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RESUMEN

La investigacion se analiz6 mediante un proceso de caracter descriptivo, donde se midio y evalud
los componentes del fendbmeno que se investigd. El proceso de recoleccidn de datos se realizd a
través de una encuesta que consta de 16 preguntas con opciones de respuestas cerradas y se realizé
entrevista a los entrenadores de la Sub 15, Sub 17 y Seleccion Mayor. En el campo de trabajo de
los entrenadores se comprobd en la encuesta que la metodologia de entrenamiento que usaron para
lograr una adaptacion fisioldgica en los atletas, influyé de manera negativa para mantener la
condicion fisica de los atletas. Se recomienda a la Federacién Salvadorefia de Karate do, dar
continuidad en la aplicacién de la metodologia virtual, para el desarrollo y mejoramiento de las
capacidades fisicas de fuerza y resistencia aerdbica en los atletas, asi como también preparar a los
entrenadores con cursos especializados que permitan crear un plan de entrenamiento fisico, que

influya de manera positiva en el rendimiento fisico del atleta, a través del ejercicio y la nutricion.

PALABRAS CLAVES: Capacidades Fisicas, Adaptacion Fisologica, Fuerza, Resistencia aerobica.



INTRODUCCION
La presente investigacion fue realizada por estudiantes de quinto afio en la Licenciatura en
Ciencias de La Educacion con Especialidad en Educacion Fisica Deporte y Recreacion de la

Universidad de El Salvador, en el proceso de grado en la modalidad seminario de investigacion.

La investigacion se basd en conocer la metodologia del entrenamiento y adaptacion

fisiologica utilizada en el deporte de karate do durante la pandemia COVID 19

La aparicion de la pandemia COVID-19 a finales del afio 2019, en la ciudad de Wuhan, en
La Republica de China, aparentaba ser una enfermedad enclaustrada en esa region, en sus indicios
no se sospechaba que fuera a salir de alli y mucho menos que la misma se fuera a convertir en lo

que al dia de hoy es un virus.

La pandemia afecta a toda la poblacién ya que nadie estaba preparado para afrontar una
situacion de esa magnitud, en El Salvador se cerraron las escuelas, iglesias, estadios,
Universidades, en fin, todo estuvo cerrado durante el confinamiento. Asi mismo afecto en el
ambito deportivo porque los atletas no podian ir a entrenar a las sedes deportivas, y se tuvieron

que realizar entrenos desde el hogar.

El propdsito de esta investigacion es conocer las metodologias de entrenamiento que los
entrenadores utilizaron durante el confinamiento de la Pandemia COVID 19, para mantener en
Optimas condiciones fisicas a los atletas de la Federacion Salvadorefia de Karate do, en las

capacidades fisicas de fuerza y resistencia y la incidencia en la adaptacion fisioldgica de los atletas.



En la presente se utilizo la encuesta a los atletas y entrevista a entrenadores para recopilar
informacion vital para la investigacion, asi como el procedimiento estadistico para llegar a los

datos necesarios.

Los resultados son alentadores ya que se logro descubrir que el juego si es utilizado y si

genera un alto grado de motivacion en los estudiantes.



CAPITULO I

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 SITUACION PROBLEMATICA

Una pandemia es un brote epidémico de una enfermedad que afecta a mas de

un continente, cuyos casos ya no se producen por importacion sino por transmisién comunitaria
(Pulido, 2020). Actualmente hay casos activos confirmados de COVID-19 en 188 paises y

territorios del mundo (Johns Hopkins Coronavirus Resource Center, 2020).

Los coronavirus son una familia de virus que pueden afectar animales o humanos. En los
humanos la infeccion se presenta como cuadros respiratorios que pueden variar desde infecciones
leves hasta enfermedades severas como el Sindrome Respiratorio de Oriente Medio (MERS) y el

Sindrome Respiratorio Agudo Severo (SRAS) (OMS, 2020).

