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RESUMENEJECUTIVO

La Lucha Olimpica es un deporte de combate que implementa el entrenamiento Fisico y técnico,
parte desde un desarrollo competitivo que acciona las diferentes capacidades condicionales. Se
fundamenta una problematica sobre los bajos resultados obtenidos en competencia desde el afio
2023, considerando como bajo el nivel del entrenamiento fisico aspecto de retroceso del
rendimiento deportivode los luchadores. La presente investigacion tuvo como objetivo determinar
la influencia del entrenamiento fisico en las capacidades condicionales sobre la situacion actual de
los deportistas de Lucha Olimpica de la Federacion Deportiva de Imbabura, categoria 12-13 afios.
Mediante la metodologia de investigacion partimos desde un Enfoque mixto con un disefio no
experimental que combina los métodos cuantitativos y cualitativos que aportan desde el campo
bibliografico, descriptivo y propositivo, también se utilizé instrumentos importantes de como
evaluar con test fisicos mediante indicadores antropométricos y el volumen de cada capacidad
fisica, también se utiliz6 la encuesta sobre conocimientos de los entrenadores en base al
entrenamiento fisico. Esto se concluye que para mejorar el entrenamiento fisico es importante
mejorar las capacidades condicionales en los deportistas de lucha olimpica como también se debe
de aplicar los diferentes test fisicos propuestos en esta respectiva investigacion que miden y

aseguran una igualdad de condiciones fisica y competitiva.

Palabras Claves: Influencia, Entrenamiento Fisico, Capacidades Condicionales, Lucha

Olimpica.
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ABSTRACT

Obympic wrestling s a combat sport that implements physical and techmnical
training; it starts from a competiive development that activates the different
conditional capacities. A problem is based on the low results obtained in the
compcetition since the year 2023, considering the low level of physical training as
an aspect of regression of the sports performance of the wrestlers. This research
aimed to determine the degree of influence of physical traiming in conditional
capacities on the current situation of Olympic wrestling athletes of the Imbabura
Sports Federation. category 12-13 years old. Through the research methodology,
we started from a mixed approach with a non-experimental design that combines
guantitative and qualitative methods that comtribute from the bibliographic,
descriptive, and propositional field: we also used important instruments to evaluate
with physical tests through anthropometric indicators and the volume of cach
physical capacity; in addition, we used the survey on knowledge of coaches based
on physical training. It was concluded that to improve physical training, it is
important to improve both the conditional capacities of Olympic wrestling athletes
and to apply the different physical tests proposed in this respective research that

measure and ensure equal physical and competitive conditions.

Keywords: Influence, physical training, conditional capacities, olympic wrestling.
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INTRODUCCION

Motivaciones para la investigacion

Esta investigacion se origina a partir de la necesidad de analizar los resultados obtenidos por los
deportistas de lucha olimpica del cual he participado activamente con experiencias deportivas al
ser parte de la seleccion, esta experiencia personal ha sido la motivacién principal para
emprender este estudio en la Federacion Deportiva de Imbabura, en la categoria de 12-13 afios.
Con el objetivo de comprender y evaluar como se lleva a cabo en la actualidad el entrenamiento
fisico de las capacidades condicionales, este conocimiento nos permitird analizar si su condicion
fisica es adecuaday del mismo modo que otros factores podemos mejorar. Citando a, (FDI,
2023); A la vez contribuye al disefio de planes de entrenamiento mas factibles y a otros temas

importantes en el amplio campo del deporte.

El problema de investigacion

La presente investigacion surge de la problematica, observada durante la Ultima competencia del
afio 2023 que fue desarrollada del 17 al 22 de Octubre en la ciudad Francisco de Orellana, se
llevo a cabo el campeonato Nacional U13 de Lucha Olimpica, la provincia de Imbabura participo
con una delegacién conformada por 7 damas y 8 varones, total 15 deportistas, a ellos se sumaron
2 entrenadores para asistir a la parte técnica en momentos de su competencia, Imbabura alcanzo
medalla de plata en la division de 34kg, libre femenino y los demas se ubicaron en quinto y
sétimo lugar. Toda esta informacion reposa en la, (FDI, 2023); en la cual esta registrado todos

los resultados obtenidos de competencias en todas las disciplinas deportivas.

De acuerdo con, (FDI, 2023); La comision técnica de entrenadores de lucha olimpica obtuvo un

bajo rendimiento en los resultados de las competencias preparatorias, asi como las
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fundamentales. Asi mismo la falta de interés por parte de los deportistas para participar de
manera activa en las competencias. Por lo que se verifica que las capacidades condicionales son
elementos prioritarios para desarrollar un importante combate de su defensay contrataque, sin la
preparacion adecuada del entrenamiento fisico en las capacidades condicionales, se determina

como un retroceso del rendimiento deportivo de los luchadores.

Por otro lado, se ha observado que existe escases de implementacion deportiva, que contribuye al
desarrollo integral de los luchadores, originando una inadecuada preparacion fisica lo que
conlleva un desfaz en su categoria y nivel técnico, a todo esto, se suma las deficiencias del
entrenamiento fisico en las capacidades condicionales de los deportistas. De acuerdo con, (Cetys,
2021); “El deporte es una herramienta efectiva en la educacion y en el desarrollo y mejoramiento
de las capacidades fisicas de una persona, que facilita la integracion de los aspectos social,

emocional y fisico, indispensables para el bienestar humano.

Impactos de la investigacion

La presente investigacion orientadaa la disciplina de lucha olimpica genera impactos
representativos, en los deportistas y entrenadores de Federacion Deportiva de Imbabura, ya que
se aborda actividades para el entrenamiento y desarrollo de las capacidades condicionales por
medio de Test fisicos aplicados por los entrenadores y un programa de entrenamiento fisico que
oriente la condicién técnica y fisica de los luchadores asi también permite conocer el avance o

retroceso del deportista.
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Delimitacion del Problema
Unidades de observacion; la presente investigacion se realizo en el gimnasio de Federacion
Deportiva de Imbabura en la disciplina de lucha olimpica, categoria 12-13afios, en la ciudad de

Ibarra.

Delimitacion espacial; el lugar donde se ejecutd la investigacion fue en la Federacion Deportiva
de Imbabura en las instalaciones del Gimnasio de la disciplina de Lucha Olimpica, ubicado en la

Avenida. Victor Manuel Pefiaherrera, junto al Estadio Olimpico de Ibarra.

La delimitacion temporal; Esta investigacion se realizé durante el periodo 2023-2024.

Delimitacion demografica; La poblacion a la que se aplico la investigacion esta conformada por
10 luchadores en la categoria de 12 a 13, de ambos géneros que entrenan en las instalaciones de

la Federacion Deportiva de Imbabura.

Formulacion del Problema
¢Cudl es la influencia del entrenamiento fisico en las capacidades condicionales de los
deportistas de lucha olimpica de la Federacion Deportiva de Imbabura en la categoria de 12 a 13

anos?

Antecedentes

Teniendo en cuentaa, (Bedon, 2021); menciona que “El objetivo de este articulo es presentar
una propuesta educativa basada en el entrenamiento de la lucha olimpica para el desarrollo
personal y social en adolescentes en escenarios extracurriculares.”; La presente investigacion

estd encaminada a determinar la influencia del entrenamiento fisico en las capacidades
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condicionales por medio de la aplicacion de test fisicos y a través de los resultados obtenidos

proponer un plan de entrenamiento fisico en beneficio de los entrenadores y luchadores.

Como sefiala, (Anzola, 2018), “El propdsito de su investigacion es determinar el efecto de un
programa de ejercicios gimnasticos y juegos de lucha como una estrategia para lograr el
desarrollo de los niveles de fuerza en los deportistas”; Cabe recalcar que en la lucha olimpica
también se realiza juegos orientados a este deporte y asi mismo a través del juego deportivo se
aprende valores, disciplina, organizacion, respeto hacia uno mismo y a los contrincantes de

lucha.

Desde el punto de vista de, (Noriega, Lanza, & Gonzales, 2019) , “Su estudio se enmarcd en
orientar a los entrenadores de lucha olimpica en el proceso de planificacion de la fuerza especial
en luchadores escolares”; La planificacion permite coordinar y organizar sesiones de
entrenamiento durante la temporada y que del mismo modo reiinan todas las caracteristicas

propias del juego, fisicos, entre otras.

Justificacion

El entrenamiento fisico en las capacidades condicionales constituye un proceso fundamental en
el desarrollo de los luchadores, donde forman parte los deportistasy entrenadores. A través de un
estudio de esta disciplina deportiva; Segun menciona, (FDI, 2023), en las Gltimas competencias
se puede evidenciar los resultados decrecientes registrados en los ultimos juegos nacionales del
afio pasado. Por lo que es muy importante que un deporte como la lucha olimpica cuente con
orientaciones planificadas y detalladas para la organizacion del entrenamiento fisico, cuyo

objetivo de la investigacion es buscar alternativas encaminadas a mejorar el proceso de
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planificacion del entrenamiento con capacidades condicionales de los luchadores de la

Federacion Deportiva de Imbabura, categoria de 12 a 13 afios.

El aporte de esta investigacion consiste en conocer que el deporte es un instrumento educativo,
con respecto a los luchadores, permite la integracion respetando la diversidad de culturas y
ademas afianza habitos deportivos y de salud. A nivel local y provincial permite a los nifios que
deseen practicar este deporte la iniciacién a una practica deportiva direccionada hacia el
rendimiento y la superacion de desafios deportivos. Asi mismo sus beneficios e importancia son
multiples ya que el deporte puede ensefiar valores como la igualdad, la disciplina deportiva,
organizacion y control, superacion diaria y constante, equidad, el trabajo en equipo, la inclusion,

la perseverancia y el respeto.

Los principales beneficiarios directos son los entrenadores, monitores y deportistas, mientras que
los beneficiarios indirectos incluyen a los familiares del deportistay las instituciones
gubernamentales a las que esta afiliado. Es crucial implementar una propuesta alternativa que
mejore la planificacion de los entrenamientos, ya que esto conducird a un mayor rendimiento
deportivoy mejores resultados en las competiciones preparatorias y fundamentales. Esta
propuesta se basa en la integracion de planificaciones que se centren en las capacidades
condicionales y la preparacion fisica, incluyendo la aplicacion de pruebas fisicas y otros aspectos

relevantes identificados en esta investigacion.

La utilidad practica de la investigacion reside en brindar una herramienta importante para los
entrenadores en el aérea deportiva, ya que asi pueden desarrollar de forma 6ptima su labor como
entrenadores atléticos, convirtiendolo en parte activa del progreso deportivo cultural de la

provincia de Imbabura.
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La utilidad tedrica y metodoldgica se fundamenta en el planteamiento de la propuesta de un Plan
de entrenamiento fisico para mejorar las capacidades condicionales en el desarrollo de los
deportistas de lucha olimpica, categoria de 12-13 afios de la Federacion Deportiva de Imbabura,
que servira como medio de apoyo de los entrenadores de la disciplina de lucha olimpica. El cual
podra ser puesto en practica para desarrollar mejores resultados en el entrenamiento fisico en las
capacidades condicionales, para que se logre una ventaja competitiva, abriendo con ello el

camino para futuras investigaciones en temas transcendentales para el deporte.

La linea de investigacion corresponde a Salud y Bienestar Integral. La fundamentacion se basa
en lo establecido por la Ley del Deporte, en la cual se presenta al deporte profesional como una
actividad que comprende el desarrollo de deportistas desde la busqueday seleccion de talentos

hasta el alto rendimiento.

La factibilidad del problema de investigacion esta abalizada por la Federacion Deportiva de
Imbabura al conceder el permiso para realizar la investigacion. Con un protocolo disponible para

seguir un proceso metodico, respetuoso e integral.

Objetivos

Objetivo General:

Determinar la influencia del entrenamiento fisico en las capacidades condicionales sobre la
situacion actual de los deportistas de la disciplina de Lucha Olimpica de la Federacion Deportiva

de Imbabura, categoria 12-13afios.
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Objetivos Especificos:

Fundamentar tedrica y metodoldgicamente sobre la influencia del entrenamiento fisico en
las capacidades condicionales mediante la revision de las concepciones cientificas

actuales.

Evaluar las capacidades condicionales mediante test fisicos de los entrenamientos para el

desarrollo de los deportistas de lucha olimpica en la categoria de 12 a 13 afios.

Proponer un plan de entrenamiento fisico para mejorar las capacidades condicionales, en

el desarrollo de los deportistas de lucha olimpica en la categoria de 12 a 13 afios.

Preguntas de la investigacion y/o hipétesis

¢Como determinar la influencia del entrenamiento fisico en las capacidades condicionales
que permita el desarrollo técnico en los luchadores de la Federacion Deportiva de

Imbabura, categoria 12-13 afios?

¢Por qué evaluar las capacidades condicionales sobre la situacion actual del desarrollo de

los entrenamientos de los deportistas de lucha olimpica en la categoria de 12 a 13 afios?

¢Para qué proponer un plan de entrenamiento fisico, en el desarrollo de los deportistas de

lucha olimpica en la categoria de 12 a 13 afios?
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Capitulo 1: Marco Teorico

1.1 Antecedentes Historicos y aspectos relevantes de la Lucha Olimpica
La lucha libre, se caracteriza por la utilizacién de todas las partes del cuerpo aplicando técnicas y
llaves. Afirma, (Lemus, 2020); “El objetivo consiste en ganar ¢l combate haciendo caer al

adversario al suelo y manteniendo ambos hombros del rival fijos sobre el tapiz”.

e Reglamento

Existen tres tipos de lucha olimpica; el estilo libre masculino, libre femenino y grecorromano.
Citando a, (Lemus, 2020); “Es practicamente el mismo para las tres modalidades de Luchas

Olimpicas, con la salvedad de la utilizacion de las piernas en Lucha grecorromana”.

e Eltapiz

La lucha se disputa sobre un tapiz cuadrado de 12x12 metros dividido en dos zonas.

Figura 1

El Tapiz

Zona de Proteccion

Nota: Elaboracion Propia
e Vestimenta

Teniendo en cuenta a, (Lemus, 2020), “Los deportistas visten una malla de una sola pieza de
color rojo o0 azul”. También deben usar zapatillas que parecen botas que rodeen los tobillos, la

planta debe ser de goma.
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Figura 2

Vestimenta del luchador

Nota: Elaboracién propia.

e Categorias de peso y edad

Las categorias de peso y edad femenino varian un poco con relacion al masculino. Como sefiala,
(Lemus, 2020); Las 10 categorias de peso para los escolares (13, 14, 15) son: 29-32 kg; 35 kg; 38

kg; 42 kg; 47 kg; 53 kg; 59 kg; 66 kg; 73 kg; 73-85 kg.

e Cuerpo arbitral

El cuerpo arbitral, ayuda a determinar quién es el vencedor del combate. Segun, (Lemus, 2020);

El cuerpo arbitral estd compuesto por 6 jueces o arbitros.

El combate y tipos de Victorias: Menciona, (Lemus, 2020); Existen principalmente dos formas

de ganar un combate:

Por tocado: cuando un luchador mantiene controlado con los dos omoplatos sobre el tapiz a su

adversario.

Ganando dos de los tres periodos. Si un luchador gana los dos primeros periodos, el tercero no

se disputa.

e Técnicas Bésicas: Teniendo en cuenta a, (Garcia & Tapia, 2018); “Dentro de las técnicas

basicas tenemos las que se realizan proyectadas desde la posicion de pie y la de piso
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(suelo)”. Técnicas en posicion de pie, son técnicas que se proyectan desde la posicion de

pie hastael suelo.

Secuencia de proyeccién de un bombero.

Figura 3

Técnica Bombero

: o«
L= S, S g

Nota: Tomado de, Desarrollo de la Fuerza en la Lucha Olimpica categoria cadetes 15-17 afios de
la seleccion del Azuay, (Garcia & Tapia, 2018).

Secuencia de proyeccién de un tacle.

Figura 4

Técnica Tacle

Nota: Tomado de, Desarrollo de la Fuerza en la Lucha Olimpica categoria cadetes 15-17 afios de
la seleccion del Azuay, (Garcia & Tapia, 2018).
Técnicas en el piso: Estas técnicas se proyectan cuando el luchador esta en el suelo.

Secuencia de proyeccién de una cruz.

Figura 5

Técnica Cruz

Nota: Tomado de, Desarrollo de la Fuerza en la Lucha Olimpica categoria cadetes 15-17 afios de
la seleccion del Azuay, (Garcia & Tapia, 2018).
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1.2 Capacidades Condicionales

Segun, (Carrillo, Aguilar, & Gonzales, 2020):

Las capacidades fisicas condicionales se vinculan a la posibilidad de realizar un
movimiento en la menor cantidad de tiempo posible, de vencer una resistencia
gracias a la tension, de mantener un esfuerzo en el tiempo o de alcanzar el

maximo recorrido posible de una articulacion.
Caracteristicas:

e Las capacidades condicionales estan determinadas por factores energéticos y se basan en
el proceso de obtencion y transmision de energia; dentro de las mismas encontramos la
velocidad, la fuerza, la resistencia y la flexibilidad. Por estas razones las capacidades
fisicas son importantes en la adolescencia ya que el entrenamiento continuo le provee
mayor capacidad aerobica, aumenta la fuerza, velocidad y gracias a la flexibilidad

proporciona menor riesgo a las lesiones.

Clasificacion de las capacidades condicionales
1.2.1 Fuerza

Teniendo en cuentaa, (Minich, 2022):

La fuerza es la aptitud fisica que permite vencer, aguantar o presionar una resistencia, o
reaccionar ante la misma, mediante la tensién muscular. Segun estudios, la fuerza es

resultado de la activacion del aparato locomotor (mdsculos) y el sistema de direccion

(sistema nervioso central) que envia las 6rdenes para la contraccion.


http://cdeporte.rediris.es/revista/revista9/artfuerza.html
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Estoindica que la fuerza es necesaria en el luchador para poder vencer a su oponente en el

combate.

Tipos de fuerza

Clasificacion en base al tipo de contraccion muscular

1.2.1.1 Estatica

Afirma, (Minich, 2022), que la fuerza estatica, “Es la tension de un grupo muscular para vencer
una resistencia sin que se produzcan cambios en la longitud de las fibras contractiles. Se refiere a
la fuerza que contrae los musculos sin que exista una variacion en el movimiento”. Por ejemplo,
en la lucha olimpica el luchador busca vencer a su rival aplicando resistencia contra su oponente,

y una serie de ejercicios técnicos y tacticos.

1.2.1.2 Dindmica

Describe, (Minich, 2022):

Existe un aumento en la tensién de las estructuras contractiles con cambios en la longitud
de las fibras musculares, es decir, hay desplazamiento. Puede ser activa, cuando es
resultado de un ciclo simple de trabajo (acortamiento), y reactiva, cuando se produce por

un ciclo doble de trabajo (estiramiento y acortamiento).

En cuanto, a la fuerza dinamica el luchador realiza una serie de técnicas y llaves a su

contrincante, lo que se traduce en un desplazamiento o variacion en el angulo.

