2.4.2 Tipos de propioceptores

1. El huso muscular

Es un receptor sensorial situado dentro de la estructura del musculo

gue se estimula ante estiramientos lo suficientemente fuertes de éste.

VERA, F. (2008). “Manipulacion social en la actividad fisico-deportiva”. Ed. La
revistilla. Cérdoba. (p.48).
38



Mide la longitud del musculo, el grado de estimulacibn mecanica y la
velocidad con que se aplica el estiramiento y manda la informacion al
SNC.

Su funcion es la inhibicion de la musculatura antagonista al
movimiento producido (relajacion del antagonista para que el movimiento
se pueda realizar de forma eficaz). Ante velocidades muy elevadas de
incremento de la longitud muscular, los husos proporcionan una
informacién al SNC que se traduce en una contraccion refleja del musculo
denominada reflejo miotatico o de estiramiento, que seria un reflejo de
proteccion ante un estiramiento brusco o excesivo. La informacion que
mandan los husos musculares al SNC también hace que se estimule la
musculatura sinergista al musculo activado, ayudando a una mejor

contraccion.®’

2. Organos tendinosos de golgi

Es otro receptor sensorial situado en los tendones y se encarga de

medir la tensién desarrollada por el musculo.

Fundamentalmente, se activan cuando se produce una tension
peligrosa en el complejo musculo-tendinoso, sobre todo si es de forma
“activa” es decir generada por el sujeto y no por factores externos. Es un
reflejo de proteccién ante excesos de tension en las fibras musculo-
tendinosas que se manifiesta en una relajacion de las fibras musculares.
Los d6rganos tendinosos de Golgi necesitan un periodo de estimulacion de

unos 6-8 segundos para que se produzca la relajacion muscular.

VERA, F. (2008). “Manipulacion social en la actividad fisico-deportiva”. Ed. La
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3. Receptores de la capsula articular y los ligamentos articulares

La carga que soportan estas estructuras con relacion a la tension
muscular ejercida, activa una serie de mecano receptores capaces de
detectar la posicibn y movimiento de la articulacion implicada.
Sonpropioceptores relevantes sobre todo cuando las estructuras descritas

estan afectadas.

4. Receptores de la piel

Proporcionan informacion sobre el estado ténico muscular y sobre el
movimiento, contribuyendo al sentido de la posicion y al movimiento,

sobre todo, de las extremidades.

2.2.5 Entrenamiento propioceptivo y fuerza

Todo incremento en la fuerza es resultado de una estimulacion

neuromuscular.*®

Con relacion a la fuerza pensamos en la masa muscular pero
también en el sistema nervioso; ya que para la mejora de la fuerza a
través del entrenamiento existen adaptaciones funcionales sobre la base
de aspectos neurales o nerviosos y adaptaciones estructurales sobre la
base de aspectos estructurales: como la hipertrofia muscular. Los
procesos reflejos que incluye la propiocepcion estan vinculados a las
mejoras funcionales en el entrenamiento de la fuerza, junto a las mejoras
propias que se pueden conseguir a través de la coordinacién

intermuscular y la coordinacion intramuscular.

BALAGUE, T. (2010). “El entrenamiento deportivo: ultimas tendencias”. Ed. Red.
Bogota. (p. 40).
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Coordinacién intermuscular: Hace referencia a la interaccién de los

diferentes grupos musculares que producen un movimiento determinado.

Coordinacion intramuscular:Hace referencia a la interacciéon de las

unidades motoras de un mismo musculo.

Propiocepcion (procesos reflejos):Hace referencia a los procesos de
facilitacion e inhibicién nerviosa a través de un mejor control del reflejo de
estiramiento o miotatico y del reflejo miotético inverso, y que pueden

producir adaptaciones a nivel de coordinacion inter-intramuscular.

2.25.1 Bosu

La palabra 'bosd' proviene del inglés de la expresion
“BothSidesUtilized”, o lo que es lo mismo, dos lados utilizables. Y es que
la plataforma sobre la que se realiza el ejercicio puede utilizarse tanto por

su lado plano como por el céncavo.*

Es una pequeiia plataforma de unos 65 cm que permite realizar un
entrenamiento completo, con este se puede trabajar la musculatura de
todo el cuerpo de forma general o especifica; desarrolla cualidades como
el equilibrio, la flexibilidad o la estabilidad; reeducar la postura; e incluso
entrenar la capacidad aerobica. Al realizar los ejercicios sobre una
plataforma inestable, se implica a todos los musculos de cuerpo para
mantener la postura, se trabaja la musculatura profunda y estabilizadora,
lo que tiene como consecuencia su tonificacion por contracciones
involuntarias.El bosu pone a prueba el equilibrio con ejercicios
cardiovasculares, de fuerza, estabilizacion y flexibilidad; y resulta

especialmente eficaz para fortalecer la musculatura del tronco, el

BALAGUE, T. (2010). “El entrenamiento deportivo: ultimas tendencias”. Ed. Red.
Bogota. (p. 41).
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abdomen, la espalda, las piernas y los gluteos. Ademés de mejorar el tono
muscular. Respecto a la espalda, fortalece la musculatura paravertebral y
reeduca la postura, mejorando y ayudando a prevenir las patologias
lumbares y cervicales; se emplea en la preparacion de los deportistas de
elite, tanto para la recuperacion de las lesiones como para el trabajo diario

de entrenamiento.

2.2.5.2Trabajo de fuerza con Bosu

Con el bosuse trabaja un nuevo concepto del movimiento que se
puede definir como la movilidad estatica o la estabilidad dinamica.
Se habla de movimiento multidireccional ya que se estimulan los
musculos de forma global (activacion neuromuscular) con diferentes
planos y angulos de trabajo asi como variando la amplitud y velocidad de

movimiento, a la vez que intentamos estabilizar la columna vertebral.*°

Con este tipo de trabajo se propuso una transferencia directa a los
movimientos que hacemos a la vida real o entrenamiento funcional; por
eso no aislamos grupos musculares como se hace con los sistemas de
musculacion tradicional que se caracteriza por separar cada musculo y
hacer un trabajo focalizado y aislado; si no que hacemos incidencia a los
movimientos globales del cuerpo, estimulando la musculatura de forma

rica y exigente, integrando la coordinacion, el equilibrio y la propiocepcion.

2.2.5.3Ventajas del entrenamiento con Bosu

e Potencia el entrenamiento funcional, aquel que mejora los

movimientos de nuestra vida diaria.

BALAGUE, T. (2010). “El entrenamiento deportivo: ultimas tendencias”. Ed. Red.
Bogota. (p. 41).
42



o Movimientos globales: trabajo del cuerpo como unidad sin

aislar grupos musculares.

o Entrenamiento integral: capaz de integrar varias cualidades
fisicas a la vez.
o Nuevo concepto de movimiento multidireccional: estabilidad

dindmica y movilidad estética (propiocepcion y equilibrio).

. Se adapta a distintos niveles de trabajo.
o Es efectivo porque con menos tiempo de trabajo conseguimos

mejores resultados.*

2.2.5.4Ejercicios con Bosu

El entrenamiento con bosu es llamado tradicionalya que, son
ejercicios de acondicionamiento general, orientado a la mejora de la

fuerza, para mejorar el sistema propioceptivo.

Algunos ejemplo de ejercicios generales que se pueden hacer con

bosu:

Squat: puede hacerse con una o con dos piernas ademas de con 0 sin
sobrecarga. Trabajamos la musculatura de las piernas (cuadriceps) y
gluteos asi como el equilibrio y la estabilidad. Si afiadimos trabajo de

pesas con brazos, sera mucho mas completo. (Grafico #8)

BALAGUE, T. (2010). “El entrenamiento deportivo: ultimas tendencias”. Ed. Red.
Bogota. (p. 41).
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Flexo extensiones de brazos: Este ejercicio se realiza con las manos
apoyadas sobre el bosu flexionando y extendiendo codos; fortaleciendo

miembros superiores en su totalidad. (Grafico #9)

Equilibrios: De esta forma trabajos la fuerza de tipo isométrica,
fortaleciendo los abdominales y el equilibrio. (Grafico #10)

Abdominales: igual que la anterior solo que ahora realizamos el

ejercicio alternando la extremidad trabajada. (Grafico #11)*

2.2.5.5 Disco vestibular

El disco vestibular inflable mimetiza tanto el movimiento como la

forma del baldn inflable cuando se usa en cualquier asiento.

Actla como un cojin dinamico para activar los principales grupos

musculares.

Se usa sobre el suelo como un disco de reposo para entrenar el
equilibrio, la propiocepcion y el estiramiento de las extremidades

inferiores. (Grafico #12)

Se puede usar como ente sala para la jornada de ejercicios
realizando movimientos de flexibn y extension de tobillo; asi como

inversion y eversion del pie. (Grafico #6).

Con el deportista usando pesas portatiles para tobillo podemos

realizar ejercicios como flexion y extension de rodilla y cadera ademas de

RUIZ, F. (2011). “Propiocepcion: introduccion teérica”. Ed. Tarantino. (p. 56)
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la aduccién y abduccion alternando la extremidad trabajada. (Gréafico #13)

43

2.2.6 Plan de intervencién

Se inicié con el plan de intervencion de ejercicios especial de

fuerza sobre superficies inestables; optando por evaluar a cada deportista

mediante los test de velocidad, fuerza y resistencia. Con los indices

obtenidos se planted la siguiente estructura de trabajo:

1. Poblacién a intervenir:

Se trabajo con 35 Judocas que asisten al polideportivo de deportes

de combate comprendidos entre las edades 13 a 19 afios pertenecientes

a las categorias Pre juvenil y Juvenil.

2. Distribucién de las sesiones:

Se organizé el trabajo planteando jornadas diarias de 60 minutos al

inicio de los entrenamientos habituales.

Dentro de los horarios de:

e 9:00ama 12:00pm
e 3:30 pm a 6:00 pm

RUIZ, F. (2011). “Propiocepcion: introduccion tedrica”. Ed. Tarantino. (p. 56)
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3. Planificacion:

El programa para los deportistas constd de dos sesiones diarias
durante 6 dias a la semana por dos meses (Enero — Febrero). En los que
se utilizé superficies inestables; Bosus y Discos Vestibulares para realizar
ejercicios basicos que permitan realizar los movimientos propios de cada
articulacion. Se Corrigio errores presentados en la ejecucion de cada uno

de ellos.

Se trabaj6 en grupos de 11 personas las cuales realizaron 20
repeticiones de cada ejercicio por cada miembro empleado; es decir en
total 40 repeticiones. Cada ejercicio estuvo ubicado en forma de
estaciones para que cada judoca rote y asi facilité la ejecucién de este y

se economice el tiempo.

Dentro de esta planificacion se les destind a los deportistas un dia
a la semana, para realizar las actividades al aire libre (sabado); con
actividades grupales como el soccer, futbol americano, natacién, entre
otros. Actividad que sirvié de gran apoyo para la recreacion y relajacion de

los judocas.