El coronavirus descubierto mas recientemente es el COVID-19, nombrado asi por la
Organizaciéon Mundial de la Salud al unir las palabras corona, virus, disease (enfermedad en
inglés), y 19 por el afio en que surgio la enfermedad (OMS, 2020). Este nuevo virus era

desconocido antes que estallara el brote en Wuhan (China) en diciembre de 2019.

Actualmente el COVID-19 es una pandemia y esta caracterizado por su alta tasa de infectividad,

la cual supera por mucho a otras enfermedades.

La epidemia de COVID-19 fue declarada por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) una

emergencia de salud publica de preocupacion internacional el 30 de enero de 2020.



Maés tarde, especificamente el 11 de marzo de 2020, el Director General de la OMS, el doctor
Tedros Adhanom Ghebreyesus, anuncié que la nueva enfermedad por el coronavirus 2019
(COVID-19) puede caracterizarse como una pandemia, lo cual significa que la epidemia se ha
extendido por varios paises, continentes o todo el mundo, y que afecta a un gran nimero de

personas.

El cierre de las instituciones educativas en todo el mundo debido al COVID-19, también ha
impactado el sector de la educacién deportiva, que esta compuesto por una amplia gama de
colaboradores, incluyendo ministerios nacionales, autoridades locales, instituciones educativas
publicas y privadas, organizaciones deportivas, atletas, oenegés, empresas, maestros, académicos,
entrenadores, padres y, ante todo, los estudiantes, en su mayoria jovenes (Departamento de

Asuntos Econémicos y Sociales de las Naciones Unidas, 2020).

Esta comunidad se ha visto gravemente afectada por la crisis actual, pero es un contribuyente
clave para contener la enfermedad, lograr superarla y promover los derechos y valores en tiempos
de distanciamiento fisico (Departamento de Asuntos Econdémicos y Sociales de las Naciones

Unidas, 2020).

La comunidad global se ha adaptado rapidamente creando contenido en linea adaptado a
diferentes personas (Departamento de Asuntos Econémicos y Sociales de las Naciones Unidas,

2020).



IMPACTO DEL COVID-19 EN LA FEDERACION SALVADORENA

DE KARATE

La pandemia ha afectado en el sentido de que las clases presenciales no se pueden llevar a cabo,
porque los gimnasios a nivel nacional fueron cerrados debido al confinamiento, ya que el virus en

el territorio nacional se expandia de forma répida.

Los atletas comenzaron a entrenar de forma personal en sus casas, pero no se llevaba una
planificacion que cumpliera con el objetivo de mantener la condicion fisica que se habia logrado

a través del entrenamiento guiado en el dojo.

Los atletas se vieron con dificultad en el hogar, ya que algunos de ellos no tenian un espacio
fisico recomendable para hacer una rutina de ejercicios, que ayudara al mantenimiento de la
condicion fisica, y muchos de ellos se pasaron de peso durante el confinamiento, en el que a nivel

mundial el sedentarismo jugd un papel importante para deteriorar la salud de las personas.

Las instalaciones deportivas como canchas, parques o espacios abiertos para la realizacién de
practica de acondicionamiento fisico y deporte también se vieron en la obligacion de cerrar durante
el confinamiento, de tal manera que los atletas de la federacién de karate fueron muy afectados y
se delimitaron hacer ejercicio en un pequefio espacio en sus hogares, sin implementos deportivos

necesarios para la realizacidn de su entrenamiento.

Como Federacion Salvadorefia de Karate Do, tampoco se contaba con una planificacion virtual
guiada, que permitiera trabajar con los atletas desde la comodidad del hogar, con recursos
deportivos necesarios para desarrollar un entrenamiento Online, teniendo en cuenta que se acercan

eventos deportivos y que los atletas no pueden descuidar el entrenamiento deportivo y la condicion



fisica y técnica, motivo por el cual la Federacion esta tratando de impartir siempre las clases a
través de herramientas virtuales como: Zoom, Facebook Live, Google Meet, entre otros medios,

manteniendo siempre la practica de karate.

Como institucion (FSK) se tiene un plan de reinsercion de una vuelta a la normalidad paulatina
que va acorde al protocolo del regreso actividades deportivas del INDES y por ende del Ministerio

de Salud (MISAL).