Clasificacion en funcion de la velocidad y tiempo de ejercicio:
1.2.1.3 Fuerza resistencia
Considera, (Minich, 2022), “Es la capacidad del cuerpo para mantener una fuerza constante

durante el tiempo que dure la actividad”. Se define como resistencia a la fuerza en la lucha a la
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capacidad que tiene el luchador de aplicar o defender una accién técnica tanto en la posicion de
pie como en el suelo y que para el cumplimiento de esta tenga que vencer el peso y la resistencia

externa ejercida por su oponente durante un tiempo prolongado.

En la presente investigacion se aplico el test de abdominales en 30 segundos, con el objetivo de
medir la fuerza-resistencia de la zona abdominal. Asi mismo se aplicé el test de flexiones de

brazos en 1 minuto, cuyo objetivo es medir la fuerza-resistencia de la musculatura de los brazos.

1.2.1.4 Fuerza Méxima
Postula, (Minich, 2022), que “Se trata de la mayor cantidad de fuerza que se puede aplicar ante
una resistencia dada”. La fuerza maxima en la lucha tiene un caracter general aplicandose

fundamentalmente con la utilizacién de medios auxiliares basicamente las pesas.

Desde el punto de vista de, (Nodari, 2018), el 1RM significa, “Levantar la mayor cantidad de
peso que se pueda, en una sola repeticion significa el 100% de nuestra fuerza y a partir de aqui se
pueden dosificar las cargas de entrenamiento en vista hacia nuestro objetivo”. El entrenamiento
con pesas se llama repeticion Maxima a la cantidad méaxima de peso que un deportista puede

cargar en determinado ejercicio.

1.2.1.5 Fuerza Réapida

Recomienda, (Minich, 2022), “Esta fuerza se desarrolla a una alta velocidad, aunque no
maxima, para superar una resistencia externa y controlar las fases de la contraccion muscular”.
En la lucha es la capacidad que tiene el luchador de ejecutar acciones de ataque, contra ataque,
defensa, contra llaves y movimientos tacticos aislado para lo cual desarrolla una alta capacidad
de fuerza en funcion de vencer a la resistencia externa ejercida por su contrario materializada en

el peso corporal y fuerza en sentido opuesto.
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1.2.1.6 Fuerza Explosiva

Sostiene, (Minich, 2022), “Permite vencer una resistencia, no limite, a una velocidad maxima.
Es comun en gestos aciclicos, como los saltos, los remates de voleibol y los lanzamientos™. En el
combate el luchador deber realizar la aplicacion de la técnica o llaves de manera explosiva y
rapida.

Beneficios de la Fuerza

El entrenamiento de la fuerza trae consigo varios beneficios. Desde el punto de vista de, (Rubio,

2022):

e Mejora de la densidad Osea

e Aumento de la masa muscular

e Mejora de la postura

e Reduce grasa corporal y visceral

e Prevenir y controlar la resistencia a la insulina.

1.2.2 Resistencia

Considera, (Minich, 2022), “Es la capacidad del cuerpo para mantener una fuerza constante
durante el tiempo que dure la actividad”. Se define como resistencia a la fuerza en la lucha a la
capacidad que tiene el luchador de aplicar o defender una accion técnica tanto en la posiciéon de
pie como en el suelo y que para el cumplimiento de esta tenga que vencer el peso y la resistencia

externa ejercida por su oponente durante un tiempo prolongado.
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a) Corta duracion: Esta se desarrolla con un tiempo de trabajo continuo desde los 45

segundos, hasta los 2 minutos de duracion.

b) Media duracién: Se desarrolla realizando ejercicios de forma continua que tengan una

duracion entre los 2 y 8 minutos.

c) Larga duracién: Este tipo de resistencia se desarrolla con actividades fisicas de forma

continua que tengan una duracion mayor a los 8 minutos.

Tipos de resistencia
1.2.2.1 Aerobica

Citando a, (Minich, 2022):

Es la que nos permite llevar a cabo una actividad durante el mayor tiempo
posible. El aporte energético lo recibe a través de la glucolisis aerdbica, del
metabolismo de los lipidos en ejercicios de duracién extensay a partir de las

proteinas en situaciones extremas.

En otras palabras, es la capacidad de resistir esfuerzos de larga duracion en presencia de oxigeno.
1.2.2.2 Anaerdbica

Como opina, (Minich, 2022), “Es cuando se practica una actividad intensa y violenta en periodos
cortos de tiempo. En esta, se recibe la energia del glucdgeno almacenado y de fosfatenos, como

el ATP”. De acuerdo a la duracion e intensidad de los combates en la lucha, hablariamos de

predominio de la resistencia anaerobica lactica, en ausencia de oxigeno.
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Beneficios de la Resistencia
Como sefiala, (Wunder Training, 2019), los beneficios que aporta la resistencia son multiples,

entre ellos estan:
e Fortalece el corazon.
e Controlar la presion arterial.
e Mejora la capacidad cardiorrespiratoria.
e Ayudaa perder peso y disminuir la grasa corporal.

1.2.3 Velocidad

Teniendo en cuentaa, (Minich, 2022):

La velocidad es la capacidad fisica que nos permite realizar movimientos o acciones en el
menor tiempo posible. Es una de las cualidades claves que debe desarrollar un deportista
para muchas practicas. Segun investigaciones, implica recorrer una distancia en el menor
tiempo posible empleando una coordinacion, fuerza, energia y amplitud de movimiento

determinados.

En la disciplina de lucha olimpica, la velocidad se reflejard en la ejecucion de técnicas del

luchador.

Tipos de velocidad
1.2.3.1 De traslacion o desplazamiento
Desde la perspectiva de, (Minich, 2022), es la “Capacidad de recorrer una distancia en el menor

tiempo posible”. En la presente investigacion se aplicé el Test de Velocidad (Carrera de iday

vuelta de 10x5 metros) es decir, como se desplaza el luchador en el menor tiempo.


https://www.efdeportes.com/efd147/las-capacidades-fisicas-basicas-dentro-de-secundaria.htm
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1.2.3.2 De reaccion

De este modo, (Minich, 2022), enfatiza que, “Es el tiempo que tarda el deportista desde que
recibe un estimulo y realiza la primera accion. Involucra desde el periodo latente hasta la
contraccion”. Por ejemplo, cuando suena un pitazo es sefial de que el combate a iniciado, y el

luchador realiza el primer movimiento para iniciar la competencia, se trata de reflejos.

1.2.3.3 Gestual o de movimiento

La velocidad gestual o de movimiento “Es la competencia de realizar movimientos aciclicos a
maxima velocidad en contra de una baja resistencia” (Minich, 2022). Por ejemplo, la ejecucion
de técnicas como sacrificio y bombero. Esta determinada por la automatizacion del movimiento,

la localizacion vy la orientacion espacial.

1.2.3.4 De resistencia

La velocidad de resistencia, “Es la capacidad del cuerpo de contrarrestar la fatiga durante el
tiempo que durael ejercicio o la competencia. Tiene que ver con lograr sostener el rendimiento
méximo durante un tiempo prolongado” (Minich, 2022). En el combate el luchador debe ser

capaz de resistir el primer y segundo periodo del combate.

1.2.3.5 De aceleracion
Es importante destacar, segun, (Minich, 2022), es la “Cualidad de incrementar la velocidad hasta
alcanzar el punto maximo en el menor tiempo posible”. Hay dos formas de aceleracion, cambiar

la rapidez o direccion.

1.2.3.6 Velocidad méxima
Desde el punto de vista de, (Minich, 2022), “Consiste en mantener el punto maximo en el tiempo

una vez conseguido. Sera determinada de acuerdo con las capacidades fisicas de cada uno”. En el
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deporte de la lucha, se realiza la velocidad méaxima, con trabajos de correr, acelerar y mantener,

saltar la cuerda, entre otros.

1.2.3.7 Velocidad mental

Se refiere a la capacidad de procesar informacién de forma rapida y precisa. Manifiesta,
(Minich, 2022), “Se trata de coordinacion. Es la capacidad para cambiar de direccion en el menor
tiempo posible. Para ello se debe tener un control de las extremidades para moverlas con

rapidez”.

Beneficios de la Velocidad
Teniendo en cuentaa, (Lopez, 2022), deduce los siguientes beneficios:

e Mejora de la técnica de carrera.

e Mayor quema de calorias.

e Aceleras tu metabolismo basal y quemas mas calorias durante el dia.
1.2.4 Flexibilidad

Desde el punto de vista de, (Minich, 2022); “La flexibilidad es la capacidad de estiramiento de
los musculos y movilidad de las articulaciones para lograr una mayor amplitud de

movimiento”. La flexibilidad en el entrenamiento se trabaja antes y después del entrenamiento
no hay sesiones especificas, la flexibilidad se trabaja diariamente, para mantener al deportista un

grado de flexibilidad que le permita realizar las técnicas de manera Optima.

Tipos de flexibilidad

En general, se reconocen los siguientes tipos de flexibilidad como afirma, (Minich, 2022):

1.2.4.1 Estatica: solo hay elongacién de las fibras musculares por un breve periodo de tiempo.


http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1815-76962020000400794
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En nuestra investigacion se aplico el test de flexibilidad, Flexion de Tronco desde la posicion de
pie.

1.2.4.2 Dinamica: se alterna el estiramiento y acortamiento muscular, manteniendo la tension un

par de minutos. Se desarrolla a partir de actividades que requieren movilidad articular.

1.2.4.3 Pasiva: es cuando una ayuda externa facilita el rango de movimiento. Esto puede ocurrir

si contamos con la colaboracion de un compariero o de la fuerza de gravedad.

1.2.4.4 Activa: es el estiramiento de un masculo o desplazamiento de una articulacion por
activacion de los musculos antagonistas. Por ejemplo, contraer el cuadriceps para elongar los

isquiotibiales.

1.3 Entrenamiento Fisico
Citando a (Ciencias Deportivas, 2023) “Podemos definir el entrenamiento deportivo como
el proceso pedagdgico que busca promover las cualidades fisicas y psicologicas para maximizar

el rendimiento y la condicion fisica” (Seccion de discusion, parrafo 1).

Afirma, (Triana, 2019), El entrenamiento deportivo tiene las siguientes caracteristicas:

e Esun proceso planificado pedagdgico y cientifico.

e Se aplican una serie de ejercicios corporales.

e Se desarrollan las capacidades fisicas, mentales y sociales del atleta o equipo.

e |Implica también una preparacion técnica, tactica y estratégica.
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Describe, (Weineck, 2019):

La entrenabilidad refleja el grado de la adaptacion a las cargas de entrenamiento. Se trata
de una magnitud dindmica, que depende de una serie de factores enddgenos (constitucion
corporal, edad, etc.) y exdgenos (nutricion, condiciones ambientales, etc.). Dentro de una

misma persona puede variar en los distintos sistemas organicos y funcionales.
Cadadeportista responde de forma diferente a la carga de entrenamiento.
En este sentido, (Weineck, 2019), menciona;

En las edades infantil y juvenil, las fases conocidas como “sensibles” desempenan un
papel importante para la entrenabilidad. Por “fases sensibles” entendemos 10s periodos
del desarrollo especialmente favorables para el asentamiento de determinados factores de

rendimiento deportivo-motor; esto es, las etapas en las que la entrenabilidad es

especialmente elevada.

Hay que respetar las fases sensibles ya que presentan un mayor margen de entrenabilidad y

mejora en las diversas edades.

1.4 Principios del entrenamiento deportivo
Los principios nos permiten realizar una planificacion adecuada, considerando las
diferentes caracteristicas de los deportistas. Desde el punto de vista de, (Gonzélez,
Navarro, Delgado, & Garcia, 2020); “Debe planificarse desde el principio hasta el final
para conseguir alcanzar los objetivos en cada fase y para cada capacidad fisica. Es un

proceso complejo pues los efectos del entrenamiento no son ni inmediatos ni duraderos”.
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1.4.1 Individualidad
Segun, (Ciencias Deportivas, 2023), “Cada deportista tiene unas capacidades, objetivos y
necesidades. De ahi que otro de los principios del entrenamiento deportivo sea la

individualidad”. Cada individuo es Unico, de alli se deriva sus diferentes caracteristicas.

Cada persona responde de forma diferente al mismo entrenamiento por alguna de las siguientes

razones:

a) Herencia: por ejemplo, el tamafio del corazén y pulmones, la composicion de las

fibras musculares, el biotipo, entre otros.

b) Maduracién: los organismos mas maduros pueden utilizar mayores cargas de

entrenamiento, lo cual no es conveniente para los atletas jovenes.
¢) Nutricién: una buena o mala alimentacién incide de forma diferente en el rendimiento.

d) Descanso y suefio: cuando se introduce un deportistaen un programa de

entrenamiento intensivo, los mas jovenes necesitan mas descanso del normal.

e) Nivel de condicion: se mejora mas rapidamente si el nivel de condicion fisica es mas
bajo.

f) Motivacion: los atletas que obtienen mejores beneficios son aquellos que ven la

relacion entre el duro trabajo y el logro de sus metas personales.

g) Influencias ambientales: las respuestas al entrenamiento pueden verse influidas si el
deportista se ve sometido a situaciones tanto de estrés emocional en su casa o en la

escuela como de frio, calor, altitud, polucion, entre otros.
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1.4.2 Sobrecarga

Las cargas de entrenamiento deben estar relacionadas con la edad y nivel que tenga el deportista.
Para que un entrenamiento deportivo sea efectivo es esencial generar cierta fatiga en el
deportista. Si el deportista se acostumbra a lo mismo no habra un mejor rendimiento. Afirma,

(FMAA, 2021); “Para poder forzar (sobre cargar), el esfuerzo impuesto al cuerpo, debe

presentarse como un estimulo de mayor intensidad al que generalmente se le impone” (p.1).

1.4.3 Progresion

Postula, (Ciencias Deportivas, 2023), “Un entrenamiento debe planificarse en funcién de como
el cuerpo se va adaptando a los diferentes estimulos, ya sea aumentando las cargas o potenciando
la intensidad del ejercicio” (Seccién de discusion, parrafo 9). Segun como baya progresando el
atleta hay que aumentar la carga de entrenamiento, progresivamente, para no lesionar al

deportista.

1.4.4 Periodizacion
Como sefiala, (Ciencias Deportivas, 2023), “Este principio del entrenamiento deportivo significa

cémo se debe planificar cada periodo, en funcion de objetivos, estacionalidad, estado de forma 'y

otros factores influyentes”. Se planifica de acuerdo a los objetivos que se desee alcanzar.

1.4.5. Reversibilidad
Como opina, (Ciencias Deportivas, 2023), “Esto significa que, de no mantenerse en el tiempo, un
entrenamiento deportivo no dara los beneficios que buscamos”. El deportista debe ser

disciplinado caso contrario perdera su forma deportiva.

1.4.6. Especificidad

A mayor practica, mejor marca. Si un quiere mejorar su técnica, debera enfocarse en ello.
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Se refiere a lo especifico de cada disciplina deportiva, al realizar ejercicios o actividades que
estén relacionados al deporte que préactica. Plantea, (FMAA, 2021); “El entrenamiento debe ir

desde una fase de entrenamiento generalizada a otra especifica” (p.1).

1.4.7. Recuperacion

Propone, (Ciencias Deportivas, 2023), “Tan importante es rendir en el ejercicio como respetar el
descanso. Y es que los musculos necesitan recuperarse para que los préximos entrenamientos
sean de calidad, prevenir lesiones y tener una buena salud fisica”: la recuperacion es de vital

importancia para evitar la fatiga muscular y sobre entrenamiento.
El periodo de recuperacion comprende tres fases:

a) Recuperacion continua: se produce durante la practica deportiva.

b) Recuperacion rapida: se pone en marcha desde que finaliza el trabajo.

¢) Recuperacion profunda: a lo largo de la cual se efectla la supercompensacion.
Periodos para la recuperacion de las diferentes capacidades y cualidades con una intensidad alta:

Velocidad: 24 horas; Fuerza: 24 — 48 horas; Resistencia: 72 horas; Flexibilidad y

Coordinacién: 6 horas

1.5 Métodos de entrenamiento

Desde la perspectiva de, (Valencia, 2023); “Un método de entrenamiento es una forma de
organizar los contenidos de una sesion de ejercicio con el objetivo de mejorar alguna de las
capacidades fisicas basicas (fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia)”. En funciénal tipo de

deporte que practique se necesita trabajar mas una capacidad u otra.
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1.5.1 Método de los Ejercicios Continuos
Es el tipo de entrenamiento en el que entrenamos sin realizar ninguna pausa o descanso. Son

ejercicios continuos de larga duracion, intensidad moderaday ritmo uniforme.

a) Invariables
Plantean, (Delgado & Falero, 2019), “Se utilizan para el trabajo en régimen aerobio,
desarrollando la resistencia general con carreras de mas de 1200 metros. Para la preparacion
especial se pueden utilizar proyecciones a un compariero 0 mufieco durante 3'-5" a un ritmo entre
160-170 Pul/min” (p.1). Generalmente son trabajos de larga duracion donde el movimiento que

se realiza va ser invariable, es decir, no va a cambiar.

b) Variables

Teniendo en cuentaa, (Delgado & Falero, 2019),el Farklet;

Este método es utilizado para el entrenamiento de la resistencia mixta. Para la
preparacion general se realiza mediante carreras con cambios de ritmo, un ejemplo es
correr a un alto ritmo 100 metros, trotar 50 metros y repetir el trabajo por varias series.
En el caso de la preparacion especial se utilizan como ejercicios los movimientos
técnicos. Ejemplo cambiando el ritmo; 20 al 100 %, 40*“lento, 30" a 100%, 40" lento y

asi varias repeticiones (p,1).

Se refiere a que este tipo de método variable, puede cambiar el ritmo, ya sea rapido o lento,

dependiendo de los objetivos que desee lograr el deportista con su entrenador.

1.5.2 Métodos de los Ejercicios Discontinuos o Fraccionados
Se trata de un método de entrenamiento donde se alterna un periodo de trabajo con un periodo de

descanso, normalmente se utiliza cuando se quiere trabajar en zonas de intensidad alta, en las que
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se debe dividir el volumen de trabajo para lograr acumular kilémetros a ritmos tan altos. Es lo
que solemos denominar el entrenamiento de calidad o de series, principalmente para aumentar la

potencia aerobica (VO2 max y umbral anaerobico).

1.5.3 Meétodo de Intervalos.

Opina, (Delgado & Falero, 2019), “El método a intervalo se utiliza preferentemente para el
desarrollo de la capacidad lactica (tolerancia a la acidez), correspondiente a direcciones tales
como Resistencia a la Rapidez y Resistencia a la Fuerza Rapida” (p.1). Por ejemplo, ejercicios

como burpees y tacle, son utilizados frecuentemente en la lucha.