Descripcion de las sesiones:

Se inici6 con:

Estiramiento Muscular: Se realizaron ejercicios especificos para estirar

una zona concreta:

e Miembro Superior y Cuello
e Miembro Inferior

e Tronco
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e Globales

Después de que cumplieron con este requisito primordial
prosiguieron con una carrera continua (trote) de 10 min a velocidad
moderada como calentamiento. Seguido de esto; las estaciones

estuvieron ubicadas de la siguiente manera:

e Primera estaciéon: realizaron movimientos de flexiébn plantar,
flexién dorsal, inversion y eversion de pies sobre el Bosu; previamente

colocadas las pesas de 5kg a nivel de tobillo.

e Segunda estaciéon: ejecutaron movimientos de flexion plantar,
flexion dorsal, inversion y eversion de pies sobre el disco vestibular;

previamente colocadas las pesas de 5 kg a nivel de tobillo.

e Tercera estacion: realizaron movimientos de flexion y extension
tanto de rodilla como de cadera sobre el Bosu; con las pesas de 10kg a

nivel de tobillo colocadas previamente.

e Cuarta estacion: ejecutaron movimientos de flexion y extension
tanto de rodilla como de cadera sobre el disco vestibular; con las pesas de

10kg a nivel de sus tobillos, colocadas previamente.

e Quinta estacién: sobre el Bosu con una barra cargada con pesas
con un total de 40 kg, 50 kg, 60 kg, 70 kg, 80 kg. realizaron el ejercicio de

cuclillas.

e Sexta estacion: los participantes con mancuernas de 5 kg en cada
mano procedieron a subir sobre el Bosu y realizaron los movimientos de
flexion y extension de rodillas; con las dos piernas juntas

simultdneamente.
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e Séptima estacion: cada uno de los participantes empufié un par
de mancuernas de 10 kg en cada mano, procedieron a subir en el Bosu y
realizaron ejercicios de flexion y extension de rodilla; alternando la pierna.
manteniendo los brazos en posicidn erguido paralelo a la linea media del

cuerpo.

e Octava estacion: cada uno de los participantes empufié un par de
mancuernas de 5 kg en cada mano, procedieron a subir en el disco
vestibular y realizaron ejercicios de flexion y extension de rodilla;
alternando la pierna. manteniendo los brazos en posicion erguido paralelo

a la linea media del cuerpo.

¢ Novena estacion: cada uno de los participantes procedieron a
realizar flexiones de pecho apoyando sus manos sobre el Bosy;
previamente se les coloco6 un disco de 5kg, 10 kg, 15 kg y 20 kg sostenido

sobre la espalda para la ejecuciondel ejercicio.

e Décima estacion: cada uno de los participantes, se recosté sobre
el Bosu boca arriba de manera q la espalda y gluteos queden sobre él y
procedio a flexionar rodillas, cadera y espalda; llevando el mentén al
pecho, con los brazos hacia adelante. manteniendo esta posicion durante
20 segundos. previamente fueron colocadas a nivel de tobillo pesas de
5kg, 10 kg.

e Undécima estacion: cada uno de los participantes se recostd
sobre el Bosu boca arriba de manera q la espalda y glateos queden sobre
él y procedi6 a realizar abdominales; manteniendo las manos tras del
cuello. y alternando la pierna a flexionar durante el ejercicio. previamente

se les coloco a nivel de los tobillos pesas de 5kg, 10 kg.

Para concluir la jornada:
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Estiramiento Muscular:

Se realizaron ejercicios especificos para estirar una zona concreta:

. Miembro Superior y Cuello
. Miembro Inferior

. Tronco

. Globales

2.3 Aspectos legales

Seccioén cuarta:

Art. 42.- El Estado garantizara el derecho a la salud, su promocion y
proteccion, por medio del desarrollo de la seguridad alimentaria, la
provisién de agua potable y saneamiento basico, el fomento de ambientes
saludables en lo familiar, laboral y comunitario, y la posibilidad de acceso
permanente e ininterrumpido a servicios de salud, conforme a los

principios de equidad, universalidad, solidaridad, calidad y eficiencia.

Art. 43.- Los programas y acciones de salud publica seran gratuitas para
todos. Los servicios publicos de atencion meédica, lo seran para las
personas que los necesiten. Por ninglin motivo se negara la atencion de

emergencia en los establecimientos publicos o privados.

El Estado promovera la cultura por la salud y la vida, con énfasis en la
educacién alimentaria y nutricional de madres y nifios, y en la salud
sexual y reproductiva, mediante la participaciéon de la sociedad y la

colaboracion de los medios de comunicacion social.
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Adoptara programas tendientes a eliminar el alcoholismo y otras

toxicomanias. #

Art. 44.- El Estado formulara la politica nacional de salud y vigilara su
aplicacion; controlard el funcionamiento de las entidades del sector;
reconocera, respetard y promovera el desarrollo de las medicinas
tradicional y alternativa, cuyo ejercicio sera regulado por la ley, e
impulsara el avance cientifico-tecnolégico en el area de la salud, con

sujecién a principios bioéticos.

Art. 45.- El Estado organizara un sistema nacional de salud, que se
integrara con las entidades publicas, autbnomas, privadas y comunitarias
del sector. Funcionara de manera descentralizada, desconcentrada y

participativa.

Art. 46.- El financiamiento de las entidades publicas del sistema nacional
de salud provendra de aportes obligatorios, suficientes y oportunos del
Presupuesto General del Estado, de personas que ocupen sus Servicios y
que tengan capacidad de contribucion econdmica y de otras fuentes que

sefale la ley.

La asignacion fiscal para salud publica se incrementara anualmente en el
mismo porcentaje en que aumenten los ingresos corrientes totales del
presupuesto del gobierno central. No habra reducciones presupuestarias

en esta materia. *°

CONSTITUCION POLITICA DEL ECUADOR, (2008). Seccion: cuarta de la salud, Art.:
42 — 46.
CONSTITUCION POLITICA DEL ECUADOR, (2008). Seccion: cuarta de la salud, Art.:
42 — 46.
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CAPITULO 1.
METODOLOGIA

3.1 Tipo de estudio

Este estudio fue realizado en el Polideportivo de deportes de
combate de la Federacion Deportiva de Imbabura, en deportistas de la

disciplina de Judo, se empled los siguientes tipos de investigacion:

Descriptiva:Esta tiene como fin referir las caracteristicas de la poblacion
estudiada, las falencias del entrenamiento que reciben y por ende los
factores a reforzar mediante el entrenamiento especial planteado, sefalar
los beneficios obtenidos; destacando asi la satisfactoria mejoria a nivel

competitivo.

Cualitativa: Esta tiene como proposito destacar las cualidades que
identifican a los deportistas. Siendo de gran utilidad el uso de esta
investigacion ya que al obtener los resultados, facilita la apertura de lineas

de investigacion.

Propositiva: Mediante esta investigaciébn tengo como objetivo ejecutar
ejercicios especiales de fuerza sobre superficies inestables en deportistas
gue han presentado un rendimiento bajo o medio a nivel competitivo en la
disciplina de Judo para contribuir en el perfeccionamiento de la ejecucion

de las técnicas y asi mejorar su participacion en combate.

Con este entrenamiento innovador se generd la facultad de prevenir
lesiones deportivas debido a la preparacion Optima que recibe el

deportista.
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3.2 Disefio de lainvestigacion

Esta investigacion fue de tipo no experimental porque fue realizado
sin manipular las variables basandose en la observacion de los
acontecimientos en su forma natural para después proceder con su
respectivo analisis, ademéas es de corte transversal ya que se realizd
durante el periodo noviembre 2012 — abril 2013 en el Polideportivo de
deporte de combate de la Federacion Deportiva de Imbabura de la ciudad

de Ibarra.

52



3.3 Operacionalizacion de variables

Variable independiente:

Ejercicios de Fuerza y Propiocepcion

TECNICAS E

CONCEPTUALIZACION | CATEGORIAS INDICADORES INSTRUMENTOS
EJERCICIOS DE
FUERZA: sirven para * Prevencién de
fortalecer los musculos, lesiones e Encuestas
mejorar su tono, potencia Aspectos e Observacion
y aumentar la capacidad Fisicos * Mejora del e Testde
de resistencia del cuerpo. rendimiento Valoracion

¢ Ranking
EJERCICIOS DE * Provincial y
PROPIOCEPCION: Mayorpercepcion Nacional
Es un entrenamiento
somato-sensorial que * Potenciacion de
permiten la Recuperacion Aspectos los mecanismos
del sistema propioceptivo psicolégicos sensorio-motores

tras lesiones que
disminuyen su
efectividad y vuelven al
atleta mas propenso a

sufrir una lesioén.

* Mejora
autoestima

* Promueve la
Mentalidad
Positiva

* Ausencia del

Temor
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Variable dependiente: Rendimiento Competitivo Eficiente

CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INDICADORES TECNICAS E
INSTRUMENTOS
* Buena
Rendimiento Competitivo | Aspectos Preparacion o Observacion
Eficiente es un fenbmeno | Fisicos * Equilibrio e Encuestas
causado en deportistas adecuado e Testde
durante su etapa de * Fuerza equilibrada valoracién
competicion, el cual permite
que alcancen sus objetivos
trazados por diferentes * Excelente
factores. autoestima
* Buen estado
Aspectos animico
psicologicos * Ausencia de miedo

(pre-arranque)

3.4 Poblacion y muestra

La poblacion del presente trabajo es de 35 deportistas de la

disciplina de Judo, que acudan al Polideportivo de deportes de combate

de la Federacion Deportiva de Imbabura. Se tomé en cuenta criterios de

inclusion a los judocas que lleven practicando este deporte mas de 6

meses y ya hayan competido en un certamen cantonal, provincial,

nacional o internacional. Junto con los deportistas lesionados antes del

periodo de aplicacion del entrenamiento especial.

Y se excluy6 a los judocas mayores a los 19 afios de edad ya que

no compiten en la mayoria de torneos; también quedaron excluidos
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quienes no cumplen sus jornadas diarias de trabajo; es decir faltan

frecuentemente.

Ubicacion
En la Provincia de Imbabura - Ciudad de Ibarra, en el sector norte
de esta junto al Estadio Olimpico; se encuentra ubicado el Polideportivo

de Deportes de Combate, en las calles Victor Manuel Pefia herrera y

Jaime Roldos.
Rodeado de un complejo de gimnasios de diferentes disciplinas

deportivas, las cuales acogen a la juventud Imbaburefia y brindan la

facilidad de practicar cualquier tipo de deporte.
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3.5 Método de investigacion
Se valio de los siguientes métodos para el procesamiento de la

informacion:
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Inductivo: Gracias a la obtencion de datos mediante el uso de diferentes
técnicas e instrumentos de investigacion.Se Pudo analizar una serie de
caracteristicas y factoresque dieron la pauta para iniciar la investigacion
de una manera adecuada y se agilice el planteamiento de una soluciéon a

la problemética presentaba.

Partiendo de las fallas de uno de los competidores para encontrar los

errores en el esquema de entrenamiento planteado por el cuerpo técnico.

Analitico:Mediante el estudio exhaustivo de cada hallazgo de la
investigacion en curso se pudo constatar la eficacia de la propuesta
planteada ya que la investigacion arroj6 como resultados las falencias
dentro del plan de entrenamiento aplicado en esta disciplina; las cuales

fueron corregidas satisfactoriamente.

Lo cual gener6 grandes beneficios a los deportistas, ya que su nivel

competitivo mejord notablemente tanto fisica como psicolégicamente.

3.6 Técnicas e instrumentos de investigacion

Para el desarrollo de este estudio se utilizaron las siguientes

técnicas e instrumentos como herramientas para la obtencion de datos:

1. Encuestas

Que fueron aplicadas antes y después del trabajo de investigacion;

dirigida a los entrenadores y deportistas mediante el instrumento del

cuestionario, mismo que consté de preguntas cerradas, de opcion multiple
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y de opinién. Informacion muy util para describir con detalle los resultados
obtenidos.

2. Observacion

Mediante esta constaté la existencia de un gran déficit en la
perfecta ejecucion de técnicas durante entrenamientos y competencias,
misma que fue registrada individualmente para analizarla a lo largo del

estudio.

3. Formato de valoracién

Al realizar estas técnicas de recoleccion de datos se manejaron un
conjunto de instrumentos que permitieron almacenar la informacion, tales

como:

e Libreta de apuntes

e Registro de observacién

Mediante test especializados para este deporte se valoro
individualmente la fuerza, velocidad y resistencia, que fue de gran ayuda
para conocer el estado fisico de cada una de los deportistas, antes y

después de haberse llevado acabo el entrenamiento especial.

e Testde Fuerza (PRONT)

e Test de Fuerza (HALON)

e Test de Fuerza (CUCLILLAS)
e Test de Fuerza (ARRANQUE)
e Test de Velocidad 50 metros

e Test de Resistencia General 1500 metros
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e Test de Resistencia a la Fuerza (BARRAS)
e Test de Resistencia a la Fuerza (PARALELAS)

e Test de Resistencia a la Fuerza (SOGA)

Ya aplicados los instrumentos de recoleccion de datos y de
observacion como: encuestas y formatos de valoracion; para obtener la
informacion requerida de acuerdo a los objetivos de la investigacion se
procedié a su andlisis mediante sistema de célculo Microsoft Excel; para
el analisis y tabulacién de resultados; mediante el cual se obtuvo los

resultados de una manera exacta y eficiente.