La Federacion Salvadorefia de Karate (FSK) fue fundada el 14 de julio de 1980. El ing.
Francisco Miranda, fue quien introdujo este deporte en el pais iniciando con un grupo entre 40 a
50 personas, tras el paso de los afios la institucién ha ido creciendo gradualmente tanto que en la

actualidad cuenta ya con 2,000 miembros federados y mas de 4,000 practicantes.

1.1.1 TEMA DE INVESTIGACION.

Metodologia implementada para lograr la adaptacion fisioldgica durante la pandemia COVID -19
y su incidencia en las capacidades fisicas de fuerza y resistencia aerdbica en los atletas de la

federacion salvadorefia de karate do, en las categorias sub 15, sub 17 y mayor, durante el afio 2020.

1.2 ENUNCIADO DEL PROBLEMA

¢Cual sera el impacto de la planificacion metodoldgica en el entrenamiento para lograr la
adaptacion fisiologica durante la pandemia COVID 19 y sus incidencias en el mejoramiento de
fuerza y resistencia aerdbica en los atletas de la federacion salvadorefia de karate do en las

categorias sub 15, sub 17, y mayor?



1.3 JUSTIFICACION

La investigacion fue de caracter importante porque se conocio la metodologia que utilizaron los
entrenadores durante el tiempo de confinamiento, lo importante de como se realizo las
planificaciones para que los atletas no perdieran sus entrenos, de igual manera las estrategias del
proceso que se llevo acabo, cuanto tiempo les tomo organizarse y ayudar a los atletas a que se

mantuvieran activos fisicamente en los entrenamientos.

La necesidad de ésta investigacion fue conocer si la Pandemia COVID 19, afecto a los atletas
y como se llevaron a cabo los entrenamientos virtuales para desarrollar las capacidades fisicas de
fuerza y resistencia aerobica, y la preparacion técnica que tuvieron durante el confinamiento, y
cudles fueron las tareas principales de los entrenadores de la Federacion Salvadorefia de Karate

do.

Conocer las necesidades de métodos, procedimientos y ensefianzas y a la vez el mantenimiento
de las habilidades del karate do, es oportuno considerar que la ensefianza, técnica y tactica es

fundamental para dicho deporte.

Con los resultados de esta investigacion se beneficiaran muchas personas, directamente los
atletas de la federacién salvadorefia de karate do porque tendra entrenamientos, mas especificos,
los entrenadores porque ellos van a saber como desarrollar un entrenamiento de las capacidades
fisicas fuerza y resistencia en tiempos de confinamiento y estar preparados para dicho tiempo. La
Federacion Salvadorefia de Karate Do porque van obtener buenos resultados de sus atletas; e

indirectamente los padres de familia y publico en general al poder observar los buenos resultados.



La investigacion pretende aportar las diferentes técnicas, y estrategias utilizadas durante la
cuarentena para trabajar bajo la modalidad virtual con entrenamientos adaptados, con lo que
consideramos una nueva metodologia para el desarrollo de ensefianza-aprendizaje, tomando en
cuenta que no se tenia una base establecida para trabajar bajo éste mecanismo y que quedara

establecido para futuros acontecimientos.

1.4 ALCANCES Y DELIMITACIONES

La investigacion se realiz6 orientada a desarrollar un proceso cientifico que permita identificar
la metodologia implementada por los entrenadores de los atletas de la federacion salvadorefia de
karate do en categorias por edad sub 15, sub 17 y mayor, para su adaptacion fisiolégica durante
la pandemia de COVID 19, entre los meses de marzo a diciembre para poder establecer los niveles

de fuerza y resistencia aerobica en estos atletas.

Se buscd establecer por medio de un analisis de los controles en el proceso de entrenamiento,
que es responsabilidad del personal técnico de la federacion, dando asi un seguimiento a los valores
identificados durante la pandemia y revisar su adaptacion fisioldgica por medio del principio de

progresion de la carga.