1.5.4 Metodo a Repeticiones.

Por otro lado, (Delgado & Falero, 2019) afirman que:

El método a Repeticiones es utilizado para el entrenamiento de la via energética
alactacida correspondiente a direcciones tales como; velocidad de reaccion, fuerza
maxima y fuerza explosiva, con ejercicios en régimen de altas intensidades en rangos de

tiempo entre 8" -10" Ejemplo volteos, planchas, tacle, abdominales, bombero. (p.1)

Otro ejemplo seria, en la ejecucion de ejercicios con el propio peso corporal como flexiones de

codo, submarinas, triceps, a traves de series y repeticiones.

1.5.5 Método Modelado

Describen, (Moyano & Bolognese, 2019);

Este entrenamiento imita las caracteristicas de la prueba a realizar por el atleta. En la
primera parte del entrenamiento se presentan cargas con una distancia mucho mas corta
que la de competicion y que son realizadas a una velocidad similar o que puede ser un

poco mas baja o alta que la de competicion. Durante la parte media del entrenamiento se
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mejora la resistencia aerdbica, y al finalizar el mismo se utilizan nuevamente repeticiones

sobre distancias cortas.

Pero lo interesante es que se plantean con cierto nivel de fatiga.

1.5.6 Método de Control
De acuerdo con, (Moyano & Bolognese, 2019), “En este método existe una carga unica, que

requiere el mayor rendimiento en el momento actual, en el contexto del tiempo o la distancia en

que se compita”. En la lucha olimpica se determina por el tiempo que dura el combate.

1.5.7 Método de Juego

Citando a, (Mufioz, 2019), “El juego siempre ha formado parte de la vida del ser humano, es un
instrumento cultural necesario para alcanzar la madurez fisica y psiquica, y también, un elemento
clave en el desarrollo de la vida social” (p,1). En este sentido el juego ayudaa desarrollar
habilidades motoras basicas ademas promueven el desarrollo de habilidades cooperativas y

sociales entre los deportistas.

1.5.8 Método competitivo

Como sefiala, (Delgado & Falero, 2019), afirman que:

e Se utiliza para desarrollar la resistencia especifica para la competicion.

e Elejercicio fundamental utilizado es el combate.

e Se utiliza en todas las etapas de preparacion y la carga varia segun la etapa.
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1.5.9 Método Fraklet
Considera, (Valencia A., 2021); “El farklet es un tipo de entrenamiento que se basa en mejorar
la resistencia fisica”. EI método consiste en intercalar diferentes intensidades a lo largo de tu

carrera y, asi, evitar que el cuerpo pueda acostumbrarse a la exigencia energética.

1.6 Plan de Entrenamiento Fisico
Los planes de entrenamiento estan disefiados para fines y objetivos que se quieran lograr ya sea a
corto, medio y largo plazo, determina la condicion fisica del deportista ya que si siempre entrena

al mismo nivel no existira un avance del mismo.

Citando a, (Diaz, 2020), menciona:

Un plan de entrenamiento tiene que ser simple, objetivo, flexible, con un respaldo tedrico
cientifico acorde al nivel de la competencia fundamental para el cual fue disefiado. Es
importante conocer que su contenido puede ser modificado, atendiendo a las respuestas
fisiologicas del competidor ante la carga fisica que recibe, esta relacion directa entre carga
fisica y resultante funcional constituye un valioso mecanismo de retroalimentacion que el
entrenador debe utilizar para reajustar toda la actividad de entreno en funcion de un mejor

rendimiento.

1.6.1 Componentes de la planificacion deportiva
Toda planificacion deportiva debe estar bien estructurada. De acuerdo con, (Rodriguez, 2019):

e Macrociclos (ciclos anuales: preparatorio, precompetitivo, competitivo y transicion).

e Mesociclos (ciclos de 2 a 8 semanas).

e Microciclos (ciclos de aproximadamente una semana).
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e Unidades de entrenamiento (cadasesion en particular).

1.6.1.1 Macrociclo

Afirma; (Rodriguez, 2019); “Constituye un conjunto de varios periodos, describe ciclos de

entrenamiento con una duracién de 5-6 semanas a 3-4 afios”.

Tiene varias fases:

e Adquisicion. Periodo Preparatorio (General y especifico).

e Estabilizacion. Periodo Competitivo.

e Pérdida Temporal. Periodo Transicion.

1.6.1.2 Mesociclo
Constituye un conjunto de varios microciclos, describe, ciclos de entrenamiento de entre dos a

ocho semanas. Diferentes tipos de mesociclos empleados para la planificacion del

entrenamiento.

1.6.1.3 Microciclo

El microciclo es la estructura que adapta el entrenamiento en un intervalo de tiempo reducido (7-

10 dias).

Tipos de Microciclos

¢ Iniciacién o introductorio: para iniciar un periodo.

e Carga: Se utiliza para plantear cargas importantes y superar los niveles de rendimiento.

e Choque: Se plantean para superar grandes cargas de entrenamiento y buscar efectosde

choque en el rendimiento.
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e Acumulacion: Para continuar o acumular determinadas cargas del entrenamiento.

e Competicion: Para preparar una competicién importante y obtener un pico en el

rendimiento.

e Recuperacién o regeneracion: para restablecer o recuperarse de periodos de carga.

1.6.1.4 Unidad o sesidon de entrenamiento

La unidad elemental dentro de una estructura de entrenamiento.

1.7 Metodologia y Programacion del entrenamiento

La programacion del entrenamiento se refiere a que se planifica en intervalos de recuperacion
durante un periodo prolongado con el fin de cumplir las metas planteadas. Considera, (Garcia A.
, 2021); “La programacioén se ha definido como la expresion de una serie o sucesion ordenadade

esfuerzos que guardan una relacion de dependencia entre si” (p.1).

Fases del entrenamiento

Fase de Preparacién General

Citando a, (Garcia A., 2021); “Comprende muchas actividades de distinta naturaleza, que, en
deporte, en la mayoria de los casos estan muy alejadas del tipo de rendimiento propio de la
especialidad para la que se entrena”. En este sentido, se refiere al desarrollo de todas las
cualidades fisicas, como la fuerza, la resistencia, la velocidad, la flexibilidad, necesarias para la

practica de cualquier deporte.
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Fase de Preparacion Especial

Como afirma, (Garcia A., 2021); “Es la fase en la que se entrena con los ejercicios mas
proximos a los de competicion y con los de la propia competicion, incluyendo los valores de
velocidad / intensidad y volumen propios de la competicion o proximos a ellos”. Deben ser

entrenamientos que reflejen alta probabilidad de tener efecto positivo sobre el rendimiento.

Fase Competitiva

Como opina, (Garcia A., 2021); “Sera el periodo donde ya estemos en una buena forma fisica y

se intentard mantener en el tiempo que duren los objetivos”. Son competencias fundamentales.

Fase de Transicion

Teniendo en cuentaa, (Garcia A. , 2021); “Es el altimo periodo de la planificacion anual o de un
macrociclo, por lo que se produce una o dos veces a lo largo de la temporada. Se corresponde
con la fase de pérdidatemporal de la forma deportiva™. Quiere decir que mientras descansa se

mantiene activo, con ejercicios de bajo impacto.

1.8 Luchadores de la categoria de 12 — 13 afios

Desde el punto de vista de, (Pefia, 2019):

La situacién particular del periodo de la adolescencia en el ciclo de del desarrollo infantil
esta reflejada con diferentes denominaciones: “de transicion”, “dificil”, “critico”. En ellas
esta fijada la complejidad e importancia de los procesos de desarrollo que se producen en
esta edad, vinculados al paso de una época de la vidaa otra. El paso de la infancia a la
madurez constituye el contenido basico y la distincion especifica de todos los aspectos

del desarrollo de este periodo: fisico, intelectual, moral, social.
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Los nifios de 12 a 13 afios sufren algunos cambios, en lo que se describird mas adelante.

Caracteristicas

De acuerdo con, (Pefia, 2019, pag. 1), “El periodo de transicion entre los 11y 12 a 13 y 14 afios,
se considera dificil y critico. A continuacion, podran apreciar caracteristicas anatomo-

fisioldgicas del organismo en esta fase, necesarias a evaluar de forma permanente”.

e Se producen variaciones cardinales en el organismo de los nifios/as en el camino hacia la

madurez biologica, se despliega el proceso de la maduracion sexual.

e Lacolumna vertebral se retrasa en el aumento anual del ritmo de crecimiento en altura

del cuerpo.
e El corazdn crece ante la actividad fisica muy rapidamente, mas que los vasos sanguineos.

e Por eso el agotamiento intelectual y fisico, la tension nerviosa prolongada, los efectos y
vivencia emocionales fuertes de matiz negativo (miedo, ira, sentimiento de ofensay

humillacion).
e Lamaduracion sexual estimula el interés por el otro sexo.

1.8.1 Etica profesional

De acuerdo con (Pefia, 2019):

El dominio por parte del entrenador de las habilidades y habitos de ensefianza que aseguran
la incorporacién de la personalidad de cada luchador en la actividad deportiva es
indispensable de la productividad de la ensefianza del desarrollo intelectual y de la
educacion integral de los nifios. Precisamente en esta funcion del entrenador se pone de

manifiesto y se realiza toda la fuerza de influjo pedagogico de la personalidad del profesor



48

en la personalidad de la atleta. El entrenador debe llegar a dominar los habitos y

habilidades de actividad pedagdgica de su preparacion profesional (p.1).

El entrenador es el guia y mentor del deportista encargado de su preparacion fisica, psicolégica y

técnica.

1.8.2 Enseflanza y bases de la lucha olimpica

Como sefiala, (Pefia, 2019):

Luego de largos afios de trabajo y la acumulacion de experiencias de todo tipo varios
colectivos técnicos formados por nuestros mejores entrenadores, se han dado a la tarea de
confeccionar manuales de preparacion del luchador en los cuales sobre la base de un
criterio colectivo, cientifico y agrupando las mejores experiencias, se planifican por
edades los elementos o movimientos técnicos a ensefiar en cada estilo de lucha asi como

medios y métodos para la preparacion de los atletas en estas edades.

Destaca, (Pefia, 2019), Se tienen en cuentaen esta etapa como factores fundamentales los

siguientes elementos:

e Juegos Predeportivos

e Posiciones de Lucha.

e Agarre y Enyugues.

e Ejercicios Gimnasticos.

e Elementos de acrobacia. (importante para el desarrollo del aparato vestibular)

e Llaves de pie.

e Llaves de 4 puntos.
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e Combinaciones.

Es bueno tener en cuenta que para la ensefianza de las diferentes presas o llaves deben cumplirse

con diferentes aspectos y recomendaciones pedagdgicas como son los siguientes:

1.8.3 La ensefianza de los elementos técnicos

e De lo facil a lo dificil.

e De losimple alo complejo.

e Los elementos deben ser accesibles a las posibilidades fisicas y alcance de cadaedad.

e Evitar en lo posible elementos técnicos que puedan resultar traumaticos que a la postre

pudieran desilusionar o desanimar la practica de nuestro deporte en estas edades.

Se recomienda metodoldgicamente insistir en el proceso de ensefianza en los siguientes aspectos:

e Parte principal del movimiento.

e Recomendaciones técnico — tacticas.

e Defensas y contrallaves.

Plantea, (Pefia, 2019), “En la preparacion de nuestros atletas en las edades tempranas juega un
papel fundamental la formacion integral del luchador y el desarrollo del caracter o rasgos de la
personalidad”. Es importante destacar que, en la preparacion de los atletas, se debe instruir tanto
en los aspectos tedricos como préacticos de las reglas y el arbitraje. Ademas, se debe fomentar el
respeto y la cortesia hacia los entrenadores y atletas adversarios como parte fundamental de su

ensefianza general.



1.8.4 Casa — Escuela — Entrenador

De acuerdo con, (Pefia, 2019):

Estos factores juegan y deciden en su interaccion un papel preponderante en el
establecimiento de normas, acciones y la via conductual a seguir en el trabajo a realizar,
nuestro principio inviolable es la disciplina y la puntualidad, sobre esta base

desarrollamos en el atleta los rasgos de la personalidad tan importantes en estas edades.

Como son:
e Desarrollo de la voluntad.
e Desarrollo del colectivismo.
e Desarrollo delvalor y el coraje.

e Desarrollo delamor en un sentido muy general, asi como a sus semejantes.
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Capitulo 2: Materiales y Métodos
2.1. Tipo de Investigacion

La presente investigacion adopta un enfoque mixto con un disefio no experimental que combina
aspectos cuantitativos y cualitativos. Esta metodologia se emplea para lograr una comprension
mas completa del problema de investigacion, asi como para cuantificar los datos obtenidos de
instrumentos como encuestas y pruebas de capacidades fisicas. Ademas, nos permite evaluar el
nivel de conocimiento de los entrenadores en relacion con el entrenamiento fisico. Segun Ortega
(2021), la investigacion mixta implica la recopilacion, anlisis e integracion de datos tanto
cuantitativos como cualitativos, utilizando una variedad de métodosy fuentes de informacion

para examinar un mismo fenémeno.

Para el disefio de esta investigacion, se empleo un enfogue no experimental. Esto implica que el
investigador llevo a cabo pruebas fisicas para evaluar el estado fisico de los luchadores de 12 a
13 afos pertenecientes a la Federacion Deportiva de Imbabura. Ademas, se utilizo una encuesta a
los entrenadores, centrandose en sus conocimientos sobre la preparacion fisica en capacidades
condicionales. Estos datos aportaron como base para proponer un plan de entrenamiento fisico
alternativo. Segun Velazquez (2018), este enfoque implica diferenciar la investigacion de

variables que se mantienen constantes, en lugar de basarse en correlaciones o estudios de casos.

También tiene un corte transversal, ya que en la presente investigacion los test fisicos se
realizaran una sola vez, a diferencia del longitudinal donde los test se realizan a partir de una o
mas veces. De este modo que afirma, (Sanchez Hernandez, 2018); El disefio de estudios
transversales se define como el disefio de una investigacion observacional, individual, que mide

una 0 mas caracteristicas.
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2.1.1 Investigacion de campo
La investigacion de campo se realiz6 en el gimnasio de lucha olimpica de la federacién deportiva
de Imbabura donde entrenan los luchadores de la categoria de 12- 13 afios. Teniendo en cuenta a,

(Noruega, 2020); “La investigacion de campo es el estudio del trabajo que permite obtener datos

de la realidad”.

2.1.2 Investigacion bibliogréafica

El presente trabajo de investigacion, se desarrolld apoyandose en conocimientos que brindan los
libros, tesis, revistas, articulos, entre otros. Este tipo de investigacion nos ayuda al trabajo de
busqueda bibliografica, para evitar el plagio, es la etapaen la que el investigador busca

la produccidn existente sobre el area de la investigacion confiable. Segun, (Eugenia, 2023), “La
investigacién bibliografica, consiste en recopilar y buscar todo tipo de informacién relacionada

con el tema de la investigacion”.

2.1.3 Investigacion Descriptiva

Permitié describir, analizar la realidad actual en cuanto al conocimiento de los entrenadores de
lucha aplican y como influye en el entrenamiento fisico en las capacidades condicionales.
Igualmente, la base tedrica planteaday la informacion lograda a través de la encuesta y los test
aplicados nos permitieron exponer los resultados de forma significativa, y entender el problema.
Desde el punto de vista de, (Guevara, Verdesoto, & Castro, 2020); este tipo de investigacion “Se
encarga de puntualizar las caracteristicas de la poblacion que esta estudiando” (p.166). Es decir,

busca describir y explicar lo que se investiga.


https://tesisymasters.mx/temas-de-tesis-de-derecho/
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2.1.4 Investigacion Propositiva

De acuerdo con, (Paredes, 2020);

La investigacion propositiva es el estudio donde se formula una solucién ante un
problema, previo diagnostico y evaluacion de un hecho o fendmeno. La investigacion
propositiva es una investigacion basica e implica generalmente el Gltimo eslabén del nivel

descriptivo. (p.6)
Su principal objetivo es proponer una 0 mas soluciones para un determinado problema.

2.1.5 Métodos de investigacion
e Meétodo inductivo
Se utiliz6 para analizar las particularidades del problema y comprenderlo globalmente. Afirma,

(Narvaez, 2023);

El método inductivo es un método cientifico que deriva conclusiones generales a partir de
premisas individuales. Para ello se recolectan datos especificos a traves de la observacion

y la experimentacion, y luego se analizan y se buscan patrones o tendencias en esos datos.

e Método deductivo
Nos permite, establecer el problema, identificar las causas y efectos, ademas la estructura de los
objetivos, sintetizar lo mas importante y relevante de la investigacion, con respecto a las
capacidades condicionales y su influencia en el entrenamiento fisico. Afirma, (Narvaez,
Marytere, 2022). “EIl método deductivo es un proceso para la obtencion de conocimiento que

consiste en desarrollar aplicaciones o consecuencias concretas a partir de principios generales”.
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e Método Analitico
Nos posibilitd, examinar los resultados obtenidos en la encuesta aplicada a los entrenadores de
lucha olimpica y la aplicacion de test fisicos a los luchadores de la Federacion Deportiva de
Imbabura, categoria 12-13 afios. Segun menciona, (Ortega, 2021); el método analitico es un
procedimiento que descompone un todo en sus elementos basicos y, por tanto, que va de lo
general a lo especifico. También es posible concebirlo también como un camino que parte de los

fendmenos para llegar a las leyes, es decir, de los efectos a las causas.

e Meétodo Sintético
Segln menciona, (Labajo, 2018); “Es un proceso de razonamiento que tiende a reconstruir un
todo, a partir de los elementos distinguidos por el analisis; se trataen consecuencia de hacer una
explosion metodica y breve, en resumen” (p.26). Se evidencio la fundamentacion teérica y
metodoldgica, la obtencion de informacion de datos en la elaboracion de conclusiones y

recomendaciones y en el disefio de la propuesta.

e Meétodo de observacion
La observacion es un elemento fundamental de todo proceso de investigacion; en ella se apoya el
investigador para obtener el mayor nimero de datos. Segin menciona, (Ortega, 2021); “Es una
técnica que consiste en observar atentamente el fendmeno, hecho o caso, tomar informacion y
registrarla para su posterior analisis”. Mediante este método también se aplicé la encuesta a

entrenadores y test fisicos a luchadores, categoria 12-13 afios.

e Método de andlisis estadistico
Se emplean varias formas para presentar, analizar e interpretar los datos, acerca de los resultados

que se obtendran después de aplicar test fisicos, sobre las capacidades condicionales en los
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luchadores de la FDI en la categoria de 12 a 13 afios. Plantea, (Ortega, 2023); La practica de
recopilar y analizar datos para identificar patrones y tendencias se conoce como analisis
estadistico. En la presente investigacion, se realizara el andlisis de la investigacion, mediante el
programa denominado SPSS y Excell. Considera, (Souto, 2019); SPSS son las siglas de

Statistical Package for the Social Sciences (Paquete Estadistico para las Ciencias Sociales).

2.2 Técnicas e instrumentos de investigacion
2.2.1 Laencuesta: se aplico a los entrenadores de la Federacion Deportiva de Imbabura de la

disciplina de Lucha Olimpica.