3.7 Estrategias

En el Polideportivo de Deportes de Combate de la Federacion
Deportiva de Imbabura observe que el rendimiento competitivo deficiente
no es un fendmeno generalizado; pero si esta afectando a varios

deportistas dentro de esta disciplina.

Identificada la poblacion se procedio a realizar la encuesta inicial,
con el disefio y elaboracion del formato respectivo, a su vez se dio a
conocer a las judocas el objetivo de la investigacién e informacién de la

propuesta del entrenamiento especial.

Se realizé una evaluacion fisioterapéutica tanto de fuerza,
velocidad y resistencia mediante test especializados para esta disciplina
deportiva; después de la aplicacion de los ejercicios especiales se volvio a
evaluar nuevamente a los deportistas, procedimiento que fue realizado en

el gimnasio donde se entrena esta disciplina.

Posteriormente se aplicé la propuesta a todos los deportistas, que
consisti6 en la inclusidbn de ejercicios especiales sobre superficies
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inestables, dentro de su entrenamiento habitual, simultineamente, se lo
realiz6 de una manera eficaz y detallada, es decir se aplicé exitosamente;
hasta llegar a la aplicacion de la segunda encuestadando resultados

satisfactorios que permitieron verificar la efectividad del tratamiento.

Ademaés de observar el Ranking de posiciones y puntuaciones de
los Judocas tanto a nivel cantonal, provincial, nacional e internacional,

refiriendo grandes resultados muy satisfactorios en todas las categorias.

3.8 Cronograma de trabajo
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DICIEMBRE ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO
ACTIVIDADES NOVIEMBRE 2012
2012 2013 2013 2013 2013 2013 2013 2013
Elaboracioén del tema X
Elaboracién del X
problema
Elaboracion del marco X
tedrico
Elaboracién de la X
metodologia
Recopilacion de la X
Bibliografia
Aplicacion de la técnica X X
Evaluacion de
X X
resultados
Finalizacion de tesis X
Revision del Borrador X
Defensa de Tesis X
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CAPITULO IV.
RESULTADOS Y DISCUSION

4.1 Andlisis e interpretacion de resultados

Después de haber aplicado los instrumentos de recoleccion de
datos y de observacion como las encuestas, los test de valoracion para
obtener toda la informacion necesaria de acuerdo a los objetivos
planteados se procedi6 a su respectivo analisis mediante sistema

especiales para realizar los calculos y graficos usando Microsoft Excel.

ENCUESTA PRE — DIAGNOSTICA

TABLA 1.- Distribucién de los deportistas que entrenan en el
polideportivo de Deportes de Combate segun la edad:

RANGO DE

EDADES FRECUENCIA PORCENTAJE
13 - 14 afos 5 13%
15 - 16 afos 20 58%
17 - 18 afios 10 29%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

61



GRAFICO 1.-

EDAD
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FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: En el siguiente grafico se pudo determinar que el 13 % de los
judocas encuestados se hallan comprendidos entre las edades de 13 a 14
afos (pre juveniles), seguidos del siguiente grupo comprendido entre las
edades 15 — 16 afios (juveniles A) con un porcentaje de 58%
representando asi la mayoria, finalmente tenemos al grupo comprendido
entre los 17 — 18 afos (juveniles B) que equivalen al 29 % de la poblacién

en estudio.
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TABLA 2.- Distribucion de los deportistas que entrenan en el
polideportivo de Deportes de Combate segun su género:

GENERO FRECUENCIA PORCENTAJE

Masculino 15 43%
Femenino 20 57%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 2.-

GENERO

B Masculino ® Femenino

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: En el grupo de deportistas encuestados se observé que el 57
% de la poblacion encuestada corresponde al género femenino, mientras

gue el 43 %de la poblacion corresponde al género masculino.
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TABLA 3.- Distribucién de los deportistas segun su nivel educativo:

NIVEL

EDUCATIVO FRECUENCIA PORCENTAJE
Primaria 20 57%
Secundaria 15 43%
Superior 0 0%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordéon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 3.-

NIVEL EDUCATIVO

Superior | 0%

Secundaria

Primaria

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: Al analizar el nivel educativo del grupo encuestado, se pudo
identificar que el mayor porcentaje de los deportistas corresponde en un
57% a quienes han culminado solamente el nivel primario de instruccion, y
en menor porcentaje se observé al grupo de los que cursan el nivel

secundario de instruccion con un porcentaje del 43%.
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TABLA 4.- Distribucion de los deportistas segun el nUumero de

jornadas que entrena diariamente:

NUMERO DE JORNADAS FRECUENCIA PORCENTAJE

Una 5 14%
Dos 20 57%
Tres o Méas 10 29%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 4.-

NUMERO DE JORNADAS DIARIAS

B Una MDos Tres o Mas

14%

29%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: Al analizar el numero de jornadas que cumplen los deportistas
en su entrenamiento diario, se pudo identificar que el mayor porcentaje de
los deportistas corresponde en un 57% a quienes cumplen con dos
sesiones diarias, en menor porcentaje se observd al grupo de los que
cumplen con una sola sesion con un porcentaje del 29%, y con el minimo
porcentaje tenemos a un 14% de la poblacion, quienes cumplenmas

sesiones de entrenamiento.

65



TABLA 5.- Importancia del entrenamiento de la fuerza en los
deportes de combate:

IMPORTANCIA FRECUENCIA PORCENTAJE

Alta 30 86%
Media 5 14%
Baja 0 0%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 5.-

IMPORTANCIA DE LA FUERZA

M Alta ®m Media ™ Baja

&

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gorddn M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: Al analizar la importancia que tiene el entrenamiento de la
fuerza para nuestra poblacién; tenemos como resultados que el 86% de
los encuestados le dan un nivel muy alto de importancia al incluir este tipo
de entrenamiento a sus jornadas habituales, mientras que el 14% le da

una importancia media a este tipo de entrenamiento.
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TABLA 6.- Técnicas mas empleadas para ganar un combate:

TECNICAS FRECUENCIA PORCENTAJE

De Hombro 10 29%
De Cadera 14 40%
De Pierna 6 17%
Estrangulaciones 14%
Otros 0 0%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 6.-

TECNICAS

® De Hombro H De Cadera De Pierna

M Estrangulaciones m Otros

14% 0%

]
S

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: Al analizar las técnicas mas utilizadas para ganar los combates;
obtuvimos que la mayoria de Judocas en un 40% optan por las técnicas de
Cadera, en menor porcentaje, con un 29% estan las técnicas de Hombro, Las
técnicas de Pierna cuentan con un 17% del total de los encuestados, y por ultimo
con un 14% tenemos las estrangulaciones, en las cuales el combate se ganara

por rendicion del oponente.
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TABLA 7.- Eficacia de la ejecucion de las técnicas en el momento de

la competencia por la puntuacion obtenida:

EFICACIA FRECUENCIA PORCENTAJE
100 % Hipon 5 14%
50 % Wasari 15 43%
<25 % Yuko 15 43%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 7.-

Menos de 25 porciento #

50 porciento #

100 porciento

0% 10% 20% 30% 40% 50%

2
100 porciento 50 porciento Menos? de 25
porciento

43%

PORCENTAIJE 14% 43%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: Al analizar el nivel d eficacia en la ejecucion de las técnicas durante
la competencia el 43% de los encuestados gand su combate por yuko; también

el otro 43% de la poblacion marcé wasari, y un 14 % considera sus técnicas
totalmente efectivas, marcando hipon.
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la competencia por la frecuencia de combates ganados:

TABLA 8.- Eficacia de la ejecucion de las técnicas en el momento de

COMBATES
FRECUENCIA PORCENTAJE
GANADOS
Siempre 5 14%
Casi Siempre 14%
A veces 15 43%
Casi Nunca 10 29%
TOTAL 35 100%
FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.
*Federacion Deportiva de Imbabura
GRAFICO 8.-
COMBATES GANADOS
43%
29%
14% 14%
Siempre Casi Siempre A veces Casi Nunca

FUENTE: Deportistas F.D.|.*
RESPONSABLE: Gordon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: En relaciéon a la frecuencia en la que ganan sus combates, los
encuestados refirieron que en un 14% gana sus combates siempre, junto con
otro 14% de la poblacién que casi siempre gana sus encuentros; un 43% el
mayor porcentaje es de quienes no muy frecuentemente ganan Sus
competencias, ademas de un 29% que casi nunca gana los torneos e n los que
participa.
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TABLA 9.- Distribucion de los deportistas segun su capacidad para

derribar al oponente sin la aplicacion de fuerza extrema:

FUERZA
EXTREMA FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 8 23%
No 27 7%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 9.-

FACILIDAD PARA DERRIBAR A UN
OPONENTE

mS| mNO

14%

FUENTE: Deportistas F.D.|.*
RESPONSABLE: Gordon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: al analizar el grupo de deportistas que no utilizan fuerza
extrema al derribar a su oponente, encontramos que el 23% de los
encuestados aplica el madximo de su esfuerzo para derribar a su
oponente, mientras g el 77% si utiliza la fuerza maxima para conseguirlo y
no muchas veces resulta totalmente efectivo.
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TABLA 10.- Distribucion de los deportistas segun su velocidad de

reaccion ante un ataque por la observacién en competencia:

CONTRA ATAQUE FRECUENCIA PORCENTAJE
Buena 5 14%
No Tan Buena 10 29%
Deficiente 20 57%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 10.-

VELOCIDAD DE CONTRA ATAQUE

Deficiente

® Buena ™ No Tan Buena

W

57%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: en el grupo de deportistas encuestados solo el 14 % de ellos
tienen una buena velocidad de reaccién ante un ataque, el 29% no tiene

tan buena velocidad, y el 57% tiene una velocidad deficiente.
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TABLA 11.- Distribuciéon de los deportistas segun el método

mediante el cual gana sus combates:

VICTORIAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Puntuacion Absoluta 4 11%
Por Inmovilizacion 21 60%
Por Amonestacion 10 29%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 11.-

METODO DE VICTORIAS EN COMBATE

B Puntuacion Absoluta B Por Inmovilizacion Por Amonestacion

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordéon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: al analizar al grupo de deportistas encuestados, el 11% de

ellos ganan sus combates por puntuacion absoluta, el 60%

inmovilizacion 'y el 29% de ellos ganan sus combates

amonestaciones.
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TABLA 12.- Distribucion de los deportistas segun su experiencia al

trabajar con ejercicios especiales:

EJERCICIOS

ESPECIALES FRECUENCIA PORCENTAJE
Buena 15 43%
Media 15 43%
Nula 5 14%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 12.

EJERCICIOS ESPECIALES

m PORCENTAIJE

Z

Nula > 14%
Media » 43%

Buena ? 43%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gorddn M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: en el grupo de deportistas encuestados el 43% de ellos tienen
una buena y una media experiencia al trabajar con ejercicios especiales

mientras que el 14% presenta una experiencia nula.
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PRE - EVALUACION FiSICA
TEST DE VELOCIDAD 50 METROS

TABLA Y GRAFICO 13. VELOCIDAD EN 50 METROS

EVALUACION | FRECUENCIA | PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 7 20%
REGULAR 14 40%
BUENA 14 40%
MUY BUENA 0 0%
TOTAL 35 100%
VELOCIDAD

m MUY MALA = MALA REGULAR mBUENA m MUY BUENA

0% 0%

-

40%

FUENTE: Formato de valoracion aplicado a judocas de la federacion
deportiva de Imbabura.
RESPONSABLE: GORDON M.