Tomando esto como referencia se puede crear una estrategia para identificar las fortalezas
fisicas de los sujetos en investigacion que permita darle un mejor seguimiento a la sUper

compensacion en el proceso de entrenamiento y asi verificar la buena aplicacion de la carga.

Se debe considerar que la adaptacion social que se cred con la pandemia y el aislamiento como
medio de prevencion, permitio el desarrollo de diferentes métodos de seguimiento al proceso de

entrenamiento de forma virtual, siendo que los atletas no dejaron de entrenar pero si se presento el



fendmeno de adaptacion del mismo con materiales improvisados, sesiones de entrenamiento
asincronicas y la supervision del mismo no gener6 las correcciones metodoldgicas de parte de un
entrenador de forma presencial, siendo esto un factor que en la evaluacion de entrenamiento pudo

haber generado problemas en el desarrollo de las capacidades fisicas.

La fuerza y la resistencia son dos de las capacidades fisicas basicas del ser humano las cuales
sin una continuidad sistematica se ven desmejoradas en sus valores de rendimiento por la falta de

estimulos constantes y adecuados.

1.4.1ALCANCES

Con la investigacion se conocié si el rendimiento deportivo de los atletas y la calidad de
entrenamiento durante el confinamiento fue el mas adecuado y como influy6 en su adaptacion

fisioldgica de los atletas en su continuidad de desarrollo deportivo.

Es asi que el alcance de la metodologia de entrenamiento adoptada por el entrenador(a) se
analiz6 su efectividad en relacion a las caracteristicas propias del deporte y la responsabilidad de
los atletas que participaron, es asi que la actividad deportiva no pard, pero si se adapt6 durante la

cuarentena para que estuvieran en actividad y no se perdiera por completa la forma deportiva.

También se reviso el proceso de seguimiento al rendimiento deportivo en la especialidad de
kata para identificar movimientos y procesos de trabajo que establezcan un nivel de competitividad
para el desarrollo deportivo y su mantenimiento a nivel nacional e internacional, esto se hara
analizando el proceso de trabajo via plataformas de comunicacion virtual que estuvieron en auge
durante la cuarentena.
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El alcance de estos procesos y metodologias se pudo ver reflejado en el desarrollo del proceso
de entrenamiento que han reportado los atletas a sus respectivos entrenadores con el cumplimiento
de los objetivos deportivos previstos en el plan de entrenamiento anual basados en el macrociclo
de entrenamiento, con el analisis de los resultados obtenidos se haran las sugerencias en el proceso

metodoldgico — deportivo que permita ser mejores atletas y entrenadores por medio de las Tics.

1.4.2 DELIMITACIONES

1.4.2.1 ESPACIAL

La zona de estudio se realizd en la Federacion Salvadorefia de Karate Do, en la Villa
Centroamericana, ubicada sobre el Boulevard San Pedro, del municipio de Mejicanos del

departamento de San Salvador.

1.4.2.2 TEMPORAL

El estudio se realizo en el periodo comprendido de lunes 06 de abril de 2021 a octubre del afio

2021.

1.4.2.3 SOCIAL

El segmento social en el que se desenvuelve la investigacion estd conformado por atletas entre
las edades de 14 a 30 afios, en generos masculino y femenino los cuales son deportistas de la

Seleccion Salvadorena de Karate do.
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1.5 OBJETIVOS

1.5.1 OBJETIVO GENERAL
Analizar la metodologia implementada para lograr la adaptacion fisioldgica durante la
pandemia COVID -19, en los atletas de la federacion salvadorefia de karate do, en las categorias

sub 15, sub 17 y mayor, durante el afio 2020.

1.5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e ldentificar si la metodologia del entrenamiento utilizada para lograr la adaptacion
fisioldgica en la resistencia aerobica de los atletas de la Federacion Salvadorefia de karate

do, utilizada durante la pandemia covid-19 fue la méas adecuada.

e Determinar si la metodologia utilizada para lograr la adaptacion fisiologica en la fuerza de
los atletas de la Federacidn Salvadorefia de karate do, utilizada durante la pandemia covid-

19 fue la més adecuada.