2.2.1 Los test fisicos: se aplicaron a los luchadores de la Federacion Deportiva de Imbabura,

categoria 12-13 afios, tanto en sexo masculino como femenino.

Tabla 1
Test Fisicos
Test de velocidad Carrera deida y vuelta de 10 X 5 metros
Test de Fuerza e Test de Fuerza- Resistencia: Flexiones de brazos en 1
minuto -Abdominales en 30 segundos
e Test de Fuerza Maxima: 1RM Press de Pecho (método
indirecto) - 1RM Sentadilla (método indirecto)
Test de Resistencia Test de 1000 metros
Test de Flexibilidad Flexion de Tronco desde la Posicién de pie

Fuente: Autoria propia


https://www.questionpro.com/blog/es/analisis-estadistico/
https://www.questionpro.com/blog/es/analisis-estadistico/
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2.4 Matriz de operacionalizacion de variables

Tabla 2
Matriz Diagnostica
OBJETIVOS VARIABLES INDICADORES TECNICAS FUENTES DE
DIAGNOSTICO INFORMACION
Determinar el grado de | Entrenamiento | e  Principios del Entrenamiento Fisico -Encuesta a los | Entrenadores de la
influencia del | Fisico e Métodosdel Entrenamiento Fisico entrenadores. Federacion
entrenamiento fisico en e Plan de Entrenamiento de ensefianza de Deportiva de
las capacidades iniciacion Imbabura.
condicionales sobre la e Componentes de la planificacion
situacion actual de los deportiva

deportistas de la
disciplina de Lucha
Olimpica de la
Federacion Deportiva de
Imbabura, categoria 12-
13afios.

e Macrociclo

e Mesociclo

e Microciclo

e Metodologia y Programacién  del
Entrenamiento Fisico.
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Comprender la | Capacidades Antecedentes Historicos y aspectos | -Test fisicos Luchadores de la

influencia del | condicionales relevantes de la Lucha Olimpica _Ficha de | Federacion

entrenamiento fisico en Caracteristicas de las capacidades -, Deportiva de
. . observacion

las capacidades condicionales. Imbabura.

condicionales mediante Clasificacion de las  capacidades

la revision bibliografica condicionales.

que permita el Capacidad de la Fuerza.

conocimiento para Capacidad de la Velocidad.

desarrollar en los Capacidad de la Resistencia

luchadores de la CapaCidad de la Flexibilidad

Federacion Deportiva de

Imbabura, categoria 12-

13 afios.

Diagnosticar las | Test Fisicos Antropometria (IMC) -Test fisicos Luchadores de la

capacidades Talla, peso. “Ficha Je | Federacion

condicionales mediante Fuerza-Resistencia ” Deportiva de

: observacion.
test fisicos sobre un Test de abdominales en 30 segundos. Imbabura.

andlisis de la situacion
actual del desarrollo de
los deportistas de lucha
olimpica en la categoria
de 12 a 13 afios.

Flexiones de brazos en 1 minuto.

Fuerza (1RM)

Press de Pecho

Sentadilla

Velocidad

Carrera de ida y vuelta de 10x5 metros.
Flexibilidad

Flexién de tronco desde la posicidn de pie.
Resistencia

Testde 1000m

Fuente: Autoria Propia




2.5 Participantes

Tabla 3
Entrenadores y luchadores de la Federacion Deportiva de Imbabura, categoria 12-13 afios
Institucion Luchadores categoria 12-13afios
Entrenadores

Federacion Deportiva de Imbabura
Disciplina de Lucha Olimpica 2
Luchadores categoria 12-13afios

Hombres Mujeres
6 4
TOTAL 12

Nota: Elaboracién Propia
Muestra

Se tomo como muestra a toda la poblacion.

Tipo Probabilistica, No aleatoria.
Las muestras son recogidas mediante un proceso de consentimiento realizado a los padres de

familia y entrenadores.

2.6 Procedimiento y andlisis de datos

Se solicito la autorizacién al sefior administrador Franklin Palacios de la Federacion Deportiva
de Imbabura y a los entrenadores de la disciplina de Lucha Olimpica, para cumplir con el
proceso de investigacion de encuesta a entrenadores y aplicacion de test fisicos a los luchadores,

categoria 12-13 afios.

1. Fase: Se realizd una evaluacion de la condicion fisica de los luchadores de la Federacion

Deportiva de Imbabura, categoria 12-13afios. Aplicando los test fisicos para conocer el estado



actual de estos mismos, con el objetivo de determinar cual fue el estado en él se encontraban con

respecto al entrenamiento fisico en las capacidades condicionales.

2. Fase: Una vez obtenido los primeros datos se elabord y propuso el plan de entrenamiento
fisico para mejorar su condicién fisica. Realizando una busqueda de informacién bibliografica

que nos facilite la investigacion.

3. Fase: Finalmente comprobando el grado de efectividad por un estadistico de datos obtenidos

en los test fisicos y con la herramienta estadistica del SPSS y Excell.



Capitulo 3: Resultados Y Discusion
El presente capitulo contiene la discusion y analisis de resultados obtenidos de la encuesta a
entrenadores, Test fisicos y medidas antropomeétricas basicas aplicado a luchadores de la

Federacion Deportiva de Imbabura, categoria 12-13 afios. La informacion fue tabulada para dar

conocimiento de los resultados en tablas estadisticas mediante los resultados obtenidos.

3.1 Analisis e Interpretacion Encuesta a los Entrenadores de la Federacion Deportiva de

Imbabura, en la disciplina de Lucha Olimpica, categoria 12-13 afios

Pregunta 1. ;Sefale el tiempo de experiencia lleva trabajando como entrenador de la disciplina

de lucha olimpica en la Federacion Deportiva de Imbabura, en la categoria de12 a 13 afios?

Tabla 4
Experiencia del Entrenador de Lucha Olimpica
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
1 a2 afios 1 50 50 50
2 a 4 afios 1 50 50 100

Total 2 100 100

Fuente: Encuesta aplicada a los Entrenadores de FDI de la disciplina de Lucha Olimpica.

Interpretacion:

Los datos recopilados revelan que el 50% tienen experiencia en el trabajo con nifios de 1 a 2
anos. Mientras que el otro 50% manifiesta que su experiencia como entrenador es de 2 a 4 afos.
Se evidencia que la experiencia del entrenador es figura clave en la iniciacion deportiva, en la
planificacion de la ensefianza deportiva, en las interacciones durante el entrenamiento y su
actuacion en las competencias. Tal como afirma, (LLorente, 2019): El entrenador/educador es
una de las personas que mas va a influir en la formacion del joven, no sélo en lo que se refiere al

ambito deportivo, sino también en el ambito personal.



Pregunta 2. ;Ha disefiado su propio plan de entrenamiento fisico con respecto a la
¢Lucha Olimpica?

Tabla5

Disefio de un Plan de Entrenamiento Fisico

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Si 1 50 50 50
50 50 100

Total 2 100 100

Fuente: Encuesta aplicada a los Entrenadoresde FDI de la disciplina de Lucha Olimpica.

Interpretacion:

Este analisis nos indica que por parte de los encuestados se puede apreciar que la mayoria de
entrenadores en un 100% han disefiado su propio plan de entrenamiento fisico. Con la
planificacidon se puede realizar los vencimientos de la misma para obtener mejores resultados.
Segun, menciona (Diaz, 2020): “Un plan de entrenamiento tiene que ser simple, objetivo,
flexible, con un respaldo tedrico cientifico acorde al nivel de la competencia fundamental para el
cual fue diseniado”.

Pregunta 3. ;Cree usted que los entrenadores de la disciplina de Lucha Olimpica de otras
federaciones deportivas, improvisan el desarrollo del Entrenamiento Fisico, mediante las

capacidades condicionales?

Tabla 6
Desarrollo del Entrenamiento Fisico

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
No 2 100 100 100

Fuente: Encuesta aplicada a los Entrenadoresde FDI de la disciplina de Lucha Olimpica.



Interpretacion:

Los datos obtenidos evidencian, un alto porcentaje significativo del 100% de los entrenadores de
lucha olimpica, no improvisan el desarrollo del entrenamiento, ya que el entrenamiento debe ser
planificado mas no improvisado. De acuerdo con, (Sanchez, 2020): “Al planificar vas sumando
todas las variables que seguramente estaran involucradas y las manipulas, acomodandolas y

jerarquizando segun sean tus objetivos”.

Pregunta 4. ;Al aplicar los diferentes métodos de Entrenamiento Fisico considera usted que los
entrenadores se apoyan en algiin manual adecuado para la transmision de actividades o acciones

que permitan en el espacio de entrenar?

Tabla 7

Métodos de Entrenamiento Fisico
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Si 2 100 100 100

Fuente: Encuesta aplicada a los Entrenadoresde FDI de la disciplina de Lucha Olimpica.

Interpretacion:

Los siguientes datos estadisticos revelan que el 100% de los entrenadores investigados sefialan,
que aplican métodos de entrenamiento guiados por un manual sobre el entrenamiento fisico,
métodos, principios entre otros aspectos importantes. Tal como afirma, (Ciencias Deportivas,
2023); “En funcion de la disciplina deportiva, el entrenamiento permite al deportista estimular
los procesos fisiologicos, fomentandose de forma progresiva sus capacidadesy habilidades

fisicas”.


https://cienciasdeportivas.com/que-es-la-fisiologia-del-ejercicio/

Pregunta 5. ;Considera usted que el desarrollo del entrenamiento fisico debe ser planificado y

organizado con las respectivas capacidades condicionales de velocidad —fuerza — resistencia- y

flexibilidad?
Tabla 8
Desarrollo del Entrenamiento Fisico
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje vélido acumulado
Si 2 100 100 100

Fuente: Encuesta aplicada a los Entrenadoresde FDI de la disciplina de Lucha Olimpica.

Interpretacion:

De acuerdo con los datos obtenidos se puede evidenciar que el 100% de los entrenadores
investigados afirman que el entrenamiento fisico debe ser planificado y organizado, cada una de
estas capacidades son cruciales para el entrenamiento fisico, necesitan funcionar en conjunto
para el desarrollo del deportista. Tal como expresa, (Mufioz, 2019): La Condicion Fisica va a
venir determinada por el nivel de desarrollo de las diferentes Capacidades Fisicas

Baésicas (Fuerza, Resistencia, Velocidad y Flexibilidad), las cuales se van a sustentar en una base
organica (Aparato Locomotor, Circulatorio y Respiratorio), una buena alimentacion (Energia) y

van a ser susceptibles de mejora con la practica de ejercicio fisico.



Pregunta 6. ;Considera usted que la capacidad de fuerza y resistencia es importante
para aplicar en el momento de una competencia en las acciones técnicas y tacticas de posicion de

pie como en el suelo?

Tabla 9
Importancia de las capacidades Fuerza y Resistencia

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Si 2 100 100 100

Fuente: Encuesta aplicada a los Entrenadoresde FDI de la disciplina de Lucha Olimpica.
Interpretacion:
Una vez obtenida la informacion de los encuestados se evidencia que un alto porcentaje del
100%, afirman que la fuerza-resistencia es importante aplicar en el momento de la competencia.
Los luchadores si no estan preparados en fuerza y resistencia, tanto como en otras capacidades
condicionales se pueden lesionar al momento de entrenar o competir por la falta de preparacién

fisica. Teniendo en cuenta a, (Romero, 2022): “El trabajo de fuerza resistencia es esencial para

alcanzar los objetivos deseados a nivel de tonificacion muscular y rendimiento deportivo™.



Pregunta 7. ;Qué métodos de entrenamiento conoce usted para desarrollar el

entrenamiento fisico, en los luchadores de la Federacién Deportiva de Imbabura?

Tabla 10
Meétodos del Entrenamiento Fisico

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Método Continuo 1 50 50 50
Método Discontinuo 1 50 50 100
Total 2 100 100

Fuente: Encuesta aplicada a los Entrenadores de FDI de la disciplina de Lucha Olimpica.

Interpretacion:

Con la informacién obtenida, se puede verificar que el 50% de los entrenadores de la disciplina
de Lucha Olimpica sefialan que desarrollan el entrenamiento fisico mediante el Método
Continuo, mientras el otro 50% sefialan que utilizan el Método Discontinuo. A ello agregan que
a parte de estos dos métodos de Entrenamiento tambien utilizan otros. Como afirma, (Morales,
2021): La metodologia del entrenamiento es un corpus amplio de conocimientos teoricos
plasmado en la préctica de los entrenamientos llevados de manera profesional, que no solo se
limita a realizar lo que vemos en estos, sino a todo lo previo al desarrollo de las sesiones de

entrenamiento.



Pregunta 8. ;Considera usted que para elevar el rendimiento deportivo en competiciones se debe
implementar un manual de métodos de entrenamiento para el desarrollo de la preparacién fisica

en los luchadores de la Federacion Deportivade Imbabura?

Tabla 11
Rendimiento Deportivo

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido acumulado
Si 2 100 100 100

Fuente: Encuesta aplicada a los Entrenadoresde FDI de la disciplina de Lucha Olimpica.
Interpretacion:
Una vez examinado los datos evidencian, que el 100% de los entrenadores consideran que se
debe implementar un manual de métodos de entrenamiento para el desarrollo de la preparacion
fisica en los luchadores de la Federacién Deportiva de Imbabura. De acuerdo con, (Martins,
2019): Los métodos de entrenamiento son procedimientos sistematicos utilizados para lograr los
objetivos del proceso de entrenamiento. El entrenador los selecciona considerando factores como
el sistema energético predominante en la modalidad (aerdbico o anaerébico), las caracteristicas
del atleta (edad, factores psicolégicos, capacidades motoras, etc.), las adaptaciones musculares y

funcionales a estimular y las correcciones técnicas a introducir.
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3.2 Test fisicos aplicado a los deportistas de la disciplina de Lucha Olimpica, categoria 12-

13 afios.

Tabla 12
Indicadores Antropométricos (IMC)

Talla Peso

Nombre Edad Sexo (cm) (Kg) IMC Interpretacion
1. DunamiMaldonado 12 M 1,54 44 18,55 Normal
2 Jair Congo 12 M 1,53 46,5 19,86 Sobrepeso
3 Jeampierre Rosero 12 M 1,56 445 18,29 Normal
4 Ower Centeno 13 M 1,55 41,2 17,15 Normal
5. Mateo Chauca 13 M 152 40 17,31 Normal
6 Esteban Lita 13 M 1,62 56 21,34 Sobrepeso
7 Valentina Ruiz 12 F 1,53 42 17,94 Normal
8 Maria Sdnchez 12 F 154 4435 18,70 Normal
9 Camila Vallejo 13 F 1,62 62 23,62 Sobrepeso
10. Eiza Maldonado 12 F 1,56 48,3 19,85 Normal
Media Aritmética 12 2 47 19
Desviacion Estandar 05 0,0 7,0 2,0
TOTAL 10 10 10 10
Fuente: Elaboracion propia
Tabla 13
Baremos de IMC
Mujeres
Edad (afios) Bajo Peso Normal Sobrepeso Obesidad
12 <=144 18.0 >=20.8 >=25.0
13 <=14.9 18.8 >=21.8 >=26.2
Hombres
Edad (afios)
Bajo Peso Normal Sobrepeso Obesidad
12 <=14.5 17.5 >=19.9 >=23.6
13 <=14.9 18.2 >=20.8 >=24.8

Nota: Organizacién Mundial de la Salud, 2018.



Tabla 14
Resultados del IMC en los luchadores, categoria 12-13 afios
IMC Frecuencia %
Bajo de Peso 0 0%
Normal 7 70%
Sobrepeso 3 30%
Obesidad 0 0%
Total 10 100%

Fuente: Elaboracion propia
Interpretacion:
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De los datos obtenidos se puede evidenciar que un porcentaje mayoritario correspondiente al

70% de los luchadores se encuentra en un rango Normal en la evaluacién antropométrica, no

obstante, existe un porcentaje minoritario del 30% que se encuentran con Sobrepeso, cabe

recalcar que los deportistas suben de peso en los meses de descanso. Tal como afirma, (Martinez

L., 2018): “En la poblacion deportiva el IMC puede ser de utilidad para determinar un rango de

masa corporal deseable, si se cuenta con una poblacion de referencia adecuada segln edad, sexo,

modalidad deportivay periodo de preparacion fisica o de competencia”.

Tabla 15
Test de Fuerza-Resistencia (Abdominales en 30 segundos)
N.
Test de Abdominales en 30 segundos M.S S I.N
T g Sggp 58
Nombre ° 3 E 382 -§ E
1. Dunami Maldonado 12 M 154 44 20 X
2. Jair Congo 12 M 153 465 24 X
3. Jeampierre Rosero 12 M 156 445 19 X
4. Ower Centeno 13 M 155 412 25 X
5. Mateo Chauca 13 M 152 40 28
6. Esteban Lita 13 M 162 56 33 X
7. Valentina Ruiz 12 F 153 42 21 X
8. Maria Sanchez 12 F 154 4435 13 X
9. Camila Vallejo 13 F 162 62 21 X




10. Eiza Maldonado 12 F 156 48,3 19

Media Aritmética 12 1,6 47 22
Desviacion Estandar 0,5 0,0 7,0 55
TOTAL 10 10

Fuente: Elaboracion Propia
Tabla 16

Baremos del Test de abdominales en 30 segundos

Prueba de Fuerza: Abdominales en 30 seg.

Intervalos 12-13 afilos Masculino 12-13 afios Femenino

1 19 17
2 21 19
3 23 21
4 25 23
5 27 24
6 26 25
7 28 27
8 30 29
9 31 30
10 33 31

Nota: Tomado del Libro de Pruebas de Aptitud Fisica, (Lopez, 2018).

Tabla 17
Resultados del Test de Abdominales en 30 segundos

Abdominales en 30 segundos

Valoracion Frecuencia Porcentaje
Muy Satisfactorio 1 10%
Satisfactorio 1 10%
Poco Satisfactorio 0 0%
Nada Satisfactorio 4 40%
Insatisfactorio 4 40%

Total 10 100%
Fuente: Elaboracion propia
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Interpretacion:
De acuerdo con los datos recopilados, podemos determinar que un porcentaje mayoritario del
40% de los luchadores, en la ejecucion de abdominales en 30 segundos presentan una valoracion
de Nada Satisfactorio e Insatisfactorio, y un porcentaje minoritario del 10% de luchadores
alcanzan la valoracion de Satisfactorio, es decir tienen escasa fuerza-resistencia en la zona
abdominal. Citando a, (Salazar, 2020), El trabajo de la fuerza resistencia de los grupos
musculares del abdomen es de gran importancia, estos participan junto con los estabilizadores de

la columna vertebral para el mantenimiento de la estabilidad del tronco y transmitir fuerza desde

la parte central del cuerpo hacia las extremidades.