ANALISIS:El rango de velocidad de los deportistas evaluados
inicialmente fue bueno en un 40% al igual que un porcentaje de 40%
regular; dejando un 20% de poblacion con un nivel malo velocidad dentro
de la carrera de 50 metros.
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TEST DE RESISTENCIA GENERAL 1500 METROS
TABLA Y GRAFICO 14. VELOCIDAD EN 1500 METROS

EVALUACION | FRECUENCIA [PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 9 26%
REGULAR 15 43%
BUENA 11 31%
MUY BUENA 0 0%
TOTAL 35 100%

RESISTENCIA

B MUY MALA E MALA REGULAR mBUENA m MUY BUENA

0%

7 0%

FUENTE: Formato de valoracion aplicado a judocas de la federacion
deportiva de Imbabura.
RESPONSABLE: GORDON M.

ANALISIS:En cuanto a la resistencia en los 1500 metros un 26% han
demostrado un mal desempefio durante la evaluacion, un 43%

demostraron un nivel regular, y solo un 31% reflejo una buena
participacion durante esta prueba.
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TEST PEDAGOGICO DE FUERZA GENERAL (PRONT)

TABLA Y GRAFICO 15. PESO LEVANTADO EN KILOGRAMOS.

EVALUACION | FRECUENCIA [PORCENTAJE

MUY MALA 0 0%

MALA 7 20%

REGULAR 15 43%

BUENA 13 37%

MUY BUENA 0% 0%

TOTAL 35 100%
PRONT
50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5%
0%
MUY
MUY MALA MALA REGULAR BUENA BUENA
= PORCENTAIJE 0% 20% 43% 37% 0%

FUENTE: Formato de valoracion aplicado a judocas de la federacion

deportiva de Imbabura.

RESPONSABLE: GORDON M.
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ANALISIS:En el siguiente grafico se evidencia que un 20% de la
poblacion evaluada demostr6 un mal rendimiento, junto con un 43% que
reflejé un rendimiento bueno en el desempefio de esta actividad.




TEST PEDAGOGICO DE FUERZA GENERAL (HALON)

TABLA Y GRAFICO 16. PESO LEVANTADO EN KILOGRAMOS.

EVALUACION | FRECUENCIA |PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 9 26%
REGULAR 19 54%
BUENA 7 20%
MUY BUENA 0 0%
TOTAL 35 100%
HALON
60%
50%
40%
30%
20%
o I =
0%
MUY MALA MALA REGULAR BUENA B':J/I:NYA
m PORCENTAIJE 0% 26% 54% 20% 0%

FUENTE: Formato de valoracion aplicado a judocas de la federacion

deportiva de Imbabura.

RESPONSABLE: GORDON M.
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regular y solo un 20% presento6 un nivel bueno de rendimiento.

ANALISIS:mediante este gréafico se constaté que un 26% de la poblacion

evaluada presento un rendimiento malo, un 54% present6 un rendimiento




TEST PEDAGOGICO DE FUERZA GENERAL (CUCLILLAS)

TABLA Y GRAFICO 17. PESO LEVANTADO EN KILOGRAMOS.

EVALUACION | FRECUENCIA [PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 5 14%
REGULAR 11 32%
BUENA 19 54%
MUY BUENA 0 0%
TOTAL 35 100%
CUCLILLA
60%
50%
40%
30%
20%
10% I
—
MUY MALA MALA REGULAR BUENA BIEJAEUI\TA
m PORCENTAIE 0% 14% 32% 54% 0%

FUENTE: Formato de valoracién aplicado a judocas de la federacion

deportiva de Imbabura.
RESPONSABLE: GORDON M.

ANALISIS:Gracias a este grafico sacamos a relucir que un 14% de los
deportistas rindieron un nivel malo, junto con un 32% que demostraron un

rendimiento regular y Unicamente un 54% arrojo resultados buenos.
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TEST PEDAGOGICO DE FUERZA GENERAL (ARRANQUE)

TABLA Y GRAFICO 18. PESO LEVANTADO EN KILOGRAMOS.

EVALUACION | FRECUENCIA |PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 11 32%
REGULAR 20 57%
BUENA 4 11%
MUY BUENA 0 0%
TOTAL 35 100%
ARRANQUE
60%
50%
40%
30%
20%
10%
o -
MUY MALA| MALA | REGULAR | BUENA B':J";\T A
W PORCENTAJE| 0% 32% 57% 11% 0%

FUENTE: Formato de valoracion aplicado a judocas de la federacion

bueno.

deportiva de Imbabura.

RESPONSABLE: GORDON M.
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ANALISIS:Mediante la evaluacion se identifico que un 32% de la
poblacion present6 un nivel malo en su rendimiento, un 57% de ellos un

desempefio regular y solamente un 11% demostraron un rendimiento




TEST DE RESISTENCIA A LA FUERZA (BARRAS)

TABLA Y GRAFICO 19. NUMERO DE REPETICIONES.

EVALUACION | FRECUENCIA |PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 9 26%
REGULAR 20 57%
BUENA 6 17%
MUY BUENA 0 0%

TOTAL 35 100%
BARRAS

d MUY MALA EMALA L REGULAR HBUENA K MUY BUENA

0% 0%

FUENTE: Formato de valoracion aplicado a judocas de la federacion
deportiva de Imbabura.
RESPONSABLE: GORDON M.

ANALISIS:Mediante este grafico se identific6 que un 26% de los
evaluados tuvieron un rendimiento malo en esta prueba, seguido de un

57% con un desempefio regular y unicamente un 17% demostraron una
buena actuacion en esta prueba.
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TEST DE RESISTENCIA A LA FUERZA (PARALELAS)

TABLA Y GRAFICO 20. NUMERO DE REPETICIONES.

EVALUACION | FRECUENCIA [PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 8 23%
REGULAR 20 57%
BUENA 7 20%
MUY BUENA 0 0%
TOTAL 35 100%
PARALELAS

d MUY MALA EMALA L REGULAR HBUENA K MUY BUENA

0%.\0%

FUENTE: Formato de valoracion aplicado a judocas de la federacion
deportiva de Imbabura.
RESPONSABLE: GORDON M.

ANALISIS:En esta prueba de la evaluacion encontramos que un 23% de
la poblaciéon tuvo un desempefio malo, el 57% registro un desempefio

regular. Y solo un 20% de la poblacion tuvo un buen desempefio.
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TEST DE RESISTENCIA A LA FUERZA (SOGA)

TABLA Y GRAFICO 21. NUMERO DE REPETICIONES.

EVALUACION | FRECUENCIA |PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 10 29%
REGULAR 19 54%
BUENA 6 17%
MUY BUENA 0 0%

TOTAL 35 100%
SOGA

= MUY MALA = MALA = REGULAR = BUENA = MUY BUENA

0% - 0%

FUENTE: Formato de valoracion aplicado a judocas de la federacion
deportiva de Imbabura.
RESPONSABLE: GORDON M.

ANALISIS:Mediante este grafico se comprobé que un 29% de la
poblacion tuvo un desempefio malo, junto con un 54% de ellos quienes
demostraron un desempefio regular, y solamente el 17% de los evaluados

obtuvo un desempefio bueno en esta prueba.
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POST - EVALUACION FiSICA
TEST DE VELOCIDAD 50 METROS

TABLA Y GRAFICO 22. VELOCIDAD EN 50 METROS

H MUY MALA E MALA

0% 0%

EVALUACION | FRECUENCIA | PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 0 0%
REGULAR 6 20%
BUENA 14 40%
MUY BUENA 14 40%
TOTAL 35 100%
VELOCIDAD

B REGULAR mEBUENA m MUY BUENA

FUENTE: Formato de valoracién aplicado a judocas de la federacion

deportiva de Imbabura.

RESPONSABLE: GORDON M.

ANALISIS:Gracias a este grafico podemos demostrar que un 40% de la
poblacion demostré6 una muy buena actuacion, junto con otro 40% que

tuvo buen rendimiento y solamente un 20% de los evaluados presenté un

rendimiento regular.
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TEST DE RESISTENCIA GENERAL 1500 METROS

TABLA Y GRAFICO 23. VELOCIDAD EN 1500 METROS

EVALUACION | FRECUENCIA [PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 0 0%
REGULAR 13 37%
BUENA 15 43%
MUY BUENA 7 20%
TOTAL 35 100%

RESISTENCIA

m MUY MALA = MALA REGULAR mBUENA m MUY BUENA

0%-\0%

FUENTE: Formato de valoracién aplicado a judocas de la federacion
deportiva de Imbabura.
RESPONSABLE: GORDON M.

ANALISIS:Este gréafico indica que un 20% de los evaluados tuvo un
rendimiento muy bueno en esta prueba, junto con un 43% que demostrd

un rendimiento bueno, y solamente un 37% de ellos obtuvo un

rendimiento regular.
84



TEST PEDAGOGICO DE FUERZA GENERAL (PRONT)

TABLA Y GRAFICO 24. PESO LEVANTADO EN KILOGRAMOS.

EVALUACION | FRECUENCIA |PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 0 0%
REGULAR 5 14%
BUENA 23 66%
MUY BUENA 7 20%
TOTAL 35 100%
PRONT
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10% -
0%
MUY MALA| MALA | REGULAR | BUENA B'EJ/'EU,\T A
PORCENTAJE| 0% 0% 14% 66% 20%

FUENTE: Formato de valoracién aplicado a judocas de la federacion
deportiva de Imbabura.
RESPONSABLE: GORDON M.

ANALISIS:Al realizar esta evaluacién se obtuvo que un 20% de la
poblacién tuvo un muy buen desempefio en esta prueba, junto con un
66% que tuvo un buen desempefio y solamente un 14% de los evaluados

demostraron un rendimiento regular.
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TEST PEDAGOGICO DE FUERZA GENERAL (HALON)

TABLA Y GRAFICO 25. PESO LEVANTADO EN KILOGRAMOS.

EVALUACION | FRECUENCIA |PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 0 0%
REGULAR 5 14%
BUENA 19 54%
MUY BUENA 11 32%
TOTAL 35 100%
HALON

60%

50%

40%

30% —

20% —

10% P

0%

MUY
MUY MALA MALA REGULAR BUENA BUENA
PORCENTAIJE 0% 0% 14% 54% 32%

FUENTE: Formato de valoracion aplicado a judocas de la federacion
deportiva de Imbabura.
RESPONSABLE: GORDON M.

ANALISIS:Este gréfico indica que un 32% de la poblacion tuvo un muy
buen desempefio durante esta prueba, un 54% un desempefio bueno y
solamente un 14% presento un rendimiento regular durante esta

evaluacion.
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TEST PEDAGOGICO DE FUERZA GENERAL (CUCLILLAS)

TABLA Y GRAFICO 26. PESO LEVANTADO EN KILOGRAMOS.

EVALUACION | FRECUENCIA |PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 0 0%
REGULAR 5 14%
BUENA 11 32%
MUY BUENA 19 54%
TOTAL 35 100%
CUCLILLAS
60%
50%
40%
30%
20%
10% .
0%
MUY MALA| MALA | REGULAR | BUENA B':J"EUJ A
= PORCENTAJE| 0% 0% 14% 32% 54%

FUENTE: Formato de valoracion aplicado a judocas de la federacion

deportiva de Imbabura.
RESPONSABLE: GORDON M.

ANALISIS:Mediante este grafico se identific6 que un 54% de los
un 32%
presentaron un buen desempefio en esta prueba y solamente un 14%

participantes tuvieron un muy buen resultado, de estos

tuvieron desempefio regular.
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TEST PEDAGOGICO DE FUERZA GENERAL (ARRANQUE)

TABLA Y GRAFICO 27. PESO LEVANTADO EN KILOGRAMOS.

EVALUACION | FRECUENCIA [PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 0 0%
REGULAR 11 32%
BUENA 10 29%
MUY BUENA 14 39%
TOTAL 35 100%
ARRANQUE

45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

MUY
MUY MALA MALA REGULAR BUENA BUENA
m PORCENTAJE 0% 0% 32% 29% 39%

FUENTE: Formato de valoracion aplicado a judocas de la federacion
deportiva de Imbabura.
RESPONSABLE: GORDON M.