Tabla 18
Test de Fuerza-Resistencia (Flexiones de brazos en 1 minuto)
Test de Flexiones de brazos en 1 minuto M.S S P.S N.S IN
3 =) f
§e) o o Y c
Nombre -L%‘ 3 = S £ 10 8 6 4 2
s &
1. Dunami
12 M 154 44 1 X
Maldonado & >
2. Jair Congo 12 M 153 46,5 20 X
3. Jeampierre 12 M 156 445 11
Rosero
4, OwerCenteno 13 M 155 41,2 13
5. MateoChauca 13 M 152 40 23 X
6. Esteban Lita 13 M 162 56 36 X
7. ValentinaRuiz 12 F 153 42 12 X
8. Maria Sanchez 12 F 154 4435 12 X




9. Camila 13 F 162 62 30 X

Vallejo
10. Eiza
12 F 1 4 1 X
Maldonado o6 483 >
Media Aritmética 12,4 16 46,9 18,7
DeS\{IaCIOI’] 0.5 0.0 70 8.5
Estandar
TOTAL 10 10

Fuente: Elaboracion Propia

Tabla 19
Tabla de baremos del Test de flexiones de brazos en 1 minuto
EDAD G Muy Bueno Normal Bajo Muy Bajo
bueno
M +25 18-25 10-17 5-9 <5
11-12 afios F +18 14-18 8-13 4-7 <4
M +30 20-30 13-19 5-12 <5
13-14 afios F +20 15-20 10-14 4-9 <4

Nota: Tomado de Educacion Fisica-INCODELCA, (Correa, 2020).

Tabla 20
Resultados del Test de flexiones de brazos en 1 minuto
Flexiones de brazos en 1 minuto

Valoracion Frecuencia Porcentaje
Muy Satisfactorio 2 20%
Satisfactorio 3 30%
Poco Satisfactorio 5 50%
Nada
Satisfactorio 0 0%
Insatisfactorio 0 0%

Total 10 100%
Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede manifestar que un porcentaje mayoritario del
50% de luchadores su fuerza-resistencia en brazos es Poco Satisfactorio y en un porcentaje

minoritario del 20% es muy satisfactorio. De acuerdo con, (Alvarez, 2023): “El entrenamiento



de fuerza puede ayudar a mejorar el rendimiento en los deportes de combate, te ayudaraa
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prevenir lesiones, a recuperarte de ellas y a mejorar los movimientos especificos de tu deporte”.

Tabla 21

Test de Flexion de Fuerza 1RM (Método Indirecto) Press de pecho y Sentadilla

Test de Fuerza 1RM (Método Indirecto para medir pechoy sentadilla)

Nombre

1. Dunami
Maldonado

Edad

2. Jair Congo 12

3. Jeampierre

12
Rosero
4, Ower
13
Centeno
5. Mateo
13
Chauca
6. E
_ steban 13
Lita
7. \/ i
_ alentina 12
Ruiz
8. Marfa
. 12
Sénchez
9. Camila
. 13
Vallejo
10. Eiza
12
Maldonado
Media
. 12
Aritmética
Desviacion
Estandar 0.5
TOTAL 10

Sexo

Talla (cm)

1,54

1,53

1,56

1,55

1,52

1,62

1,53

1,54

1,62

1,56

1,557

0,0356

Peso (Kg)

44

46,5

445

41,2

40

56

42

44,35

62

48,3

46,89

6,974

Press de Pecho

>
< o
o (<5}
T &
E g
[«b]
3 g
P 04

8

[
20 5
20 12
20 10
20 5
20 7
20 15
16 10
16 13
20 5
16 8
18,8 9

1,932 3,59

% Intensidad 1RM

87-92%

63-71%

63-71%

87.92%

83-86%

52-62%

63-71%

63-71%

87-92%

72-81%

1RM

22,5

28,81

26,67

22,5

24

32,74

21,34

24,01

22,5

19,87

24,5

3,876

Peso levantado (kg)

20

20

20

20

20

16

16

20

16

18,8

1,932

Sentadilla
=
2 X
S 2
=] S
= (%2}
s 5
o £
X
63-
10 71%
63-
14 71%
83-
! 86%
52-
15 62%
72-
8 81%
52-
15 62%
87-
4 92%
52-
15 62%
72-
8 81%
87-
5 92%
10,1
4,332

1RM

26,67

31,32

24

32,74

24,83

32,74

17,46

26,2

24,83

18

25,88

5,409

Fuente: Elaboracién Propia



Figura 6

Formula de Brzycki

Formula de indice de BREYVCKTI =

Peso levantado (kg

N rep
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Nota: Tomado de Como calcular tu fuerza maxima para ejercicios de gimnasio, (LBDC, 2020).

Tabla 22

Baremos del 1RM, seguin las Repeticiones e Intensidad

Repeticiones % Intensidad (1RM)

1
2—3
4—5
6—7
8—9
10/11/12
(+)15
(+)20
(+)50

100%
93-95%
87-92%
83-86%
72-81%
63-71%
52-62%
33-51%
10-32%

Nota: Tomado de Como calcular tu fuerza maxima para ejercicios de gimnasio, (LBDC, 2020)

Tabla 23
Indice de Brzycki

Tabla de Indice de Brzycki

0,9722
0,9444
0,9166
0,8888
0,816
0,8332
0,8054
0,7776
0,7498
0,722
0,6942
0,6664
0,6386
0,6108

Nota: Tomado de Prescripcion de Ejercicio de Fuerza para el Glateo Menor, (Plaza, 2018).
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Interpretacion:

Los resultados revelan que la mayoria de luchadores, levanto el peso de 20kg mientras que una
minoria 16kg. Asi mismo, la mayoria realizo de 5 repeticiones hacia arriba trabajando a una

intensidad del 52-62% en adelante. En ese sentido el entrenamiento de fuerza puede ayudar a

nifios y a adolescentes a desarrollar unos musculos més fuertes. De acuerdo con, (Romero,

2022): Se entiende por fuerza resistencia la capacidad de soportar cargas musculares de mas del
30% de la repeticion maxima (RM) posible. Los deportistas o atletas definen su RM de manera
individual. Este concepto esta directamente vinculado al de fuerza méaxima, que es la capacidad

mas elevada a la que pueden trabajar los musculos.

Tabla 24
Test de Flexion de tronco desde la posicion de pie
Test de Flexibilidad (Flexién de tronco en posicion de pie)  M.S S P.S N. S I.N
e
o
~~ — §
s o & £ ¢
Nombre o P < P @ 10 8 6 4 2
L ) = 72} ©
(1o [5)
- o S
<
[«5)
[
1. Dunami
Maldonado 12 M 1,54 44 25 X
2. Jair Congo 12 M 1,53 46,5 3.1 X
8. Jeampierre 12 M 156 445 55 X
Rosero
4, Ower Centeno 13 M 1,55 41,2 34 X
5 Mateo 13 M 152 40 47 X
Chauca
6. Esteban Lita 13 M 1,62 56 6,5 X
7. _ Valentina 12 F 153 42 3.1 %
Ruiz
8. Maria 12 F 154 4435 33 X

Sanchez



https://www.sport.es/labolsadelcorredor/como-calcular-tu-fuerza-maxima-para-ejercicios-de-gimnasio/

9. Camila

. 13 F 1,62 62 21 X
Vallejo
10. Eiza
Maldonado 12 F 156 483 23 X
Media Aritmética 12,4 1557 46,885 3,65
Desylauon 052 0.04 6.97 "
Estandar
TOTAL 10

Fuente: Elaboracion Propia

Tabla 25
Baremos del Test de Flexion de tronco desde la posicion de pie
Hombres Mujeres

(cm) (cm)
Superior >27 >30
Excelente 17a26.9 21a29.9
Buena 6al16.9 11a20.9
Promedio 0ab.9 1a10.9
Deficiente -8a-0.1 -7a0.9
Pobre -19a-8.1 -14a-7.1
Muy <-19.1 <-14.1
pobre

Nota: Tomado de Taller de Educacion Fisica, (Bustamante, 2021).

Tabla 26
Resultados obtenidos del test de Flexion de tronco desde la posicion de pie.
Flexion de tronco desde la posicion de pie

Valoracion Frecuencia Porcentaje
Mu
oo 0 0%
Satisfactorio
Satisfactorio 1 10%
Poco
0,
Satisfactorio 9 0%
Nada
0,
Satisfactorio 0 0%
Insatisfactorio 0 0%
Total 10 100%

Fuente: Elaboracion propia
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Interpretacion:

Al analizar los datos se obtiene como resultado que un porcentaje mayoritario del 90% de
luchadores su flexibilidad es Poco Satisfactorio, mientras que en un porcentaje menor del 10%
de luchadores presenta una flexibilidad satisfactoria. El trabajo de flexibilidad aumenta y mejora
el aprendizaje, la practica y el rendimiento de los movimientos. En este sentido la falta de
flexibilidad en los luchadores; Segun (Gomez P. , 2020), “Puede generar lesiones musculo
tendinosas por un estiramiento excesivo”. De ahi radica su importancia ya que el desarrollo de la

misma permite la correcta ejecucion de los gestos técnicos especificos.

Tabla 27
Test de Velocidad, Carrera de ida y vuelta 10 x 5 metros
Test de Velocidad (Carrera de ida y vuelta 10x5

MS S P.S NS IN

metros)
—_ — =)
£ o 3
© o S Y ~
Nombre 3 x p Py 8 10 8 6 4 2
e s 8 £
— o QL
|_
1. Dunami
12 M 154 44 244 X
Maldonado & '
2. Jair Congo 12 M 153 46,5 232 X
3. Jeampierre 12 M 156 445 2916 X
Rosero
4, OwerCenteno 13 M 155 41,2 24,03 X
5. MateoChauca 13 M 1,52 40 23,1 X
6. Esteban Lita 13 M 1,62 56 20,07 X
7. Valentina 12 F 153 42 2523
Ruiz
8. Maria Sanchez 12 F 154 4435 2848
9. Camila 13 F 162 62 257

Vallejo




10. Eiza

Maldonado 12 F 156 48,3 224 X
Media Aritmética 12,4 1,6 46,9 246
DeS\{lamon 0.5 0.0 70 27
Estandar
TOTAL 10
Fuente: Elaboracion propia
Tabla 28

Baremos del test de Velocidad, Carrera de ida y vuelta de 10x5 metros

Prueba de Velocidad: Carrerade 10 x 5 metros

Intervalos 12-13 afios Masculino 12-13 afios Femenino
1 25,05 25,72
2 23,89 24,92
3 22,72 24,11
4 21,56 23,31
5 20,39 22,51
6 19,22 21,71
7 18,06 20,91
8 16,89 20,10
9 15,73 19,30
10 14,56 18,50

Nota: Tomado del Libro de Pruebas de Aptitud Fisica, (L6pez, 2018).

Tabla 29

Resultados del Test de Velocidad (Carrera de ida y vuelta de 10x5 metros).
Test de Velocidad (Carrera de ida y vuelta
de 10x5 metros)

Valoracion Frecuencia Porcentaje
Muy 0 0%
Satisfactorio
Satisfactorio 0 0%
Poco

[0)
Satisfactorio 1 10%
Nada
] ) 1 10%
Satisfactorio
Insatisfactorio 8 80%
Total 10 100%

Fuente: Elaboracion propia
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Interpretacion:

Se evidencia sobre los luchadores evaluados que un porcentaje mayor del 80% tienen una
velocidad de desplazamiento lenta, Insatisfactoria, mientras que un 10% es Poco Satisfactorio.
Como afirma, (Martinez & Saucedo, 2019); En estos deportes, que incluyen a los de equipo y a
los de combate entre otros, es vital poseer una gran velocidad tanto en la ejecucion de los gestos

deportivos como en las reacciones a un determinado conjunto de estimulos.

Tabla 30
Test de 1000 m
Test de 1000m MS S : 2‘ I.N
[y
[¢5)
(@)
o
o
=
S
Nombre = % 10 8 6 4 2
e c
~~ c E
g G s 5
~ = o o
g g = g 5§ & S
wn @ @ [e))
g &8 £ & = - g S
1. Dunami
o 12 M 154 44 65 390 2 56 X
2. JairCongo 12 M 153 465 53 318 314
3. Jeampierre ., ' 1856 445 56 336 298 X
Rosero
4.
Ower 13 M 155 412 55 330 3,03 X
Centeno
> Mateo 13 M 152 40 74 444 225 X
Chauca
. E
6. Esteban 13 M 162 56 43 258 3,88 X
Lita
7. Valentina g g 731 4386 228 X
Ruiz
. Mari
8. Maria 12 F 154 4435 73 438 2,28 X
Sanchez
9. Camila 13 F 162 62 74 444 225 X
Vallejo
10. Eiza
o 12 F 156 483 58 348 2,87 X
Medi
edia 12 156 4689 624 37446 275

Aritmética
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Desviacién
Estandar
TOTAL 10

Fuente: Elaboracion propia

0,52 004 697 1,10 65,80 0,53

Tabla 31
Baremos del Test de 1000 metros

Mujer Hombre
Excelente <=3:48 <=3.08
Bueno 3:49-4:16  3:09-3:34
Medio 4:17-4:58 3:35-4:24
Bajo 4:59-5:54  4:25-5:36
Muy bajo  >=5:55 >=5:37
Nota: Tomado de Manual de Pruebas para evaluacién de la forma fisica. (Aranda, 2018).

Tabla 32
Resultados del Test de 1000m

Test de 1000 metros

Valoracion Frecuencia  Porcentaje
Muy Satisfactorio 0 0%
Satisfactorio 0 0%
Poco Satisfactorio 0 0%
Nada Satisfactorio 1 10%
Insatisfactorio 9 90%
Total 10 100%

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:

Los resultados revelan que un porcentaje mayoritario del 90%, es Insatisfactorio ya que los
deportistas tienen poca capacidad para resistir esfuerzos de larga duracion. Del mismo modo el
10% es Nada Satisfactorio. En deportes de combate como es la lucha olimpica; Desde el punto
de vista, (Pérez & Jiménez, 2020), se mantiene una fuerza durante mayor espacio de tiempo
venciendo resistencias internas o externas. En la lucha se manifiesta en el control, agarre del

adversario, por lo que la resistencia es de suma importancia en esta disciplina deportiva.
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Capitulo 1V: Propuesta
Titulo de la Propuesta:

Plan de entrenamiento fisico para mejorar las capacidades condicionales en el desarrollo de los

deportistas de lucha olimpica, categoria de 12-13 afios de la Federacion Deportiva de Imbabura.

Introduccion

El plan de entrenamiento fisico esta dirigido a la formacion integral de los deportistas con la
finalidad de iniciar un desarrollo consecuente para poder consolidar las capacidades
condicionales de la disciplina y de esta manera acrecentar las condiciones de poder desarrollar y
fortalecer un proceso adecuado de adaptacion en la preparacion de los luchadores de lucha
olimpica. Desde el punto de vista de, (UE, 2023); “Planificar un entrenamiento consiste

en disefiar y estructurar un programa de entrenamiento enfocado a un individuo o a un equipo en

concreto”.

De acuerdo con, (UE, 2023); al momento de planificar “debemos tener en cuenta las
necesidades, fortalezas y debilidades de los deportistas, y complementarlas con un conocimiento
optimo de la ciencia deportiva para sacar el maximo provecho a sus cualidades”. En este proceso
de planificacion se debe tomar en cuenta acciones requeridas en la actualidad de un
entrenamiento fisico dentro de esta disciplina deportiva por lo que se quiere mejorar las
actividades periodicas de entrenamiento de los deportistas de lucha y sea un punto importante

para las demas categorias de esta misma disciplina.

Podemos determinar un esquema de planificacion como también los procedimientos de
aplicacién de test fisicos que se encuentran involucrados con esta disciplina deportiva por lo que

se desarrolla desde la parte inicial que es un diagnéstico de medidas antropométricas; El test de
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fuerza 1RM, Test de fuerza-resistencia abdominales en 30 segundos y flexiones de brazos en 1
minuto; Test de resistencia (test de 1000m); Test de flexibilidad (flexion de tronco desde la

posicion de pie); Test de velocidad (Carrera de ida y vuelta de 10x5 metros).

Justificacion

El plan de entrenamiento fisico esta disefiado para los luchadores de la Federacion Deportiva de
Imbabura, categoria 12-13 afios, en base a los datos obtenidos previamente de los Test Fisicos
aplicados a los luchadores y las cuales se adaptan a las condiciones de los mismos. Mediante un
analisis se considera las Capacidades Condicionales en las que estos iniciaron, la planificacion y
entrenamiento realizado, con un control adecuado, ademas considerando la infraestructura y

equipos con los cuales se cuentan para cada sesion de entrenamiento.
Sostiene, (Garcia A. , 2021):

La planificacion deportiva es una forma de organizar varias actividades para lograr unas
metas concretas, y por eso no tiene nadaen comdn con la realizacién del entrenamiento
de manera rutinaria, o a base de improvisaciones que no tengan detras el apoyo de un
plan que las justifique y delimite el margen de variacion que se puede admitir sobre lo

planificado.

En la presente propuesta esta determinado realizar un plan de entrenamiento fisico, basado en
test fisicos de las capacidades condicionales como son: fuerza, velocidad, resistencia y
flexibilidad capacidades generales que se consideran, como también el fortalecer que desde cada
capacidad nos permite enfocar acciones pertinentes y desglosadas de cada funcion a evaluar
porque es importante dar a conocer que se utiliza tablas de baremos de autores especializados

que aplicaron como fuente prioritaria para nuestro analisis obtenido.
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Asi mismo, lograr que los deportistas desarrollen todas las capacidades condicionales con base a
un trabajo orientado a las etapas sensibles del desarrollo. Por lo tanto, se hara uso de ejercicios
ya conocidos y que estos se han adaptado, pero con una mayor carga y volumen de

entrenamiento dando asi un resultado una mejora en la técnica y rapidez de la ejecucion de

dichos ejercicios.

Brindar la informacion de como se debe manejar cada sesion de entrenamiento en cuestion a los
objetivos dados. Asi mismo, el uso de frecuencia cardiaca y tiempos de periodizacion para
llevarlos a cabo. Una vez con los requerimientos y estudios proporcionados se da el desarrollo de
la propuesta con el programa general para desarrollar y fortalecer los puntos débiles a nivel fisico
de la disciplina de lucha olimpica. Eneste sentido los Test Fisicos que seran aplicados estan
constituidos por un proceso como es el objetivo, terreno, materiales a utilizar, instrucciones
metodoldgicas, descripcion del ejercicio; Desarrollo; Finalizacion y Valoracion con tablas de
baremos. Como sefala, (Paredes, 2020); La investigacion es propositiva porque se formula una
solucion ante un problema, previo diagndstico y evaluacion realizado a los luchadores de la

Federacion Deportiva de Imbabura, categoria 12-13 afios.
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Objetivos

Objetivo General
Proponer un plan de entrenamiento fisico mediante un proceso de aplicacion de test para mejorar
las capacidades condicionales en el desarrollo de los deportistas de lucha olimpica en la categoria

de 12-13 afios de la Federacion Deportiva de Imbabura.

Objetivo Especificos

e Programar un plan de entrenamiento para fortalecer la disciplina de lucha olimpica en los

deportistas de la categoria 12-13 afios.

e Organizar un proceso para la aplicacion de los test fisicos para desarrollar las capacidades

condicionales para fortalecer la disciplina de los deportistas de lucha olimpica, categoria

12-13 afos.

e Mostrar las rabricas para el desarrollo de aplicacion de los test fisicos mediante la

evaluacion de tablas de baremos.
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Institucion ejecutora

Federacion Deportiva de Imbabura.

Beneficiarios
Luchadores de la categoria 12-13 afios, entrenadores.

Tiempo estimado de ejecucion
Se realizo en un lapso de 24 semanas con un plan de entrenamiento adecuado a las necesidades

de los sujetos y capacidades fisicas a mejorar.
Ubicacion Pais: Ecuador
Ciudad: Ibarra.

Lugar: las instalaciones del Gimnasio de la disciplina de Lucha Olimpica, ubicado en la

Avenida. Victor Manuel Pefiaherrera, alado del Estadio Olimpica de Ibarra.

Desarrollo de la propuesta.

A continuacion, se presenta el esquema de un plan de entrenamiento:



Figura 7 Esquema de un programa de Plan de Entrenamiento Fisico para los luchadores de la FDI, categoria 12-13 afios

ESQUEMA DE UN PROGRAMA DE PLAN DE ENTRENAMIENTO FISICO PARA LOS LUCHADORES DE LA FDI, CATEGORIA 12-13 ANOS,

Beriedo PREPARATORIO COMPETITIVO TRANSITORIO

Bapss PREPARACION GENERAL PREPARACION ESPECIAL PRECOMPETITIVO| COMPETITIVO | PAUSAACTIVA | DESARROLLO EVALUATIV
Mests ENERO | FEBRERO | MARZD ABRIL MAYD JUNID JULIO AGOSTO | SEPTIEMBRE | OCTUBRE | NOVIEMBRE | DICIEMBRE
Semanas IEEREEEEEREEEREEEE R EEEEEEEEEEEEREEEEE DN Enn
#Sesiones G| 6 6| & & 6 & 6 & & & & € 6 & & & 6] & & 6 6 6 & 6 6 & 6 & & 6| & & 6 & 6 & 6 & & € 6| 6 6 6 & 6
Vol Semanal (Horas) 121 12( 12{ 12| 12 12| 12| 12| 12| 1% 12| 12{ 12| 12) 12| 12| 12) 12| 12| 12| 12) 12] 12) 12) 12| 12) 12| 12} 12| 12{ 12{ 12{ 12| 12| 12| 12| 12| 1% 12| 12| 12| 12| 12| 12) 12| 12| 12
Wal. Semanal (Minwtos) 720|720|720|720(720|720|720|720|7200720|720|720|720|720|720| 720|720\ 720|720\ 720|720|720{720{720{ 720|720(720| 7204 720(720|720| 720|720\ 720|720| 7204 720\ 720| 720|720 720| 720| 720|720| 7201720 720|720
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e Procesos para desarrollar las medidas antropométricas basicas y Test fisicos

Proceso de la toma de estatura (cm)

Diagndstico Antropométrico para medir la talla

Estatura
lustracion 1. Toma de la estatura (cm)

Objetivo: Medir la estatura en centimetros del luchador.

Terreno: Superficie plana.

Materiales: Cinta métrica, hojas, lapiz.

Indicaciones La cinta métrica debera estar pegado de manera vertical

Metodoldgicas: sobre la pared. En el piso debera estar el nimero 0 de la cinta
métrica. No usar pared que tenga algin borde o desnivel.

Descripcion

Posicion Inicial: De pie, descalzo, con los pies juntos, rodillas estiradas,
brazos extendidos y pegados al cuerpo.

Desarrollo: Partiendo de la posicion inicial, de espaldas a la cinta métrica
0 estadimetro, con la cabeza mirando al frente en el plano de
Frankfort, verificando que el vértex, forme un angulo de 90°
al momento de la medicion.

Finalizacion: Anotar la estatura alcanzada.

Valoracién de la prueba: = Se registra la altura alcanzada.

Nota: Tomado del Manual de Pruebas para la Evaluacion de la forma fisica. (Aranda, 2018)



Proceso de medicion (peso kg)
Diagnostico Antropométrico para medir el peso

Peso
~ E " g
B
llustracion 2: Toma del peso (kg)
Objetivo: Medir el peso corporal en kilogramos.
Terreno: Superficie plana.
Materiales: hojas, lapiz, bascula.
Indicaciones La bascula debe estar en un piso firme y sin desniveles.
Metodoldgicas: El deportista debe estar descalzo y con ropa ligera.
Descripcion
Posicién Inicial: De pie, descalzo, los brazos relajados y pegados a los costados,
cabeza mirando al frente.
Desarrollo: Partiendo de la posicion inicial, se situa al evaluado en el centro
de la bascula.
Finalizacion: Se verifica el peso obtenido.

Valoracién de la prueba: = Se registra el peso obtenido.

Nota: Tomado del Manual de Pruebas para la Evaluacion de la forma fisica. (Aranda, 2018).

87



88

IMC
Diagnostico General para medir el Indice de Masa Corporal (IMC)
Objetivo: Expresar la adecuacion de peso y talla.
Descripcion del ejercicio: Al realizar las pruebas anteriores, obtenemos

la tallay el peso, los cuales nos serviran para

encontrar el IMC del evaluado. EI IMC
quedara calculado con la Formula 1, que nos

ayudara a determinar el valor en el que se
encuentra el evaluado:

_ PESO
~ ALTURA?
Formula de Brzycki

IMC

Expresando el peso en kilogramos y la talla en

metros.

Nota: Tomado del Manual de Pruebas para la Evaluacion de la forma fisica. (Aranda, 2018).
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Procesos de desarrollo de los test fisicos

Proceso del test de 1RM, Press de pecho (método indirecto)

Test N°1, Fuerza-Maxima 1 RM Press de Pecho (Método Indirecto)

Test 1 RM Press de

Pecho
lustracion 3: Press de Pecho
Objetivo: Medir la fuerza maxima del tren superior.
Terreno: Superficie plana.
Materiales: hojas, lapiz, press de banca, barra, discos.
Indicaciones Se realizara la demostracion previa al test, y el deportista debe
Metodoldgicas: realizar la técnica correcta.
Descripcion
Posicion Inicial: El deportista se colocara en el press de banca, proporciona sus
datos personales.
Desarrollo: Ejecutara el ejercicio hasta que no pueda elevar la barra.
Finalizacion: El test terminara cuando el deportista ya no puedarealizar otra
repeticion.

Valoracion de la prueba: = Se registra el nUmero de repeticiones realizadas, y se realiza los
calculos respectivos

Nota: Tomado del Manual de Pruebas para la Evaluacion de la forma fisica. (Aranda, 2018).



Proceso del test de 1RM, sentadilla (método indirecto)

Test N°2, Fuerza Méxima 1 RM Sentadilla (Método Indirecto)

Test 1 RM Sentadilla

Objetivo:

Terreno:

Materiales:

Indicaciones
Metodoldgicas:

Descripcion

Posicion Inicial:

Desarrollo:

Finalizacién:

Valoracion de la

prueba:

llustracion 4: Sentadilla

Medir la fuerza maxima del tren inferior.

Superficie plana.
hojas, lapiz, barra, discos.
Se realizara la demostracion previa al test, y el deportista debe

realizar la técnica correcta.

El deportista se colocara en posicion, proporciona sus datos
personales.

Ejecutara el ejercicio hasta que no pueda realizar otra
sentadilla.

El test terminara cuando el deportistaya no pueda realizar otra
repeticion.

Se registra el numero de repeticiones realizadas, y se realiza

los célculos respectivos.

Nota: Tomado del Manual de Pruebas para la Evaluacion de la forma fisica. (Aranda, 2018).
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Proceso del test de flexiones de brazos en 1 minuto

Test N°3, Test de fuerza-resistencia

Test de flexiones

brazos en 1 minuto

llustracién 5: Flexiones de brazos en 1 minuto

Objetivo: Estimar el nivel de fuerza resistencia en musculatura de los
brazos.

Terreno: Superficie plana

Materiales: Cronometro. - Superficie plana. - Silbato.

Descripcion

Posicion Inicial: Acostado boca abajo con la mirada al frente, las manos deberan

estar apoyadas en el piso a la altura de los hombros separadas
por el ancho de los mismos; para el caso de los hombres, las
piernas deberan estar en completa extension, para las mujeres,

las rodillas deben estar en contacto con el suelo.

Desarrollo: Desde la posicion inicial ejecute una flexo-extension de los
brazos, llevando los codos hacia fuera y sin parar regresar a la
posicion inicial.

Finalizacion: La cadera, espalda y cabeza estaran en linea recta. Teniendo

esta posicion procederemos a realizar una extension total de

brazos.
Valoracion de la Se realizan repeticiones de la secuencia durante 1 minuto, se
Prueba: cuenta el nmero de repeticiones logradas.

Nota: Tomado del Manual de Pruebas para la Evaluacion de la forma fisica. (Aranda, 2018).
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Proceso del test de abdominales en 30 segundos

Abdominales en 30

segundos

Objetivo:

Terreno:

Materiales:
Descripcion

Posicién Inicial:

Desarrollo:

Finalizacién:

Valoracion de la Prueba:

Test N°4, Test de fuerza-resistencia

llustracion 6: Abdominales en 30 segundos

El objetivo principal es medir la fuerza-resistencia de los

musculos abdominales.

Superficie plana y lisa.

Un crondmetro, lapiz, hojas.

El ejecutante ha de colocarse en decubito supino con las
piernas flexionadas 90°, los pies ligeramente separados. Un

ayudante ha de sujetarle los pies para fijarlos al suelo.

Al oir el sonido del silbato el ejecutante ha de tratar de hacer
el mayor nimero de repeticiones posibles, subiendo hasta
arriba y con la espalda en la colchoneta. El ayudante contara

en voz alta el nimero de repeticiones.

Cuando hayan pasado 30 segundos, el observador indicara al

ejecutante que la prueba ha finalizado.

Se registra el nimero de repeticiones realizadas

correctamente.

Nota: Tomado del Manual de Pruebas para la Evaluacion de la forma fisica. (Aranda, 2018)
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Proceso del test de velocidad

Test N°5, test de velocidad

Carrera de iday vuelta 10

x 5 metros

Objetivo: Medir la velocidad de desplazamiento del sujeto y la
agilidad.

Terreno: Superficie plana, que no resbale, con 2 lineas paralelas a
5m de distancia una de la otra y con unos margenes
exteriores de 5m.

Materiales: cronometro, cinta métrica, hojas, lapiz, conos.

Descripcion

Posicion Inicial: Al sentir la sefial " preparado ", el ejecutante debe situarse
detras de la linea de salida.

Desarrollo: jAl oir la voz de “ya! ", ha de salir al sprint (maxima
velocidad) para traspasar con los 2 pies, las lineas dibujadas
a bm de distancia. Cada linea debe traspasarse 5 veces.

Finalizacion: En el tltimo desplazamiento, habra de traspasar la linea de
salida. En ese momento se parara el cronometro.

Valoracion de la Prueba: Se registraran los segundos y décimas de segundos

invertidos en realizar la prueba.

Nota: Tomado del Manual de Pruebas para la Evaluacion de la forma fisica. (Aranda, 2018)



Test de 1000 m

Objetivo:

Terreno:

Materiales:

Descripcion

Posicién Inicial:

Desarrollo:

Finalizacién:

Valoracion de la

Prueba:
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Proceso del test de 1000 metros

Test N°6, Test de resistencia

llustracién 8: Test de 1000m

Valorar cuantos metros por segundos (m/s) puede recorrer el
deportista.

Pista de atletismo o superficie plana que pueda abarcar 1000
metros.

Crondmetro. Silbato, cinta métrica, silbato.

Una pierna al frente ligeramente flexionada en el punto de
inicio, tronco ligeramente inclinado hacia delante.

Desde la posicién inicial, el evaluado saldra corriendo a una
velocidad que soporte de tal manera que tendra que completar
los 1000 metros en el menor tiempo posible.

El test acabard cuando el evaluado logre completar la distancia
marcada entonces se anota el tiempo en minutos que durd

recorriéndola.

Valores de referencia: En la tabla se presentan los valores de
referencia, los cuales nos serviran paratener un margende la
condicion de nuestro evaluado, en base a las repeticiones realizadas.
vMA (m) D
s/ T

En la que T= Tiempo convertido en segundos. D= Distancia (1000 metros).

Nota: Tomado del Manual de Pruebas para la Evaluacion de la forma fisica. (Aranda, 2018)



Test de Flexion de tronco

parado desde la posicion

de pie

Objetivo:
Terreno:
Materiales:

Descripcion

Posicién Inicial:

Desarrollo:

Finalizacion:

Valoracion de la Prueba:

Proceso del test de flexibilidad

TEST N°7, Test de flexibilidad

Iustracién 9: Flexion de tronco parado desde la posicién de pie

Medir la movilidad estatica de la cadera y columna lumbar
Superficie plana

Banco, cinta métrica, esfero, hojas

El examinando se colocara de pie sobre un banco sueco, 0
en una grada.

Las piernas permaneceran totalmente extendidasy los pies
juntos y ajustados a un borde extremo del banco, junto al
medidor. A la indicacion del examinador, el sujeto realizara
flexién extrema del tronco hacia delante. asimismo,
extendera los brazos y manos todo lo posible hacia abajo,
empujando el cursor del medidor hacia abajo lo maximo
posible y manteniendo la posicion final durante 2 seg.

Se registrara la marca alcanzada en posicion final. Si el
cursor esta situado en una posicion por encima del punto
cero (que ha de coincidir con la linea de apoyo de los pies)
la marca sera negativa, en caso contrario, el valor de la
marca sera positivo.

Valores de referencia: En la tabla se presentan los valores
de referencia, los cuales nos servirdn para tener un margen
de la condicion de nuestro evaluado, en base a las
repeticiones realizadas.

Nota: Tomado del libro de Pruebas de Aptitud Fisica, (Lépez, 2018).
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Rubricas para el diagndéstico de los test fisicos con tabla de baremos

ANTROPOMETRIA

Nombre Interpretacion
s | |§E |2 |o
3 |3 | = = >
(1] (2] c=5 a —_
— o
1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
Media Aritmética
Desviacion Estandar
TOTAL
Tabla de baremos de Antropometria (IMC)
Edad Mujeres
(afios) Bajo Peso | Normal | Sobrepeso | Obesidad
12 <=14.4 18.0 >=20.8 >=25.0
13 <=14.9 18.8 >=21.8 >=26.2
Edad Hombres
(afios) | BajoPeso | Normal | Sobrepeso | Obesidad
12 <=145 17.5 >=19.9 >=23.6
13 <=14.9 18.2 >=20.8 >=24.8
Nota: Organizacién Mundial de la Salud, 2018.
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Test de Fuerza-Resistencia (Abdominales en 30 segundos)
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Test de Abdominales en 30 segundos MS| S | P.| N |LN
S S
Nombre 10 | 8 6 4 2

Edad

Sexo
Talla (cm)
Peso (Kg)

Abdominales

Nioalk~wn e

Media Aritmética

Desviacion Estandar

TOTAL

Tabla de baremos del Test de abdominales en 30 segundos

Prueba de Fuerza: Abdominales en 30 seg.
Intervalos | 12-13 afios Masculino 12-13 afios Femenino

1 19 17
2 21 19
3 23 21
4 25 23
5 27 24
6 26 25
7 28 27
8 30 29
9 31 30
10 33 31

Nota: Tomado del Libro de Pruebas de Aptitud Fisica, (Lopez, 2018).



Test de Fuerza-Resistencia (Flexiones de brazos en 1 minuto)

Test de Flexiones de brazos en 1 minuto M.S S P.S| N.S| LN
Nombre 10 8 6 4 2
~—~ — 17,)
=] o g Q GC)
3 Sls | T2
Oolols | g8
[ a TR
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
Media Aritmética
Desviacion
Estandar
TOTAL
Tabla de baremos del Test de flexiones de brazos en 1 minuto
EDAD G Muy Bueno Normal Bajo Muy Bajo
bueno
M +25 18-25 10-17 5-9 <5
11-12 afios F +18 14-18 8-13 4-7 <4
M +30 20-30 13-19 5-12 <5
13-14 afios F +20 15-20 10-14 4-9 <4

Nota: Tomado de Educacion Fisica-INCODELCA, (Correa, 2020).



Test de Fuerza 1RM (Método Indirecto) Press de pecho y Sentadilla
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Test de Fuerza 1RM (Método Indirecto para medir pechoy sentadilla)
Press de Pecho Sentadilla
-~ |~ |2 S = S
S o | < o < x
glgls |13 3 3 3
~ ge]
g1 & | S s |8 | 8|S s |8 |8
[ 5] [ c o c c =]
Nombre - a @ o | > IS o ‘D
> o c > [} c
@ S5 | 8 2 = S
(<8 c <53 c
2158/ |2 8|5 |c |2
o [ad > — o x > —
1.
2.
3.
Media
Aritmética
Desviacion
Estandar
TOTAL

Tabla de baremos del 1RM

Formula de Indice de BRZYCKI =

Peso levantado (kg)

Repeticiones

% Intensidad (1RM)

1 100%
2—3 93-95%
4—5 87-92%
6—7 83-86%
8—9 72-81%
10/11/12 63-71%
(+)15 52-62%
(+)20 33-51%
(+)50 10-32%

Nota: Tomado de Cémo calcular tu fuerza
maxima para ejercicios de gimnasio,

(LBDC, 2020).

N° rep

Tabla de Indice de Brzycki
2 0,9722

3 0,9444

4 0,9166

5 0,8888

6 0,816

7 0,8332

8 0,8054
9 0,7776
10 0,7498
11 0,722
12 0,6942
13 0,6664
14 0,6386
15 0,6108

Nota: Tomado de Prescripcién de
Ejercicio de Fuerza para el Glateo

Menor, (Plaza, 2018).
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Test de Flexibilidad (Flexién de tronco en posicion de pie)

Test de Flexibilidad (Flexion de tronco en posicionde | M.S| S P.S | N.S| LN

pie)
Nombre 10 8 6 4 2
IS
o
o
2
o
T |5 |8
S 1 ¥ |5
© oo —
S |8 |3 |8 |3
LLI N = o LL
1.
2.
3.
4.
5.
Media Aritmética
Desviacion
Estandar
TOTAL

Tabla de baremos del Test flexion de tronco en posicién de pie

Hombres Mujeres
(cm) (cm)
Superior >27 >30
Excelente 17a26.9 21a29.9
Buena 6al16.9 11a20.9
Promedio 0ab.9 1a10.9
Deficiente -8a-0.1 -7a0.9
Pobre -19a-8.1 -14a-7.1
Muy <-19.1 <-14.1
pobre

Nota: Tomado de TALLER DE EDUCACION FISICA, (Bustamante, 2021).