ANALISIS:Mediante este grafico se constatd que un 39% de los
participantes tuvo un rendimiento muy bueno, junto con un 29% de ellos
tuvo una actuacién buena y un 32 % de los evaluados obtuvo un resultado

regular.
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TEST DE RESISTENCIA A LA FUERZA (BARRAS)

TABLA Y GRAFICO 28. NUMERO DE REPETICIONES.

EVALUACION | FRECUENCIA |PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 0 0%
REGULAR 4 11%
BUENA 20 57%
MUY BUENA 11 32%
TOTAL 35 100%
BARRAS
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0% -
MUY MALA| MALA | REGULAR | BUENA B'L";\T A
m PORCENTAJE 0% 0% 11% 57% 32%

FUENTE: Formato de valoracion aplicado a judocas de la federacion

deportiva de Imbabura.

RESPONSABLE: GORDON M.
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ANALISIS:Este grafico indica que un 32% de la poblacion evaluada
obtuvo un muy buen rendimiento durante esta prueba, un 57% tuvo un

rendimiento bueno y solamente un 11% de ellos tuvo un desempefio




TEST DE RESISTENCIA A LA FUERZA (PARALELAS)

TABLA Y GRAFICO 29. NUMERO DE REPETICIONES.

EVALUACION | FRECUENCIA |[PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 0 0%
REGULAR 4 11%
BUENA 20 57%
MUY BUENA 11 32%
TOTAL 35 100%
PARALELAS
60%
50%
40%
30%
20%
10%
—
MUY MALA MALA REGULAR BUENA B'l\J/II;JI\TA
m PORCENTAJE 0% 0% 11% 57% 32%

FUENTE: Formato de valoracion aplicado a judocas de la federacion
deportiva de Imbabura.
RESPONSABLE: GORDON M.

ANALISIS:Este grafico nos indica que un 32% de la poblacion presentd
un muy buen rendimiento en esta prueba, junto con un 57% que presento
un buen rendimiento. Y solamente un 11% de ellos tuvo un desempefio
regular.
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TEST DE RESISTENCIA A LA FUERZA (SOGA)

TABLA Y GRAFICO 30. NUMERO DE REPETICIONES.

EVALUACION | FRECUENCIA |PORCENTAJE
MUY MALA 0 0%
MALA 0 0%
REGULAR 5 14%
BUENA 20 57%
MUY BUENA 10 29%

TOTAL 35 100%
SOGA

E MUY MALA = MALA REGULAR mBUENA m MUY BUENA

0% 0%

14%

FUENTE: Formato de valoracion aplicado a judocas de la federacion
deportiva de Imbabura.
RESPONSABLE: GORDON M.

ANALISIS:Gracias a este grafico se obtuvo como resultado: que un 29%
de la poblacién tuvo un desempefio muy bueno durante esta prueba, un
57% de ellos presento un buen resultado y solamente un 14% de los
evaluados presentaron rendimiento regular.
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ENCUESTA POST — DIAGNOSTICA.

TABLA 31.- Apreciacion del nivel de importancia del entrenamiento

de la fuerza en deportes de combate:

ENTRENAMIENTO DE LA

FUERZA FRECUENCIA PORCENTAJE
Alta 31 89%
Media 4 11%
Baja 0 0%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.

*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 31.-

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

B Alta ® Media ™ Baja

@

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.

*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: al analizar al grupo encuestado, el 89% de los deportistas
tienen una alta apreciacion del nivel de importancia del entrenamiento de
la fuerza en los deportes de combate, el 11% tienen una media

apreciacion.

92



TABLA 32.- Apreciacion del nivel de efectividad de las técnicas

ejecutadas:
TECNICAS MAS

EFECTIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
De Hombro 1 3%
De Cadera 2 6%
De Pierna 1 3%
Estrangulacion 2 6%
Todas 29 82%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordéon M.

*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 32.-

EFECTIVIDAD DE TECNICAS

B De Hombro ™ De Cadera De Pierna M Estrangulacion ™ Todas

3% 6%
3%

6%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.

*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: al analizar en los deportistas, la apreciacion del nivel de
efectividad de las técnicas ejecutadas, nos encontramos que el 3%
ocupan las técnicas de hombro, el 6% las técnicas de cadera, el 3% las
técnicas de pierna, el 6% las técnicas de estrangulacion y el 82% todas
las técnicas.
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TABLA 33.- Apreciacion del nivel de eficacia de las técnicas

aplicadas en la competencia:

EFECTIVIDAD DE
TECNICAS FRECUENCIA PORCENTAJE
100 por ciento 30 85%
50 por ciento 3 9%
<25 por ciento 2 6%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 33.-

EFECTIVIDAD DE LAS TECNICAS

85%

9% 69
100 porciento 50 porciento <25 porciento

ANALISIS: un 85% de los encuestados logran obtener un 100 por ciento
de efectividad en la ejecucién de las técnicas durante el combate, tan solo
un 9% llega a obtener un 50 por ciento del potencial de la técnica y un 6%

no logra tener resultados 6ptimos en su desempefio.
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TABLA 34.- Apreciacion del nivel competitivo del judoca mediante

sus combates ganados:

COMBATES

GANADOS FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 25 72%
Casi Siempre 5 14%
A veces 4 11%
Casi nunca 1 3%
Nunca 0 0%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 34.-
COMBATES GANADOS
B Siempre M Casi Siempre ® A veces Casi nunca Nunca

3% 0%

ANALISIS: al analizar la apreciacion del nivel competitivo del judoca
mediante sus combates ganados, nos encontramos nos encontramos que
el 72% representa a los que ganan siempre, el 14% casi siempre, el 11%

a veces, el 3% casi nunca y el 0% nunca.
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TABLA 35.- Apreciacion de la capacidad del judoca para ejecutar

cualquier tipi de técnica durante un enfrentamiento:

EJECUCION DE
TECNICAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 30 86%
No 5 14%
TOTAL 35 100%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

GRAFICO 35.-

EJECUCION DE TECNICAS

mSi mNo

&

ANALISIS: en el grupo encuestado al analizar la apreciacion de la
capacidad del judoca para ejecutar cualquier tipo de técnica durante un
enfrentamiento, nos encontramos que el 86% de ellos si tienen capacidad

de ejecucion, mientras que el 14% no la tiene.
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TABLA 36.- Apreciacion de la existencia de cambios tanto fisicos

producidos por el entrenamiento especial:

CAMBIOS FISICOS FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 31 89%
No 4 11%
TOTAL 35 100%
GRAFICO 36.-
CAMBIOS FISICOS
No
Si
0% 20% 40% 60% 80% 100%
Si No

B PORCENTAIE 89% 11%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordon M.

*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: Al analizar la apreciacion de la existencia de cambios fisicos
producidos por el entrenamiento especial, el 89% de los deportistas
presenta un cambio fisico y tan solo en el 11% no se aprecia cambios

fisicos.
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TABLA 37.- Apreciacion de mayor facilidad del judoca para derribar a

sus oponentes sin aplicar toda su fuerza:

MAYOR FACILIDAD
PARA DERRIBAR FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 29 82%
No 6 18%
TOTAL 35 100%
GRAFICO 37.-

MAYOR FACILIDAD PARA DERRIBAR
OPONENTES

ESi ®mNo

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.

*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: mediante este grafico podemos observar que un 82% de los
judocas logran derribar facilmente a su oponente sin necesidad de aplicar
su fuerza maxima, y tan solo un 18% tiene un poco de dificultad para

derribar a su contrincante de manera que debe aplicar su fuerza maxima
para derribarlo.
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TABLA 38.- Apreciacion de la capacidad de contra taque a una

velocidad 6ptima:

VELOCIDAD DE CONTRA
ATAQUE FRECUENCIA PORCENTAJE
Notablemente 33 94%
Un poco 2 6%
Casi nada 0 0%
TOTAL 35 100%
GRAFICO 38.-

VELOCIDAD DE REACCION

100%

80% /
s ||
40% /
o | ]

[ [ A
0%
Notablemete Un poco Casi nada
PORCENTAJE 94% 6% 0%

FUENTE: Deportistas F.D.I.*
RESPONSABLE: Gordon M.
*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: en el grupo de deportistas encuestados al analizar la
apreciacion de la capacidad de contra tague a una velocidad 6ptima, el

94% tiene una notable capacidad y el 6% tiene un poco de capacidad.

99



TABLA 39.- Apreciacion del método por el cual gana sus combates el

judoca después de recibir el entrenamiento especial:

COMBATES
GANADOS FRECUENCIA PORCENTAJE
Por puntuacion
absoluta 25 72%
Por inmovilizacién 5 14%
Por Amonestacion 5 14%
TOTAL 35 100%
GRAFICO 39.-
COMBATES GANADOS

B Por puntuacién absoluta ® Por inmovilizacién = Por Amonestacion

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.

*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: Se determind un porcentaje equivalente al 72% de la
poblacion la cual logra vencer sus combates mediante una puntuacion
absoluta mejorando asi su ranking en la categoria que participa, con igual
porcentaje del 14% la poblacién restante obtiene sus victorias mediante

inmovilizaciones y amonestaciones.
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TABLA 40.- Apreciacion de la eficacia de la aplicacion del

entrenamiento de fuerza sobre superficies inestables:

EFICACIA DE LOS EJERCICIOS
ESPECIALES FRECUENCIA PORCENTAJE
Muy eficaces 31 89%
No tan Eficaces 4 11%
Nada Eficaces 0%
TOTAL 35 100%
GRAFICO 40.-

100%
80%
60%
40%
20%

0%

EFECTIVIDAD DE LOS EJERCICIOS ESPECIALES

™ -
Muy No tan Nada
eficaces Eficaces Eficaces

B PORCENTAIJE

89%

11%

0%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordon M.

*Federacion Deportiva de Imbabura

ANALISIS: Con el siguiente grafico podemos observar que el 89% de la

poblacién total considera muy eficaces los ejercicios especiales que han

sido aprendidos, un 11% los considera no tan eficaces debido a que no ha

obtenido los resultados 6ptimos que deberia.
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TABLA 41.- Apreciacion de la experiencia de trabajar con ejercicios
especiales sobre superficies inestables:

EJERCICIOS

ESPECIALES FRECUENCIA PORCENTAJE
Buena 30 85%
Media 5 15%
Nula 0 0%
TOTAL 35 100%

GRAFICO 41.-

EXPERIENCIA CON EJERCICIOS
ESPECIALES

B Buena M Media Nula

0%

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.
*Federacién Deportiva de Imbabura

ANALISIS: Los judocas que participaron del entrenamiento especial, en
un 85% los consideran una buena experiencia en sus jornadas diarias de
trabajo, mientras que un 15% lo consideran una experiencia no tan

provechosa.
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TABLA 42.- Apreciacion de la necesidad de incluir los ejercicios

especiales dentro del esquema de las jornadas diarias de trabajo:

INCLUSION DE EJERCICIOS
ESPECIALES FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 31 89%
NO 4 11%
TOTAL 35 100%
GRAFICO 42.-

INCLUSION DE EJERCICIOS ESPECIALES EN EL
ENTRENAMIENTO

mSI mNO

uw

FUENTE: Deportistas F.D.l.*
RESPONSABLE: Gordén M.
*Federacién Deportiva de Imbabura

ANALISIS: Con esta gréafica se pudo evidenciar la necesidad y aceptacion

de un 89% a la inclusiébn de

los ejercicios especiales en los

entrenamientos diarios que se llevan a cabo; mientras que un 11% no los

considera imprescindibles.
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4.2 Discusion de resultados

Dentro de la investigacion realizada se obtuvo como resultado que
en mas del cincuenta por ciento de los encuestados estan dentro del
rango de 15 a 16 afios de edad, pero también existe un buen porcentaje
comprendido entre los 17 a 19 afios de edad; de manera que la mayoria
de judocas pertenecen a las categorias juveniles para desempefarse en

los torneos oficiales.

También se evidencia que el 57% de los deportistas son de sexo
femenino, mientras que el 43% restante son de sexo masculino; lo cual no
es una gran diferencia y representa equidad en el nimero de judocas en
ambos equipos. Ademas se encontr6 que el 57% de los deportistas
apenas han culminado sus estudios primarios, debido a que la mayoria de
ellos son de escasos recursos economicos, un 43% de ellos se
encuentran cursando el nivel secundario; gracias a los programas de
ayuda y becas que han obtenido debido a sus logros deportivos y

representaciones a nivel provincial, nacional e internacional.

El 57% de judocas entrenan dos jornadas diarias, debido a que
deben cumplir con sus responsabilidades académicas, solamente en caso
de evaluaciones o cualquier suceso de importancia se cumple solamente

una jornada al dia.

Las encuestas dan a entender que a un 86% de la poblacion
considera muy alto el nivel de importancia de su entrenamiento de la

fuerza, ya que es fundamental para su buen desempefo competitivo.

Los deportistas y entrenadores muestran agrado al describir a los
deportes de combate dandole cualidades importantes y positivas, las
cuales llevan a darse cuenta que hay una gran aceptacion y respeto hacia

los profesionales.
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Se constatdé que el entrenamiento de la fuerza es muy importante
dentro del desarrollo de los deportistas, ya que ellos estdn conscientes
gue es basico tener un buen nivel para la ejecucion eficaz de las técnicas

y contraataques necesarios en una jornada competitiva.

En su mayoria los judocas antes de recibir el entrenamiento
especial se encontraban divididos en cuanto a la preferencia por utilizar
todos los tipos de técnicas; ahora después de este proceso un 82% de la
poblacién utiliza todo tipo de técnicas durante el combate, ya que puede
ejecutarlas con facilidad y con una ejecucién éptima; y sin riesgo de

lesiones.

Un 85% de los deportistas ahora obtienen total eficacia en el
momento de ejecutar sus técnicas gracias al fortalecimiento muscular y al
reentrenamiento propioceptivo que han recibido, un pequefio nimero de
deportistas correspondiente al 9% solo obtuvo un resultado parcial al
aplicar las técnicas en combate; debido a que el entrenamiento que
recibié no se llevé a cabo durante todas sesiones programadas.

Se conté con un 14% de judocas que ganaban sus combates
frecuentemente; como resultado del trabajo realizado el porcentaje se
incrementd a un 72% quienes ganan todos sus combates en los torneos a
los cuales asisten, correspondientes a su categoria; como consecuencia
se ha obtenido clasificaciones a torneos tanto nacionales como

internacionales gracias al ranking a nivel personal como provincial.

Un 86% de los deportistas, pasaron por varios cambios fisicos
gracias al entrenamiento que se propuso, cuerpo tonificado, resistencia
excelente, fuerza bien distribuida; todas las cualidades necesarias para
entrar al tatami lleno de confianza y seguridad, ya que el riesgo de lesion
es minimo cuando existe una buena preparacion. Gracias a esto un 82%

de la poblacion ahora tiene mayor facilidad para derribar a su oponente
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sin necesidad de aplicar su fuerza maxima sino una ejecucion perfecta de

las técnicas empleadas.

La velocidad de reaccion de un 94% de los deportistas sometidos
al entrenamiento especial mejoré notablemente, ya que su capacidad de
contra ataque es instantanea en el momento de la competencia; el
reentrenamiento de la propiocepcion ha conseguido mejoras significativas

dentro de este campo de accion.

Las reacciones mejoraron notablemente pero si han existido
falencias debido a varios factores como lesiones antiguas o mala
preparacion para la competencia es decir un mal calentamiento y
estiramiento. Como consecuencia un 72% de la poblacion ganaron los
combates por puntuacion absoluta sin necesidad de optar por

inmovilizaciones o amonestaciones del oponente.

Un 89% de los participantes calificaron como muy eficientes a los
ejercicios especiales planteados en este trabajo, ya que se han obtenido
notables mejoras en la mayoria de ellos, en todos los campos de la

disciplina que practican.

Mas del 85% consideraron a esta nueva experiencia muy
interesante y le han dado gran aceptacion, en menor numero tienen cierta
prevencion debido a la dificultad que trae coordinar la fuerza y la
propiocepcién en un mismo ejercicio, por lo cual sugieren avanzar de

manera mas pausada.

Hay gran aceptacion de los ejercicios especiales planteados, en
especial de una manera activa en mas del 50% de ellos, es decir que se
realizan diariamente junto con los entrenamientos normales; mas no

ocasionalmente. En la opinion de los deportistas este tipo de ejercicios
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son aptos para este deporte de combate; en especial porque han
mejorado el desempefio de quienes lo han estado ejecutando.

La inclusidon de estos ejercicios especiales al entrenamiento diario
que reciben se aprobd por un 89% de los participantes; ya que han
observado y sentido en si mismos los resultados satisfactorios del trabajo

realizado.

Siguiendo con la investigacion se realizd una primera valoracion en
donde se evidencio que el 100% de los deportistas no superaban la
escala de calificacion de rendimiento BUENO en las pruebas de
velocidad, resistencia y fuerza; razon por la cual se justificaron las

falencias existentes a nivel competitivo.

A comparacioén con la segunda evaluacion planteada después de la
aplicacion del entrenamiento especial la mejoria fue notable ya que el
75% de la poblacion evaluada mejor6 sus marcas personales en
velocidad, resistencia y fuerza; permitiendo un aumento notorio en la
escala de evaluacion la cual se encuentre comprendida entre los niveles
REGULAR, BUENO Y MUY BUENO. Razén por la cual el nivel
competitivo tanto cantonal, provincial, nacional e internacional mejoré

notablemente.

Se comprobé asi la teoria de Rebeca Mirella en su libro
titulado “Las nuevas metodologias del entrenamiento de la fuerza, la
resistencia, la velocidad y la propiocepcion”; el cual toma como referente a
los ejercicios de fuerza sobre superficies inestables en el entrenamiento
diario de todos los deportes individuales y colectivos debido a su

significativa eficacia.

Gracias a la mejora del nivel competitivo la provincia de Imbabura

se encuentra ubicada en tercer lugar a nivel nacional; y siete de los
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atletas de la provincia de categorias juvenil y pre juvenil estan

conformando la seleccidn nacional de esta disciplina.

4.3 Respuestas alas preguntas de investigacion

¢, Cuales son los factores intrinsecos que conllevan a la aparicién de
lesiones en judocas que acuden al polideportivo de deportes de

combate de la ciudad de Ibarra?

Mala Alimentacion: este es un factor de riesgo muy alto; ya que el
deportista consume gran cantidad de calorias por la actividad fisica que
realiza y el organismo al no poder suplir los requerimientos diarios perdera
sus condiciones normales provocando una alteracidon a nivel orgénico y

psicoldgico.

Deshidratacion: este factor es de gran importancia, ya que mantener
niveles 6ptimos de liquido en el organismo es vital para cualquier persona,
mas aun si es deportista. Al no mantenerse hidratado el judoca puede
correr riesgos tales como: calambres, temblores, vision nublosa, pérdida
de conciencia, entre otras. Lo cual puede conllevar lesiones graves que

desencadenaran en la para de la actividad deportiva.

Falta de estiramiento: Es esencial que el deportista antes y después de
realizar la actividad fisica estire toda la musculatura de forma adecuada
para prepararla a la carga del entrenamiento. La falta causa problemas
graves en el sistema muscular del judoca, ya que lo hace mas propenso a

calambres, contracturas y desgarres musculares.

Calentamiento deficiente previo a la actividad: después de haber
terminado la etapa del estiramiento el deportista debe empezar poco a

poco la actividad con ejercicio cardio-respiratorio como caminar o trotar,
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para que el organismo empiece a asimilar la actividad a ejecutarse y asi
integrarse totalmente a la actividad propuesta en la jornada diaria de

entrenamiento.

¢ Qué beneficios obtienen los deportistas lesionados al someterse al

entrenamiento especial de propiocepcion y la fuerza?

Gracias a este entrenamiento existieron gran numero de beneficios para

el deportista que los ejecuta como:

Después de salir de una lesion el fortalecimiento muscular es esencial
para recuperarse totalmente; pero ademas de esto al trabajar
propiocepcion en conjunto con este los resultados son mucho mejores ya

gue es una preparacion completa.

Escasa predisposicion de los miembros, musculos o articulaciones a sufrir
lesiones repetitivas gracias al nivel 6ptimo de tono, fuerza muscular,

capacidad de contraccion y relajacion.

Junto a estos beneficios el bienestar tanto fisico como psicoldgico del
recién lesionado es Optimo, ya que produjeron confianza en él y su

retorno a la actividad deportiva sera de un cien por ciento.

¢, Qué resultados brinda la aplicacion de los ejercicios de fuerza
sobre superficies inestables con respecto a la disminucion de las

lesiones deportivas?

Dentro de los resultados mas significativos se encuentras los siguientes:

Nivel competitivo satisfactorio gracias a las condiciones Optimas que
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obtuvo el judoka en el entrenamiento especial; por lo cual no existe

predisposicion a lesiones.

De acuerdo a la edad de los participantes de la investigacion se denoto
notable aumento de fuerza en todos los grupos musculares; junto con su
definicion y tono muscular; debido a que el esquema de entrenamiento se

realizé de forma global.

Durante la ejecucion de las técnicas el equilibrio fue el principal exponente
ah denotar mejoria; debido a esto es facil diferenciar la calidad de

técnicas aplicadas por el deportista.

4.4 Validacién y confiabilidad

De acuerdo a las encuestas realizadas a dos fisioterapistas
especializados; el Lic. Julio Goyes y Lic. Saul Caicedo especialistas en
terapia deportiva; en relacion a los atletas de la disciplina de judo de todas
las edades tanto hombres como mujeres que se mantiene entrenando y
compitiendo en la actualidad, se ha determinado mediante el analisis de
los resultados anteriormente expuestos se confia y valida el desarrollo de
los ejercicios de fuerza sobre superficies inestables en polideportivo de
deportes de combate de la Federacion Deportiva de Imbabura - Ibarra.

(Ver anexo 3).
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CAPITULO V

5.1. Conclusiones

» La aplicacion de estos ejercicios brindaron los mejores resultados
en cuanto a prevencion y recuperacion de lesiones ya que el
deportista al integramente entrenado se mantiene en condiciones

Optimas para desempenfiarse satisfactoriamente a nivel competitivo.

» El miembro, muisculo o articulacion afectada esta menos
predispuesta a volver a sufrir una lesion, ademés de que mejora su

tono, fuerza y capacidad de contraerse y relajarse.

» El equilibrio ha mejorado notablemente durante la ejecucién de las
técnicas tanto en entrenamientos como en combates; facilitando
asi el rendimiento 6ptimo necesitado y sobretodo previniendo
lesiones ocasionadas por mala posicibn en el espacio antes
durante y después de ejecutar los movimientos especificos de su

disciplina.

» La forma mas idonea de aplicar las técnicas propioceptivas fue
identificada; aportando para el desarrollo integral de todas las
capacidades del deportista, lo que genera una mejoria notable en

el rendimiento a nivel competitivo.
» Gracias a la comparacion de los test de valoracion de antes y

después de la aplicacion de los ejercicios especiales se evidencia

mejoria del 80% de la poblacion en todos los aspectos fisicos y
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psicolégicos del judoca; favoreciendo de manera notoria su

participacion tanto a nivel de entrenamiento como competitivo.

» La preparacion adecuada con meses de anticipacion segun las
necesidades individuales de los asistentes mostr0 notables
avances en el perfeccionamiento de la técnica junto con la

ejecucion perfecta de ésta, gracias al aumento de fuerza muscular.

» Los resultados encontrados en este estudio, permitieron comprobar
en un 100% que este tipo de ejercicios especiales son muy Utiles
en el entrenamiento integral del judoca ya que de manera eficaz
perfecciona su técnica en el momento del combate y previene

lesiones en la mayoria de quienes los estan ejecutando.