101

Test de Velocidad, Carrera de ida y vuelta 10 x 5 metros

Test de Velocidad (Carrera de ida y vuelta 10x5 M.S S P.S | N.S| LN

metros)
Nombre 10 8 6 4 2
- |-13
s 1€ g
EREERE 2 | E
eS8 |2
1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
Media Aritmética
Desviacion
Estandar
TOTAL

Tabla de baremos del test de Velocidad, Carrera de ida y vuelta de 10x5 metros

Prueba de Velocidad: Carrerade 10 x 5 metros
Intervalos 12-13 afios Masculino 12-13 afios Femenino
1 25,05 25,72
2 23,89 24,92
3 22,72 24,11
4 21,56 23,31
5 20,39 22,51
6 19,22 21,71
7 18,06 20,91
8 16,89 20,10
9 15,73 19,30
10 14,56 18,50

Nota: Tomado del Libro de Pruebas de Aptitud Fisica, (Lopez, 2018).



Test de 1000 metros
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Test de 1000m M.S P. | N. | LN
S| S
Nombre c 10 6 4 2
£ 8°8° <
=~ |cs|EE|S
512 |2 |”gl>
¥ |8 %
g 2|58 |&8| E
LU n ~ o
1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
Media Aritmética
Desviacion
Estandar
TOTAL

Nota: Tomado de Manual de Pruebas para evaluacién de la forma fisica. (Aranda, 2018).

Tabla de Baremos del Test de 1000 metros

Mujer Hombre
Excelente <=3:48 <=3.08
Bueno 3:49-4:16 | 3:09-3:34
Medio 4:17-4:58 | 3:35-4:24
Bajo 4:59-5:54 | 4:25-5:36
Muy bajo | >=5:55 >=5:37
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Conclusiones
Mediante la revision bibliogréafica que abarca el marco tedrico nos permitié avanzar con
mayor certeza en el tema de investigacion para el desarrollo de los luchadores de la
Federacion Deportiva de Imbabura, categoria 12-13 afios, a través de la respectiva
bibliografia sobre los aspectos y antecedentes de la disciplina de Lucha Olimpica y

capacidades condicionales del entrenamiento fisico.

Se concluye los resultados obtenidos determinando que la mayoria de los luchadores de
la categoria de 12 -13 que actualmente entrenan en el gimnasio de Federacion Deportiva
de Imbabura se encuentran en un nivel poco satisfactorio en relacion a las capacidades
condicionales este andlisis se realizd6 mediante una Evaluacion antropomeétrica y test

fisicos.

De todo lo expuesto se concluye que para mejorar el entrenamiento fisico en las
capacidades condicionales y perfeccionamiento de los deportistas de lucha olimpica en la
categoria 12-13 afios, se debe desarrollar y aplicar los diferentes test fisicos, y plan de

entrenamiento fisico.
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Recomendaciones

e Se recomienda indagar informacion bibliografica sobre las capacidades condicionales y el
entrenamiento fisico en deportes de combate que permita el desarrollo de los deportistas a

nivel individual y colectivo, para un mejor rendimiento deportivoy competitivo de la

Federacion Deportiva de Imbabura de las diferentes categorias.

e Sesugiere utilizar los diferentes test fisicos y medidas antropométricas basicas como son
peso y talla, para llevar un control y valorar las capacidades condicionales, en sus
diferentes facetas, la cual nos determina el estado actual en el que se encuentra el

deportista de lucha olimpica.

Se recomienda a los entrenadores de Federacion Deportiva de Imbabura que continten con la
aplicacion de la propuesta del programa de entrenamiento fisico de las capacidades
condicionales y establecer objetivos claros y adecuados a la edad de los deportistas. Realizar
un pretest o un post test permitira obtener resultados que faciliten realizar actividades para
mejorar sus capacidades condicionales. Ademas, la comparacion de los resultados antes y

después del entrenamiento es fundamental.
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Glosario

Adaptacion: Capacidad del organismoa a adecuarse a las condiciones naturales,
laborales de la vida cotidiana, etcétera.

Antropometria: Es un complejo de métodos para medir y observar las variaciones en el

cuerpo humano.

Articulacion: Las articulaciones, en particular las articulaciones en bisagra como el
hombro y la rodilla, son estructuras complejas formadas por hueso, musculos, membrana

sinovial, cartilago y ligamentos, que estan disefiados para soportar peso y movilizar el
cuerpo a través del espacio.

Ataque: Término que se utiliza generalmente en los deportes de combate (boxeo, lucha,
esgrima, etcétera.

Calentamiento: Se compone de ejercicios que permiten obtener un estado optimo de

preparacion psicofisica y motriz. También sirve para prevenir lesiones.

Defensa: Ladefensaen los deportes de combate es fundamental para mantener la propia

integridad fisica y evitar que el oponente anote puntos y gane el combate.

Factores energéticos: Los procesos energéticos en el ejercicio fisico son las maneras que
tiene nuestro organismo para proveer de energia necesaria a nuestro cuerpo. Es decir, son

las formas de suministrar ATP a los musculos al realizar actividad fisica.

Glucolisis aerodbica: La respiracion celular siempre comienza con la glucdlisis, que
puede ocurrir ya sea en ausencia o presencia de oxigeno. La respiracion celular que
procede en ausencia de oxigeno es la respiracion anaerdbica. La respiracion celular que

procede en presencia de oxigeno es la respiracion aerobica.

Rendimiento deportivo: Es la relacion entre los medios que se utilizan para conseguir

un objetivo deportivo y el resultado que se obtiene con ellos.

Tactica: Es tomar la decisiéon en el momento adecuado.

Técnica: Es la ejecucién motriz de un gesto deportivo.
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ANexos
Anexo 1: Arbol del Problema

; Efecto 3: Aplicacion de test
Efecto 2: Produce que no tengan una fisicos, con la utilizacién de

adecuada preparacion fisica lo que conllevaun
desfaz en su categoriay nivel técnico, a todo protocolos y tablas de baremos.

esto, se suma las deficiencias del
entrenamiento fisico en las capacidades
condicionales de los deportistas.

Efecto 4: Esquema de un plan
de entrenamiento fisico, para los
Efecto 1: Sin la preparacion adecuada luchadores, categoria 12-13
del entrenamiento fisico en las afios.
capacidades condicionales, se determina
como un retroceso del rendimiento

deportivo de los luchadores.

¢Cual es la influencia del entrenamiento fisico en las capacidades
PROBLEMA condicionales de los deportistas de lucha olimpica de la
Federacion Deportiva de Imbabura en la categoria de 12 a 13

anos?

L Causa 4: Propuesta de un plan de
Causa 1: La comision tecnica de entrenamiento fisico para mejorar las

entrenadores de lucha olimpica . -
- . capacidades condicionales, enel
obtuvo un bajo rendimiento en los desarrollo de los deportistas de lucha
resultados de las competencias del . P N
olimpicaen la categoria de 12 a 13 afios.

afio pasado.
Causa 2: Escases de implementacion Causa 3: Test fisicos paraevaluar las
deportiva, que aportan al desarrollo capacidades condicionales.

integral de los luchadores.
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EL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢Cual es la influencia del entrenamiento fisico
en las capacidades condicionales de los
deportistas de lucha olimpica de la Federacion
Deportiva de Imbabura en la categoria de 12 a
13 afios?

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Fundamentar tedricamente y
metodologicamente sobre la influencia
del entrenamiento en las capacidades
condicionales mediante las
concepciones cientificas actuales que
permita el conocimiento para
desarrollar en los luchadores de la
Federacion Deportiva de Imbabura,
categoria 12-13 afios.

e Evaluar las capacidades condicionales
mediante test fisicos sobre un analisis
de la situacion actual del desarrollo de
los deportistas de lucha olimpica en la
categoria de 12 a 13 afios.

e Proponer un plan de entrenamiento
fisico para mejorar las capacidades
condicionales, en el desarrollo de los
deportistas de lucha olimpica en la
categoria de 12 a 13 afios.

Determinar el grado de influencia del
entrenamiento fisico en las capacidades
condicionales sobre la situacion actual de los
deportistas de la disciplina de Lucha Olimpica
de la Federacion Deportiva de Imbabura,
categoria 12-13afios.

PREGUNTASDE INVESTIGACION

¢Cémo comprender la influencia del
entrenamiento fisico en las capacidades
condicionales que permita el conocimiento
para desarrollar en los luchadores de la
Federacion Deportiva de Imbabura, categoria
12-13afi0s?

¢Por qué diagnosticar las capacidades
condicionales sobre la situacion actual del
desarrollo de los deportistas de lucha olimpica
en la categoria de 12 a 13 afios?

¢Para qué proponer un plan de entrenamiento
fisico, en el desarrollo de los deportistas de
lucha olimpica en la categoria 12 a 13 afios?

Fuente: Autoria propia
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VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES
VARIABLE | INFLUENCIA DEL Test Fisicos
ENTRENAMIENTO Cronémetro
INFLUENCIADEL | Fisico Silbato

ENTRENAMIENTO

Cinta métrica

FISICO
VARIABLE Il 1. FUERZA . Test de 1RM
Sentadilla y Press de
CAPACIDADES pecho.
CONDICIONALES 2. FUERZA- . Test abdominal en
RESISTENCIA 307,
. Test de  Fuerza-

3. FLEXIBILIDAD

4. VELOCIDAD

5. RESISTENCIA

. Test de

Resistencia, flexion de
brazos en 1 minuto.

. Test de flexion de

tronco en posicion de
pie.

velocidad
carrera de iday vuelta
10x5 metros.

. Test de resistencia

1000m

Fuente: Autoria propia
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OBJETIVOS VARIABLES INDICADORES TECNICAS FUENTES DE

DIAGNOSTICO INFORMACION
Determinar el grado de | Entrenamiento Principios del Entrenamiento Fisico -Encuesta a los | Entrenadores de la
influencia del | Fisico Métodos del Entrenamiento Fisico entrenadores. Federacion
entrenamiento fisico en Plan de Entrenamiento de ensefianza de Deportiva de
las capacidades iniciacion Imbabura.
condicionales sobre la Componentes de la planificacion
situacion actual de los deportiva
deportistas  de  la Macrociclo
disciplina de Lucha Mesociclo
Olimpica de la Microciclo
Federacion Deportllva de Metodologia y Programacién  del
Imbabura, categoria 12- ] -

N Entrenamiento Fisico.
13anos.
Comprender la | Capacidades Antecedentes Historicos Yy aspectos | -Test fisicos Luchadores de la
influencia del | condicionales relevantes de la Lucha Olimpica _Ficha de | Federacion
entrenamiento fisico en Caracteristicas de las capacidades ., Deportiva de
. . observacion

las capacidades condicionales. Imbabura.

condicionales mediante
la revision bibliografica
que permita el
conocimiento para
desarrollar en los
luchadores de la
Federacion Deportiva de

Clasificacion de las
condicionales.

Capacidad de la Fuerza.
Capacidad de la Velocidad.
Capacidad de la Resistencia

Capacidad de la Flexibilidad

capacidades
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Imbabura, categoria 12-
13 afios.

Diagnosticar las
capacidades
condicionales mediante
test fisicos sobre un
analisis de la situacion
actual del desarrollo de
los deportistas de lucha
olimpica en la categoria
de 12 a 13 afos.

Test Fisicos

Antropometria (IMC)

Talla, peso.

Fuerza-Resistencia

Test de abdominales en 30 segundos.
Flexiones de brazos en 1 minuto.
Fuerza (1RM)

Press de Pecho

Sentadilla

Velocidad

Carrera de ida y vuelta de 10x5 metros.
Flexibilidad

Flexién de tronco desde la posicidn de pie.

Resistencia
Testde 1000m

-Test fisicos

-Ficha
observacion.

de

Luchadores de la
Federacion
Deportiva de
Imbabura.

Fuente: Autoria propia
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Anexo 5: Técnicas

Encuesta a entrenadores

EPORTIV,
° %,

&, \ A%\ Universidad Técnica Del Norte
5 ~ N 0\
S 3| ., . .
3 lll@“ | Facultad de Educacion, Ciencia y Tecnologia
\\ &)/ / o . .
e Licenciatura en Entrenamiento Deportivo
4/"7F7A ~£C\JP“°

Estimado (a) entrenador (a): La encuesta tiene como objetivo: Diagnosticar los conocimientos
que poseen los entrenadores de la disciplina de lucha Olimpica de la Federacion Deportiva de
Imbabura, sobre la “Influencia del entrenamiento fisico en las capacidades condicionales de los
luchadores de la Federacion Deportiva de Imbabura, categoria 12-13 afios”. Sus respuestas seran
de mucho valor para alcanzar los objetivos propuestos en este estudio. Para responder, seleccione
la respuesta que mejor refleje su criterio o conteste de acuerdo a lo solicitado.

Marque con una X, segln su criterio.

1. ¢Sefale que tiempo de experiencia lleva trabajando como entrenador de la
disciplina de lucha olimpica en la Federacion Deportiva de Imbabura, en la
categoria de 12 a 13 afios?

Tiempo 1 a2 afios 2a4afos |4abafios |7 afos o mas

Respuesta

2. ¢Hadisefiado su propio plan de entrenamiento fisico con respecto a la Lucha
Olimpica?
1 Si
1 No
] Talvez

3. ¢Cree usted que los entrenadores de la disciplina de Lucha Olimpica de otras
federaciones deportivas, improvisan el desarrollo del Entrenamiento Fisico,
mediante las capacidades condicionales?

1 Si
7 No
1 Talvez
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4. ¢Alaplicar los diferentes métodos de Entrenamiento Fisico considera usted que los
entrenadores se apoyan en algin manual adecuado para la transmision de
actividades o acciones que permitan en el espacio de entrenar?

1 Si
1 No
1 Talvez

5. ¢Considera usted que el desarrollo del entrenamiento fisico debe ser planificado y
organizado con las respectivas capacidades condicionales de velocidad — fuerza —
resistencia- y flexibilidad?

[1 Si
[0 No
[1 Talvez

6. ¢Considera usted que la capacidad de fuerzay resistencia es importante para
aplicar en el momento de una competencia en las acciones técnicas y tacticas de
posicion de pie como en el suelo?

1 Si
1 No
1 Talvez

7. ¢Qué métodos de entrenamiento conoce usted para desarrollar el entrenamiento
fisico, en los luchadores de la Federacion Deportiva de Imbabura?

[J Meétodo Continuo
"1 Método Discontinuo

1 Método Juego

1 Método de Competencia
(] Meétodo Fartlek

'] Métodos Fraccionados
[J Meétodo Intervalico

1 Método Repeticiones

8. ¢Considera usted que para elevar el rendimiento deportivo en competiciones se debe
implementar un manual de métodos de entrenamiento para el desarrollo de la
preparacion fisica en los luchadores de la Federacion Deportiva de Imbabura?

o Si
1 No
1 Talvez
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Anexo 6: Autorizacion para aplicar instrumentos en la Federacién deportiva de Imbabura

REPUBLICA DEL ECUADOR 5 i
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE 3 P %
Acreditada Resolucién Nro. 173-SE-33-CACES-2020 i :é

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA b

CARRERA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Oficio N° UTN-ED-2023-001-0O
Ibarra, 0] diciembre de 2023

ASUNTO: Autorizacion

Ingeniero

Franklin Palacios

ADMINISTRADOR DE LA FEDERACION DEPORT IVA DE IMBABURA
Presente

De mi consideracion:

Reciba un atento y cordial saludo a nombre de las Autoridades de la Universidad Técnica del
Norte ¥ en particular de quienes formamos la Carrera de Entrenamiento Deportivo y el deseo de
éxitos en su funcidn.

Solicito a usted comedidamente, se digne autorizar a la sefiorita NOLE ESPINOZA DARLA
NICOLE con cédula de ciudadania N°© 1003842638, estudiante de Octavo nivel de la carrera
de Entrenamiento Deportivo para que realice Ia aplicacién de Encuesta a los entrenadores y Test
Fisicos a los tuchadores de su prestigiosa institucion; en vista que se encuentra realizando un
trabajo investigativo con el tema “INFLUENCIA DFL ENTRENAMIENTO FiSICO EN LAS
CAPACIDADES CONDICIONALES DE LOS LUCHADORES DE LA FEDERACION
DEPORTIVA DE IMBABURA CATEGORIA 12-13 ANOS”. previo a la obtencién del titulo
profesional.

Por la gentil atencién. le agradezco.

Atentamente.
CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO

ot
\'CX

SR

VYY E..Lagos

Ciudadela Universitaria Barrio Ei Olivo

Av.17 de Julio 5-21 y Gral. José Maria Cérdova Pagina 1 de 2
Ibarra-Ecuador

Teléfono: (06) 2997-800 RUC:108000107C001

wwwautnedu.ec
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Anexo 7: Validacion de test fisicos por expertos de la Federacion Deportiva de Imbabura
de la disciplina de lucha olimpica

Ibasra, 22 de diciembre del 2023

Sefior MSc. Freddy Israel Tobar Piedra

Es grato dirigirme a Usted para manifestarle mi saludo cordial. Dada su experienfla
profesional y méritos académicos y personales, le solicito su apreciable mlaborauoﬂ
como especialista para la validacién de contenido, aplicacion de test fisicos, que seran
aplicados a una poblacion previamente seleccionada y recopilar informacion directa para
la investigacion titulada:

“Influencia del entrenamiento fisico en las capacidades condicionales de los luchadores

de la Federacién Deportiva de Imbabura, categoria 12-13 afios.”, periodo 2023-2024
Ibarra”. Requisito indispensable para obtener el titulo de Licenciada en Entrenamiento

Deportivo.
Para efectuar la validacién del instrumento, Usted debera leer cuidadosamente cada test

fisico de las capacidades condicionales, y determinar el grado de pertinencia marcando
con una (x) donde Ud. considere adecuado, en los criterios consultados, a mas del

propésito del test, material, ejecucién y puntuacion.
Se le agradece cualquier sugerencia relativa a la redaccién del contenido u otro aspecto
que considere relevante para mejorar el mismo.

Muy atentamente,

Nole Espinosa Darla Nicole
Email: dnnolee@utn.edu ec




UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
CARRERA DE ENTRENAMENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION
Quien suscribe, 261208/ fatbul?

Con documento de identidad N° /7773356 $—% , de profesiéon ((f 71)79 /i a./o'?

Zivo . Con Grado de e g1 7'/?/7 , ejerciendo actualmente como

[“al

£ndrenalol Jc /VCAQ

. En la Institucion _ Concom fizo c /7

Degoctfive obe fichkrncha

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de validacion del
instrumento (test fisicos), a los efectos de su aplicacion en los luchadores de la
Federacion Deportiva de Imbabura, categoria 12-13 afios, periodo 2023-2024 Ibarra.