5.2. Recomendaciones

» Implementar este esquema de ejercicios especiales dentro del
entrenamiento normal de los atletas ya que es una herramienta eficaz
dentro de su desarrollo integral, debido a que la fuerza y propiocepciéon

han sido areas descuidadas sin tomar en cuenta su importancia.

» Recomendar a los entrenadores y monitores una planificacion
anticipada; que abarque todas las areas que comprende la preparacion
Optima de un judoca. Ya que en sus manos esta el correcto desarrollo de
todos los atletas que presentan grandes falencias en estos aspectos

durante el periodo de competencia.
» Implementar un equipo adecuado de pesas y barras para el

gimnasio ya que estos son materiales indispensables en la preparacion

gue se quiere llevar acabo, junto con articulos fisioterapéuticos necesarios
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como esponjas depreciables, bonsu, balancines, discos de propiocepcion;
entre otros. Y asi contar con buen material para el trabajo diario.

» Continuar con el estudio y actualizacion de nuevos métodos,
técnicas o materiales dentro del aspecto deportivo, ya que siempre hay
innovaciones y necesitamos mejorar cada dia en conocimientos eh
impartirlos con los deportistas para poder ponerlos en practica siempre y

cuando estén conscientes del beneficio de emplear nuevas técnicas.

» Impartir charlas a los deportistas sobre los beneficios que les
brindan las técnicas nuevas dentro de su entrenamiento, con la finalidad
de que puedan desempefiarse con mas seguridad ya que saben q su
cuerpo y su mente estdn preparados para la etapa competitiva y asi
obtener los mejores resultados deseados.

» Establecer dentro del tiempo de entrenamiento cortos intervalos
que seran empleados para actividades de recreacion como juegos o
dinamicas; ya que la gran presion ejercida sobre los atletas tanto fisica
como psicolégica necesita ser liberada para que exista una mejor
respuesta de los participantes.

5.3 Glosario de términos

% AGONISTA: Dicese del musculo que es esencial para producir un

determinado movimiento.

s ANTAGONISTA: dicese de la fuerza que equilibra a otra.

% CONTUSION: es un tipo de lesion fisica no penetrante sobre un

cuerpo humano.
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% DESGARRO: es la lesion, ruptura parcial o total del tejido

muscular.

% DISTENCION: cuando un musculo es sometido a un estiramiento

exagerado.

s ESTABILIZADORA: Que fija, da seguridad o firmeza.

% ESTIMULOS:agente fisico, quimico, mecéanico o de otro tipo, que

desencadena una reaccién funcional en un organismo.

s EXTEROCEPTIVA: conjunto de receptores sensitivos formado
por organos terminales sensitivos especiales distribuidos por la piel y

las mucosas que reciben los estimulos de origen exterior.

< FATIGA: estrés emocional, cansancio muscular.

% FISIOPROFILAXIS: el conjunto de actividades encaminadas a

intervenir en el proceso de entrenamiento para asegurar la recuperaciéon y

prevencion de lesiones.

s FORTALECER: aumento del tono y la fuerza muscular.

s FRACTURA: es la pérdida de continuidad normal de la estructura

Osea.

s FUERZA: cualquier accion o influencia que puede modificar el

estado de movimiento o de reposo de un cuerpo.
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< GLUCOGENO: es un polisacarido de reserva energética de los

seres Vivos.

% HIPERKINESIS: es todo movimiento involuntario del cuerpo o partes

de él.

«» HIPERTROFIA: es el fendbmeno de crecimiento en tamarfo de las

células musculares.

% INESTABLE: Se aplica al cuerpo que es incapaz de mantener o

recuperar el equilibrio

% IPPON: en el judo la mayor puntuacion obtenida en el combate

equivalente a un 100%. Con la cual gana la pelea.

% ISOMETRICO: el musculo permanece estatico, sin acortarse ni

alargarse, pero aunque permanece estatico genera tension.

< LUXACION: es toda lesion capsulo-ligamentosa con pérdida

permanente del contacto de las superficies articulares por causa de un

trauma grave.
% MIOTATICO: Conjunto de los reflejos de estiramiento muscular.

% RENDIMIENTOaccion motriz expresar sus potencialidades fisicas y

mentales.

« RESISTENCIA: es la cualidad que nos permite aplazar o soportar
la fatiga, permitiendo prolongar un trabajo organico sin disminucion

importante del rendimiento.
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% SINERGISTA: Es aquel que colabora con otro musculo
neutralizando una accibn no deseada durante la ejecucion de un

movimiento.

% TORI: en el judo es quien realiza la técnica durante el

entrenamiento o demostracion de técnicas.

s UKE: en el judo es quien recibe la técnica y se deja proyectar del

tori durante el entrenamiento o demostracion de técnicas.

@,

*%* VESTIBULARES: conjunto de nucleos que reciben las fibras

procedentes del ganglio vestibular bipolar.

% WASARI: en el judo la puntuacion media obtenida en el combate

equivalente a un 50%. Se necesita dos marcaciones de esta para ganar la

pelea.

% YUKO: en el judo es la menor puntuacion obtenida en el combate,

equivale a un 25%. Con cuatro marcaciones de esta se gana la pelea.
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GRAFICO 1. TECNICAS DE PROYECCION
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GRAFICO 4. TECNICAS DE LUXACION

CALAIS-GERMAIN, B. (2010). “Anatomia para el movimiento del judoca”. Tomo Il. Ed. Barcelona

GRAFICO 5. TECNICAS DE CADERA
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GRAFICO 7. TECNICAS DE PIERNA

/

CALAIS-GERMAIN, B. (2010). “Anatomia para el movimiento del judoca”. Tomo Il. Ed. Barcelona

GRAFICO 8. Usos del Bost.Squat.
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GRAFICO 9. Flexo — extensién de brazos sobre el Bosu.

FUENTE: Philadelphia, Pa: Butterworth-Heinemann Elsevier; 2008
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GRAFICO 10. Equilibrio sobre el bosu

FUENTE: Drake, Richard L.; Vogl, Wayne; Mitchell, Adam W.M. 2010

GRAFICO 11.Abdominales sobre el bosu

FUENTE: Drake, Richard L.; Vogl, Wayne; Mitchell, Adam W.M. 2010

GRAFICO 12. DISCO VESTIBULAR

FUENTE: Philadelphia, Pa: Butterworth-Heinemann Elsevier; 2008
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GRAFICO 13. Flexo — Extension de tobillo. Inversién y eversion del pie.
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FUENTE: Philadelphia, Pa: Butterworth-Heinemann Elsevier; 2008

GRAFICO 14. Flexo — extension de rodilla. Flexo — extension, Aduccion

y abduccién de cadera.

FUENTE: Philadelphia, Pa: Butterworth-Heinemann Elsevier; 2008
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ANEXO 2.
1.- ENCUESTA PRE DIAGNOSTICA APLICADA A DEPORTISTAS Y
ENTRENADORES DE LA DISCIPLINA DE JUDO DE LA FEDERACION
DEPORTIVA DE IMBABURA - CIUDAD DE IBARRA

NIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
ACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA DE TERAPIA FISICA

PRE ENCUESTA
EFICACIA DE LOS EJERCICIOS DE FUERZA SOBRE SUPERFICIES
INESTABLES EN DEPORTISTAS DE COMBATE DE LA DISCIPLINA DE
JUDO

LA PRESENTE ESTA DIRIGIDA A DEPORTISTAS Y ENTERNADORES DE LA
FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA DE TODAS LAS EDADES

Usted debera responder de acuerdo a su criterio veras y

confiable, las preguntas planteadas y sus respuestas seran,

confidenciales y andénimas.
1. EDAD:
2. SEXO:
3. NIVEL EDUCATIVO:
4. ¢CUANTAS JORNADAS ENTRENA DIARIAMENTE?
a) Una

b) Dos

c) Tres o mas
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5. ¢QUE IMPORTANCIA TIENE EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA
EN LOS DEPORTES DE COMBATE?

a) Alta
b) Media
c) Baja

6. ¢QUE TIPO DE TECNICAS HAS EMPLEADO PARA GANAR TUS
COMBATES?
a) De Hombro
b) De Cadera
c) De Pierna
d) Estrangulaciones

e) Otras

7. ¢QUE TAN EFICACES SON SUS TECNICAS AL APLICARLAS EN EL
MOMENTO DE LA COMPETENCIA?

a) 100 %Hipon
b) 50 %Wasari
c) <25 %Yuko

8. ¢CON QUE FRECUENCIA GANA LOS COMBATES DE SU
CATEGORIA?

a) Siempre

b) Casi Siempre
c) Aveces

d) Casinunca

e) Nunca

9. ¢(TIENE FACILIDAD PARA DERRIBAR A SUS OPONENTES SIN
APLICAR TANTA FUERZA?

S NO
PORQUE:
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10.

11.

12.

¢, COMO NOTA SU VELOCIDAD DE REACCION ANTE EL ATAQUE DE
SUS OPONENTES BASANDOSE EN LO OBSERVADO EN
COMPETENCIA?

a) Buena
b) No tan Buena
c) Deficiente

¢ DE QUE MANERA GANA UD SUS COMBATES?

a) Por puntuacion absoluta
b) Por inmovilizaciones

¢) Por amonestaciones

¢ QUE TAL LE PARECERIA LA EXPERIENCIA DE TRABAJAR CON
EJERCICIOS ESPECIALES SOBRE SUPERFICIES INESTABLES?

a) Buena

b) Media

c) Nula
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2.- ENCUESTA POST DIAGNOSTICA APLICADA A DEPORTISTAS
Y ENTRENADORES DE LA DISCIPLINA DE JuDO DE LA
FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA - CIUDAD DE IBARRA

" ) JNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
| RN >
i /"EACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA DE TERAPIA FISICA

POST ENCUESTA
EFICACIA DE LOS EJERCICIOS DE FUERZA SOBRE SUPERFICIES
INESTABLES EN DEPORTISTAS DE COMBATE DE LA DISCIPLINA DE
JUDO

LA PRESENTE ESTA DIRIGIDA A DEPORTISTAS Y ENTERNADORES DE LA
FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA DE TODAS LAS EDADES

Usted debera responder de acuerdo a su criterio veras y
confiable, las preguntas planteadas y sus respuestas seran,

confidenciales y andénimas.

1. ¢(DESPUES DE ESTA EXPERIENCIA QUE NIVEL DE IMPORTANCIA
CREE UD QUE TIENE EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EN LOS
DEPORTES DE COMBATE?

d) Alta
e) Media
f) Baja

2. ¢QUE TIPO DE TECNICAS HAN SIDO MAS EFECTIVAS PARA USTED
AL MOMENTO DE GANAR EL COMBATE?
f) De Hombro
g) De Cadera
h) De Pierna
i) Estrangulaciones

j) Otras
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¢ QUE NIVEL DE EFICACIA TIENEN SUS TECNICAS AL APLICARLAS
EN EL MOMENTO DE LA COMPETENCIA?

d) 100 %

e) 50 %

f) <25 %

¢ DESPUES DE ESTA ETAPA DE PREPARACION ESPECIAL CON
QUE FRECUENCIA GANA USTED LOS COMBATES DE TU
CATEGORIA?

f) Siempre

g) Casi Siempre

h) A veces

i) Casinunca

i) Nunca

¢DURANTE EL COMBATE PUEDES EJECUTAR CUALQUIER TIPO DE
TECNICA PARA GANARLO?

S NO
PORQUE:

¢HA SENTIDO CAMBIOS DESPUES DE HABER RECIBIDO EL
ENTRENAMIENTO ESPECIAL DE FUERZA Y PROPIOCEPCION?

S NO
PORQUE:

¢ TIENE MAYOR FACILIDAD PARA DERRIBAR A SUS OPONENTE SIN
APLICAR TANTA FUERZA?