 SATISFACTORIO POCO

NO

SATISFACTORIO SATISFACTORIO SATISFACTORIO

Redaccion del
objetivo

N

Uso de materiales

Descripcion de la
ejecucion

4

Escala de valoracion

Claridad en la
redaccién de los test

Pertinencia de los
test fisicos
/

fisicos
Utilidad i
Originalidad Fd
Fecha: 2 3/72 /0202 % %

Flrma

. 777735 )E5-5

Observaciones: pr m/lpéq e/ o(é/je/i Vbﬂyeﬁcwq/ con &/

(op sl e dei? o Cfel7 4 ameran cites




Ibarra, 13 de diciembre del 2023
Sefior Lic. Jefferson Congo

Es grato dirigi : .

pl‘ofge - :n:lmg‘m"e' a Usted. para manifestarle mi saludo cordial. Dada su experiencia

D e ‘yrmentos acadcn.uco:v» y personales, le solicito su apreciable colaboracion
pecialista para la validacion de contenido, aplicacion de test fisicos, que serdn

ap!lcado§ auna p.oblaci('m previamente seleccionada y recopilar informacion directa para
la investigacion titulada:

“Influencia del entrenamiento fisico en las capacidades condicionales de los luchadores
de la Federacion Deportiva de Imbabura, categoria 12-13 afios.”, periodo 2023-2024

lbarra“: Requisito indispensable para obtener el titulo de Licenciada en Entrenamiento
Deportivo.

Para efectuar la validacion del instrumento, Usted deberé leer cuidadosamente cada test
fisico de las capacidades condicionales, y determinar el grado de pertinencia marcando
con una (x) donde Ud. considere adecuado, en los criterios consultados, a mas del
proposito del test, material, ejecucion y puntuacion.

Se le agradece cualquier sugerencia relativa a la redaccion del contenido u otro aspecto
que considere relevante para mejorar el mismo.

Muy atentamente,

Nole Espinosa Darla Nicole
Email: dnnolee@utn.edu.ec
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
CARRERA DE ENTRENAMENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION
Quien suscribe, 5¢guacls Jofleria. [Perne do (o 290 :

Con documento de identidad N° 700> sces< s |, de profesion Lo bcacof, -

Depo-teve . Con Grado de Tecaclege Soupe~cs-, ejerciendo actualmente como
E ) { . o
Eeolecar ion Depo ctees de T Ll En la Institucion

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de validacion del
instrumento (test fisicos), a los efectos de su aplicacién en los luchadores de la
Federacion Deportiva de Imbabura, categoria 12-13 afios, periodo 2023-2024 Ibarra.

MUY SATISFACTORIO POCO NO
SATISFACTORIO SATISFACTORIO | SATISFACTORIO

Redaccion del

objetivo L

Uso de _

materiales V-

Descripcion de

la ejecucion L
L
L
g
Vv
e

Escala de
valoracion
Pertinencia de
los test fisicos
Claridad en la
redaccion de los
test fisicos
Utilidad
Originalidad

Fecha: 09 -0/ - 7 0.9

>

&

Firma

CL. Heesgbey =y

Observaciones:
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Ibamra, 13 de dicembre del 2023

Sennr Lic. Alvaro Tarres

Es grate diriginne a Usted para manifestarie mi zalodo cordial. Dada su experiencia
peofesional v méritee académices y.perzanales, le solicite su apeecisble caolaboracion
comp especialista para 1a validacian de camtenido, aplicacion de test fzicos, que seran
aplicados 3 una poblacian previaments selercionada ¥ recopilar mformacion directa para
1z investizacion titulada:

 “Influencia del entrenamisnto fisico en ]as capaadads ceuﬂaanaﬁes de 1oz lnchadares
de la Federarion Deportiva de Imhabura, catagoriz 12-13 zfias.”, perioda 2023-2024

Tharrs". Raguisito indizpensabls parz obiener ol tinzlo de Lmzm:..da an Entrenamisnto
Depariva. ]

Parz efactuzr 1z validacion del instensnta, Usted dabam'. lser midsdosarnente cada tast
— fisito de 1= capecidades cordicionzles, v determinar el grado de pertinancia mascando
— con unz {x) donde TUd 'cunsidere_adecmdo, er los criterios copsuitzdos, 2 me2: del
— _ propozito dal tex, mereriz], ajecncica v pantizcion.

—== 3: l= a::'aém.:e c;dcpar-? 5u=eren.:=a 18l atna a ia r=dax:uc-1. del cortenide u oo aspecte

- Kb aewtements L

| filid ;\w\ '1 ‘
e
0 H’ ‘ﬁu"‘“@
w]»- E.pmbaa D.Lla Wicela
E"l'lﬂ.l bh Ll y“»»luln m,.. il
Lt et
w‘ ‘r i‘ \I ‘|x }

LRSS e il
(NI m.u i
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Wi,
P AW

L & vl

o UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECY'T)
CARRERA DE ENTRENAMENTO DEPORTIVO

. U N . A\l ‘

Quien suscribe,  Jlvgno  Tomacs £ ;
Con documento de identidad N° 7)s699Y )1 2., de profesion ¢ 1/14CPAM 72

Luceiq . Con Grado de CAndv Prvec. , ¢jerciendo actualmente como
-~ . ) TR R P | ‘ - Y
crirerqoon.  Weerq Oulmpctd . En la Institucion  fepcracion

_Detorrivy  Imaaovaa

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de validacion del
instrumento (test fisicos), a los efectos de su aplicacion en los luchadores de la
Federacion Deportiva de Imbabura, categoria 12-13 afios, periodo 2023-2024 Ibarra

MUY SATISFACTORIO | POCO. 3 NO
SATISFACTORIO | BATISFACTORIO | SATISFACTORIO
Redaccion del Sl i '
objetivo
Uso de o il |
materiales B

Descripcion de
la ejecucion
Escala de
valoracion
Pertinencia de
los test fisicos
Claridad en la
redaccion de los
test fisicos .

Utilidad St
Originalidad

NN NN S <

NN
%
|

Fecha:

e
i

CL: 115619Y39. 2

Observaciones:




ANEXO 8: carta de autorizacién de los padres de familia de los luchadores de la

Federacion Deportiva de Imbabura, categoria 12-13 afios.

‘ .:: _16
BENSE -
R

84 . goup™

4.

CARTA DE AUTORIZACION

Ibarra, 15 de diciembre del 2023.

De mi consideracion:

Yo, Jose\yn Wowery , con cédula de ciudadania o

nimero de pasaporte ycow363333 , representante legal
o tutor autorizado del deportista Dc oneon W eld eaad o ;
con cédula de ciudadania o miimero de pasaporte |osoo urLoL 5

autorizo para que la Srta. Darla Nicole Nole Espinosa, con Cédula de
Ciudadania N°100384263-8, Egresado de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo de la Universidad Técnica del Norte, a mi representado/a se le
aplique los instrumentos de investigacion (Encuesta, fichas de observacion,
Test fisicos), relacionados con el tema “Influencia del entrenamiento fisico
en las capacidades condicionales de los luchadores de la Federacion
Deportiva de Imbabura, categoria 12-13afios”.

Cordialmente,

Firma

ORTiY,
UM
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CARTA DE AUTORIZACION

Ibarra, 15 de diciembre del 2023.

De mi consideracion:

Yo, Relly Myrlleﬂ UJ@:% Qjéw;as, , con cédula de cindadania o
nimero de pasaporte Loo3525 5+~ , representante legal
o tutor autorizado del deportista izc. Saloxe Maldochs Lbidos e ,
con cédula de ciudadania o ntimero de pasaporte <o s0/73736 s
autorizo para que la Srta. Darla Nicole Nole Espinosa, con Cédula de
Ciudadania N°100384263-8, Egresado de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo de la Universidad Técnica del Norte, a mi representado/a se le
aplique los instrumentos de investigacién (Encuesta, fichas de observacion,
Test fisicos), relacionados con ¢l tema “Influencia del entrenamiento fisico
en las capacidades condicionales de los luchadores de la Federacion
Deportiva de Imbabura, categoria 12-13afios”.

Cordialmente,

Yerrbe Pl

Firma




CARTA DE AUTORIZACION

Ibarra, 15 de diciembre del 2023.

De mi consideracion:

Yo, Sawe Uhes , con cédula de ciudadania o
namero de pasaporte ;n028<8LG~3 , representante legal

o tutor autorizado del deportista __ Eafobgn )¢ fq o
con cédula de ciudadania o nlimero de pasaporte 54289 9Z.-S i
autorizo para que la Srta. Darla Nicole Nole Espinosa, con Cédula de
Ciudadania N°100384263-8, Egresado de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo de la Universidad Técnica del Norte, a mi representado/a se le
aplique los instrumentos de investigacion (Encuesta, fichas de observacion,
Test fisicos), relacionados con el tema “Influencia del entrenamiento fisico
en las capacidades condicionales de los luchadores de la Federacion
Deportiva de Imbabura, categoria 12-13afios™.

Cordialmente,
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@@PORT% 8

CARTA DE AUTORIZACION
Ibarra, 15 de diciembre del 2023.

De mi consideracién:

Yo, Homca Eliza be H\ Ro.2 Copoeran, con cédula de ciudadania o

namero de pasaporte (503516 28 " ‘ , representante legal
o tutor autorizado del deportista Nafe o0 Aadies Chasca  Ro2 ,
con cédula de ciudadania o namero de pasaporte 1nS0O01#33-2 5

autorizo para que la Srta. Darla Nicole Nole Espinosa, con Cédula de
Ciudadania N°100384263-8, Egresado de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo de la Universidad Técnica del Norte, a mi represen:cado/a se le
aplique los instrumentos de investigacion (Encuesta, fichas de observacion,
Test fisicos), relacionados con el tema “Influencia del entrenamiento fisico
en las capacidades condicionales de los luchadores de la Federacion
Deportiva de Imbabura, categoria 12-13afios”.

Cordialmente,




CARTA DE AUTORIZACION

Ibarra, 15 de diciembre del 2023.

De mi consideracion:

Yo, Betky Yosbe! ﬂos/ﬂcuaw_s, a/éﬁp , con cédula de ciudadania o
ntmero de pasaporte _/co3s ¢3S f -7 , representante legal
o tutor autorizado del deportista Deoev Mexande, @uagy Loz,
con cédula de ciudadania o nimero de pasaporte /> 2029 £0 1Y 5
autorizo para que la Srta. Darla Nicole Nole Espinosa, con Cédula de
Ciudadania N°100384263-8, Egresado de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo de la Universidad Técnica del Norte, a mi representado/a sede
aplique los instrumentos de investigacion (Encuesta, fichas de observacion,
Test fisicos), relacionados con el tema “Influencia del entrenamiento fisico
en las capacidades condicionales de los luchadores de la Federacion
Deportiva de Imbabura, categoria 12-13afios”.

Cordialmente,

Wk e,

Firma

130
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oePORT

CARTA DE AUTORIZACION
Ibarra, 15 de diciembre del 2023.

De mi consideracion:

L G, B '
Yo, i fzeten %ﬂ@ <2 lve con cédula de ciudadania o
numero de pasaporte w32/ 35272 , representante legal

o tutor autorizado del deportista _ 7.opieire Aose 7o 3
con cédula de ciudadania o ntimero de ﬁasapoxte A0500S567A -5 |
autorizo para que la Srta. Darla Nicole Nole Espinosa, con Cédula de
Ciudadania N°100384263-8, Egresado de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo de la Universidad Técnica del Norte, a mi representado/a se le
aplique los instrumentos de investigacién (Encuesta, fichas de observacién,
Test fisicos), relacionados con el tema “Influencia del entrenamiento fisico
en las capacidades condicionales de los luchadores de la Federacion
Deportiva de Imbabura, categoria 12-13afios”.

Cordialmente,




egePORYJ'/,; %,

CARTA DE AUTORIZACION
Ibarra, 15 de diciembre del 2023.

De mi consideracion:

Yo, Sequwde Jeflecsen [3er e - , con cédula de ciudadania o

nimero’de pasaporte reesscc sy s , tepresentante legal
o tutor autorizado del deportista 4. J cw Jo,' Seatecive  (u 250 s
con cédula de cindadania o nimero de pasaporte 77 {76« g¢ £~ :

autorizo para que la Srta. Darla Nicole Nole Espinosa, con Cédula de
Ciudadania N°100384263-8, Egresado de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo de la Universidad Técnica del Norte, a mi representado/a se le
aplique los instrumentos de investigacion (Encuesta, fichas de observacion,
Test fisicos), relacionados con el tema “Influencia del entrenamiento fisico
en las capacidades condicionales de los luchadores de la Federacion
Deportiva de Imbabura, categoria 12-13afios”.

Cordialmente,

Firma
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CARTA DE AUTORIZACION

Ibarra, 15 de diciembre del 2023.

De mi consideracion:

Yo, @JS f arko2 , con cédula de ciudadania o
numero de pasaporte /00239545 G , representante legal
o tutor autorizado del deportista Mg 1 Sinhes ,

con cédula de ciudadania o niimero de pasaporte 1oosHuSYeE ;
autorizo para que la Srta. Darla Nicole Nole Espinosa, con Cédula de
Ciudadania N°100384263-8, Egresado de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo de la Universidad Técnica del Norte, a mi representado/a se le
aplique los instrumentos de investigacién (Encuesta, fichas de observacion,
Test fisicos), relacionados con el-tema “Influencia del entrenamiento fisico
en las capacidades condicionales de los luchadores de la Federacion
Deportiva de Imbabura, categoria 12-13afios”.

Cordialmente,
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CARTA DE AUTORIZACION

Ibarra, 15 de diciembre del 2023.

De mi consideracion:

Yo, T bruiin /Pcr\fic;o Puiz Coguesan _, con cédula de ciudadania o
niimero de pasaporte 1003533 15Y , representante legal
o tutor autorizado del deportista \!Q\Qn}ﬁno Pt a Poz Cosque?
con cédula de ciudadania o namero de pasaporte (o€ 00 ISUGE ! :
autorizo para que la Srta. Darla Nicole Nole Espinosa, con Cédula de
Ciudadania N°100384263-8, Egresado de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo de la Universidad Técnica del Norte, a mi representado/a se le
aplique los instrumentos de investigacion (Encuesta, fichas de observacion,
Test fisicos), relacionados con el-tema “Influencia del entrenamiento fisico
en las capacidades condicionales de los luchadores de la Federacion
Deportiva de Imbabura, categoria 12-13afios”.

Cordialmente,
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o TECNIC,
/ {:9 OB WS ‘qo Qgpoaﬁyﬂgs
g .

CARTA DE AUTORIZACION
Ibarra, 15 de diciembre del 2023.

De mi consideracion:

Yo, \{an'Nlcﬁ MexanorRA NiA . , con cédula de ciudadania o
numero de pasaporte __4coxits524 - S __, representante legal
o tutor autorizado del deportista Camia Guroalupe  NAULETO VitA.
con cédula de ciudadania o nimero de pasaporte _Joou850 12 - 3 =
autorizo para que la Srta. Darla Nicole Nole Espinosa, con Cédula de
Ciudadania N°100384263-8, Egresado de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo de la Universidad Técnica del Norte, a mi representado/a s le
aplique los instrumentos de investigacion (Encuesta, fichas de observacion,
Test fisicos), relacionados con el tema “Influencia del entrenamiento fisico
en las capacidades condicionales de los luchadores de la Federacion
Deportiva de Imbabura, categoria 12-13afios™.

Cordialmente,

?}E@Nim p )

Firma
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Anexo 8: Certificado de Inglés (Abstract)

UMNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE {"' R )
Acreditada Resolucidn Mro. 173-SE-33-CACES-2020 | Iﬂl%
EMPRESA PUBLICA “LA UEMEPRENDE E.P.” ,: .::

ABSTRACT

Olbympic wrestling 1s a combat sport that implements physical and techmical
training: it starts from a competiive development that activates the different
conditional capacities. A problem is based on the low results obtained in the
competition since the year 2023, considering the low level of physical training as
an aspect of regression of the sports performance of the wrestlers. This research
aimed to determine the degree of influence of physical training in conditional
capacities on the current situation of Olympic wrestling athletes of the Imbabura
Sports Federation, category 12-13 years old. Through the research methodology,
we started from a mixed approach with a non-experimental design that combines
gquantitative and qualitative methods that contribute from the biblingraphic,
descriptive, and propositional field; we also used imporant instruments o evaleate
with physical tests through anthropometric indicators and the volume of each
physical capacity; in addition, we used the survey on knowledge of coaches based
on physical training. It was concluded that to improve physical training. it is
important to improve both the conditional capacities of Olympic wresthng athletes
and to apply the differemt physical tests proposed in this respective research that

measure and ensure equal physical and competitive conditions.

Keywords: Influcnce, physical traiming, conditional capacities, olympic wrestling.

— |'I. ! tl I
o - o
ENG f'|j X
F.E"-_iill'."l-lu'l-'.'- -
‘Bl Luis weEin Sota
CAPACITA R-CAl

March 1, 2024

Jain de Yelasod Z.-33 onire Salinas w Aan Mook Pagima 1 g 1
Ibarra-E cuador

Tl fono: (05] 2887-8500 RUC: 1080037120001

s lauemgernndo. oom
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Anexo 9: Certificado de Turnitin

Vive
lllll suena

" construye

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CERTIFICADO

A peticion de la sefiorita; NOLE ESPINOSA DARLA NICOLE, portador de la cédula
de ciudadania nimero 1003842638, conforme a lo establecido en el articulo 17 de
la Ley Orgénica de Educacion Superior, inciso segundo y después de recibir el
andlisis del programa TURNITIN, certifico que el trabajo de grado “INFLUENCIA
DEL ENTRENAMIENTO FISICO EN LAS CAPACIDADES CONDICIONALES DE
LOS LUCHADORES DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA,
CATEGORIA 12-13 ANOS", tiene un porcentaje de similitud del (3%), por lo que
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Msc. RICHARD ENCALADA CANACUAN
N° 100258363-9

DOCENTE DIRECTOR DEL PROYECTO UTN
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Anexo 10: Fotografias de aplicacion de los test fisicos
Figura 8

Calentamiento de articulaciones antes de aplicar los test fisicos
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Fuente: luchadores de la FDI, categoria 12-13 afios

Figura 10 Figura 9

Estatura cm Peso Kg

Fuente: luchadoresde la FDI, categoria 12-13 afios. Fuente: luchadoresde la FDI, categoria 12-13 afios.



Figura 12

Test de 1IRM Press de Pecho

Fuente: luchadores de la FDI, categoria 12-13

anos.

Figura 14

Abdominales en 30 segundos

Fuente: luchadores de la FDI, categoria 12-

13 anos.
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Figura 11

Test de 1RM Sentadilla

Figura 13

Flexiones de brazos en 1 minuto

o

Fuente: luchadores de la FDI, categoria 12-13

anos.
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Figura 16 Figura 15
Test de Fuerza (1RM Sentadilla) Test de 1000 metros

Lugar: Estadio Olimpico de Ibarra

Fuente: luchadores de la FDI, categoria 12-13

afnos. Fuente: luchadores de la FDI, categoria 12-13
afnos.
Figura 17

Figura 18

Test de flexion de tronco desde la posicién de
Test de Velocidad 10x5 metros

Fuente: luchadores de la FDI, categoria 12-13 afios.  Fuente: luchadores de la FDI, categoria 12-13

afios