Sl NO
PORQUE:

¢NOTA QUE SU VELOCIDAD DE CONTRAATAQUE HA MEJORADO?
d) Notablemente
e) Un poco

f) Casinada
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9. ¢(DESPUES DE ESTE ENTRENAMIENTO ESPECIAL MEDIANTE QUE
OPCION GANA SUS COMBATES?
a) Por puntuacion absoluta
b) Por inmovilizaciones

c) Por amonestaciones

10. ¢ CREE UD QUE LOS EJERCICIOS DE FUERZA SOBRE SUPERFICIES
INESTABLES SON EFICACES EN LA PRACTICA DEL JUDO?
a) Muy eficaces
b) No tan eficaces
c) Nada eficaces
PORQUE:

11. ¢ QUISIERAS SEGUIR INCLUYENDO EN SU ENTRENAMIENTO
DIARIO ESTE TIPO DE EJERCICIOS ESPECIALES?
sl NO
PORQUE:

12. ; COMO FUE LA EXPERIENCIA DE TRABAJAR CON EJERCICIOS
ESPECIALES SOBRE SUPERFICIES INESTABLES?
d) Buena
e) Media
f) Nula
PORQUE:
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ANEXO 3.DOCUMENTO 1. Certificados de Validacién y Confiabilidad.

Yo Lic. SAUL ALEJANDRO CAICEDO TRUJILLO portador de la CL171455573-5 Con matricula
profesionald29, Especializado enicurso de postgrado en prevencion y tratamiento de
lesiones deportivas, preparador fisico, entrenador personal, instructor en musculacion,
postgrado en gimnasia especial y correctiva, certificacién ktaping. Certifico que e
revisado el formato de cuestionario de las encuestas aplicadas en el proyecto de Tesis
“EFICACIA DE LOS EJERCICIOS DE FUERZA SOBRE SUPERFICIES INESTABLES EN
DEPORTISTAS DE COMBATE DE LA DISCIPLINA DE JUDO QUE ASISTEN AL
POLIDEPORTIVO DE LA CIUDAD DE IBARRA, PROVINCIA DE IMBABURA DURANTE EL
PERIODO NOVIEMBRE 2012 ~ ABRIL 2013". Realizado por fa estudiante Martha Alejandra
Gordén Godoy con CI. 040130302-9.

Manifiesto que tiene Validez, confiabllidad cientifica y cumple con todos los requisitos
para su aplicacién en la investigacion.

Atentamente.

DOCUMENTO 2.
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Yo Lic. JULIO CESAR GOYES MONTESDEOCA portador de la Cl. 171930564-9 Con matricula
profesional980, Especializado en: prevencidn y tratamiento de lesiones deportivas,
Instructor en actividades fisicas y adaptadas, preparador fisico, instructor en musculacién
y personal training. Certifico que e revisado el formato de cuestionario de las encuestas
aplicadas en el proyecto de Tesis "EFICACIA DE LOS EJERCICIOS DE FUERZA SOBRE
SUPERFICIES INESTABLES EN DEPORTISTAS DE COMBATE DE LA DISCIPLINA DE JUDO
QUE ASISTEN AL POLIDEPORTIVO DE LA CIUDAD DE IBARRA, PROVINCIA DE IMBABURA
DURANTE EL PERIODO NOVIEMBRE 2012 - ABRIL 2013". Realizado por la estudiante
Martha Alejandra Gorddén Godoy con Cl. 040130302-9.

Manifiesto que tiene Validez, confiabilidad cientifica y cumple con todos los requisitos
para su aplicacion en la investigacion.
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DOCUMENTO 3. Certificados de Aprobacién de la institucion para
la Ejecucion del estudio.

i = ~
FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA —\\

Fundada 16 de Noviembre de 1928

Oficio N2 0005-DTH-FDI-2012
Noviembre, 08 del 2012

Sefiorita

Martha Alejandra Gordon Godoy

EGRESADA DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Presente.

De mi consideracion.

Tengo a bien comunicarle que para nuestra Institucion, es de gran agrado colaborar con su
trabajo investigativo sobre “EFICACIA DE LOS EJERCICIOS DE FUERZA SOBRE SUPERFICIES
INESTABLES EN DEPORTISTAS DE COMBATE DE LA DISCIPLINA DE JUDO QUE ASISTEN AL
POLIDEPORTIVO DE LA CIUDAD DE IBARRA, PROVINCIA DE IMBABURA”.

Atentamente:

£
»

. N
DIRECTORA
ADMINISTRATIVA
¥ FINANCIERA

-

Ing. Esmeralda Benavides

DIRECTORA ADMINISTRATIVA Y FINANCIERA
F.D.I

DEPORTE PARA UN BUEN VIVIR

Dir: Coliseo De Deportes " LUIS LEORO FRANCO “ / IBARRA - ECUADOR
Teléfonos: (06) 2956 301 - (06) 2956 414 / fax: 062 644840 / www.fdi.com.ec
email: fedeimbabura@fdi.com.ec

(
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DOCUMENTO 4.

Ibarra, 31 de octubre 2012

Lic. Mauricio Arguello

PRESIDENTE DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA

Yo Alberto Reyes entrenador de la disciplina de Judo en la Institucion que usted Preside
me comprometo a colaborar en todo sentido con la informacién, datos y deportistas
necesarios que solicite la sefiorita MARTHA ALEJANDRA GORDON GODOY estudiante
de la Universidad Técnica del Norte, para realizara su trabajo de tesis “EFICACIA DE LOS
EJERCICIOS DE FUERZA SOBRE SUPERFICIES INESTABLES EN JUDOKAS QUE
ASISTEN AL POLIDEPORTIVO DE DEPORTES DE COMBATE DE LA FEDERACION
DEPORTIVA DE IMBABURA DURANTE EL PERIODO NOVIEMBRE 2012 - ABRIL 2013"

Por esta razon le solicito de manera especial se le autorice a la sefiorita a realizar el
trabajo de investigacion durante el periodo antes citado.

Espero mi pedido sea atendido de manera favorable, quedo eternamente agradecido

ALBERTO REYES
ENTRENADOR

03"“'&({(

: ?@\3\0/} Hos
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ANEXO 4. Valoracion Fisioterapéutica.

TEST PEDAGOGICOS DE JUDO
Fuente: Federacion Ecuatoriana De Judo - Lic. Rafael Rodriguez
Carbonell. (2013).
Mediante estos test especializados para la disciplina de judo se

comprobd la eficacia del estudio realizado:

e Test de Velocidad 50 metros

e Test de Velocidad 1500 metros

e Test de Fuerza (PRONT)

e Test de Fuerza (HALON)

e Test de Fuerza (CUCLILLAS)

e Test de Fuerza (ARRANQUE)

e Test de Resistencia a la Fuerza (BARRAS)

e Test de Resistencia a la Fuerza (PARALELAS)

e Test de Resistencia a la Fuerza (SOGA)
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NOMBRE

VELOCIDAD (50m) RESISTENCIA(1500m) FUERZA RESISTENCIA A LA FUERZA
PRONT | HALON | CUCLILLA | ARRANQUE BARRAS PARALELAS SOGA
RESULT | EVALUAC | RESULTAD | EVALUAC S
ADO ION o ION R|E |R | E R E R E R E R E E
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TEST PEDAGOGICOS DE JUDO

TEST VELOCIDAD 50 METROS - EVALUADO EN SEGUNDOS.

NIVEL |44 KG 48KG 52KG 57KG 63KG > 70KG
1 > 7,33 > 7,75 > 7,40 > 7,44 > 7,69 >7.92
2 7,18 7,49 7,3 7,34 7,41 7,77
3 6,69 7,22 7,1 7,19 7,15 7,6
4 6,8 6,96 6,9 7,03 6,99 7,44
5 6,68 6,8 6,72 6,99 6,85 7,28
1. MUY MALO
2. MALO
3. REGULAR
4. BUENO
5. MUY BUENO

TEST RESISTENCIA 1500 METROS - EVALUADO EN MINUTOS.

NIVEL | 44 KG 48KG 52KG 57KG 63KG > 70KG
1 > 5,54 >5,56 >5,51 > 5,64 > 5,57 >5,69
2 5,43 5,45 5,39 5,54 5,47 5,58
3 5,27 5,29 5,23 5,39 5,31 5,44
4 5,16 5,18 5,13 5,28 52 5,34
5 <5,16 <5,18 >5,13 <5,28 <5,20 <534
1. MUY MALO
2. MALO
3. REGULAR
4. BUENO
5. MUY BUENO
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TEST PEDAGOGICOSDE FUERZA GENERAL (PRONT) -

EVALUADO EN KILOGRAMOS.

NIVEL | 44 KG 48KG 52KG S57KG 63KG > 70KG
1 > 57 > 58 >60 > 66 > 70 > 80
2 60 64 65 72 74 85
3 63 68 69 1 80 90
4 67 73 75 85 90 100
5 <67 <73 <75 <85 <90 <100
1. MUY MALO
2. MALO
3. REGULAR
4. BUENO
5. MUY BUENO

TEST PEDAGOGICO DE FUERZA GENERAL (HALON) - EVALUADO
EN KILOGRAMOS

NIVEL | 44 KG 48KG 52KG 57KG 63KG > 70KG
1 > 57 > 58 >60 > 66 > 70 >80
2 60 64 65 72 74 85
3 63 68 69 77 80 90
4 67 73 75 85 90 100
5 <67 <73 <75 <85 <90 <100
1. MUY MALO
2. MALO
3. REGULAR
4. BUENO
5. MUY BUENO
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TEST PEDAGOGICO DE FUERZA GENERAL (CUCLILLA) -

EVALUADO EN KILOGRAMOS

NIVEL | 44 KG 48KG 52KG S57KG 63KG > 70KG
1 > 80 > 85 > 90 > 95 > 100 > 110
2 84 90 95 100 105 115
3 90 95 100 105 110 120
4 95 100 105 110 115 125
5 <95 < 100 <105 <110 <115 <125
1. MUY MALO
2. MALO
3. REGULAR
4. BUENO
5. MUY BUENO

TEST PEDAGOGICO DE FUERZA GENERAL (ARRANQUE) -

EVALUADO EN KILOGRAMOS

NIVEL | 44 KG 48KG 52KG 57KG 63KG > 70KG
1 > 30 > 35 > 40 > 45 > 50 >55
2 35 40 45 50 55 60
3 40 45 50 55 60 65
4 45 50 55 60 65 70
5 <45 <50 <55 <60 <65 <70
1. MUY MALO
2. MALO
3. REGULAR
4. BUENO
5. MUY BUENO
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TEST PEDAGIGICO DE RESISTENCIA A LA FUERZA (BARRAS) -

EVALUADO EN EL NUMERO DE REPETICIONES

NIVEL | 44 KG 48KG 52KG S57KG 63KG > 70KG
1 > 16 > 22 > 22 > 24 > 26 >14
2 28 32 32 37 39 19
3 36 43 43 46 50 37
4 44 60 55 60 63 43
5 <44 <60 <55 <60 <63 <43
1. MUY MALO
2. MALO
3. REGULAR
4. BUENO
5. MUY BUENO

TEST PEDAGIGICO DE RESISTENCIA A LA FUERZA (PARALELAS)
- EVALUADO EN EL NUMERO DE REPETICIONES

NIVEL | 44 KG 48KG 52KG S57KG 63KG > 70KG
1 > 22 > 40 > 20 > 22 > 25 >17
2 32 50 30 32 35 23
3 43 62 42 43 46 30
4 60 75 54 60 65 42
5 <60 <75 <54 <60 <65 <42
1. MUY MALO
2. MALO
3. REGULAR
4. BUENO
5. MUY BUENO
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TEST PEDAGIGICO DE RESISTENCIA A LA FUERZA (SOGA) -

EVALUADO EN REPETICIONES

NIVEL | 44 KG 48KG 52KG 57KG 63KG > 70KG
1 >2 >2 >3 >4 >5 >7
2 4 4 5 6 7 3
3 7 8 9
4 8 9 10 11 12
5 <8 <9 <10 <11 <12 <8
1. MUY MALO
2. MALO
3. REGULAR
4. BUENO
5. MUY BUENO
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