1.6 SUPUESTOS

1.6.1 SUPUESTO GENERAL

Hi La metodologia de entrenamiento implementada para lograr la adaptacion fisioldgica
durante la pandemia COVID -19 influyo en el mejoramiento en las capacidades fisicas de fuerza
y resistencia aerdébica en los atletas de la federacion salvadorefia de karate do, en las categorias sub

15, sub 17 y mayor, durante el afio 2020.
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Ho La metodologia de entrenamiento implementada para lograr la adaptacion fisioldgica
durante la pandemia COVID -19 no incidid en el mejoramiento en las capacidades fisicas de fuerza
y resistencia aerobica en los atletas de la federacion salvadorefia de karate do, en las categorias sub

15, sub 17 y mayor, durante el afio 2020.

1.6.2 SUPUESTO ESPECIFICO 1

Hi La metodologia utilizada para lograr la adaptacion fisiologica en la resistencia aerdbica de
los atletas de la Federacion Salvadorefia de karate do, fue la méas adecuada durante la pandemia

COVID 19.

Ho La metodologia utilizada para lograr la adaptacion fisioldgica en la resistencia aerdbica de
los atletas de la Federacion Salvadorefia de karate do, no fue la mas adecuada durante la pandemia

COVID 19.

1.6.3 SUPUESTO ESPECIFICO 2

Hi La metodologia utilizada para lograr la adaptacion fisiol6gica en la fuerza de los atletas de

la Federacion Salvadorefia de karate do, fue la mas adecuada durante la pandemia COVID 19

Ho La metodologia utilizada para lograr la adaptacion fisioldgica en la fuerza de los atletas de

la Federacion Salvadorefia de karate do, no fue la mas adecuada durante la pandemia COVID 19.
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1.7 SISTEMATIZACION DE SUPUESTOS

TEMA: Metodologia Implementada Para Lograr La Adaptacion Fisiologica Durante La Pandemia COVID -19 Y Su Incidencia En Las Capacidades Fisicas De Fuerza Y Resistencia
Aerobica En Los Atletas De La Federacion Salvadorefia De Karate Do, En Las Categorias Sub 15, Sub 17 Y Mayor, Durante El Afio 2020

OBJETIVO GENERAL

Analizar la metodologia

implementada para lograr la
adaptacion fisiolégica durante la

pandemia COVID -19, en los

atletas de la federacion

salvadorefia de karate do, en las

categorias sub 15, sub 17 y

mayor, durante el afio 2020.

SUPUESTOS

La metodologia de
entrenamiento influyé en el
mejoramiento en las

adaptaciones de

capacidades fisicas de fuerza
y resistencia aerébica en los
atletas de la federacion
salvadorefia de karate do, en
las categorias sub 15, sub 17
y mayor, durante el afio

2020.

VARIABLES
Variable
independiente:

Metodologia de
entrenamiento

Variable

dependiente:

Adaptaciones
fisiologicas

INDICADORES

Tiempo

Tipos de
entrenamiento

Intensidad

Frecuencia
cardiaca

Potencia de
golpeo
Fuerza

Volumen

Resistencia

14

CONCEPTUALIZACI
ON DE
INDICADORES

El tiempo especifico en el
cual se desarrolld el
entrenamiento.

Tipos de entrenamiento:
Consiste en llevar a cabo
series de ejercicios
previamente establecidas
para desarrollar ciertas
habilidades o aumentar la
musculatura. El objetivo
de esto es lograr el
maximo potencial en un
periodo especifico.

Volumen: Cantidad de
repeticiones de

un ejercicio fisico para
alcanzar resistencia.
magnitud del esfuerzo
requerido para realizar
un ejercicio o actividad.

TECNICA DE
MEDICION

Encuesta

Entrevista

INSTRUMENTO DE
RECOLECCION DE
DATOS

Cuestionario

Guia de entrevista



OBJETIVO ESPECIFICO 1

Identificar si la metodologia del
entrenamiento utilizada para
lograr la adaptacion fisiolégica
en la resistencia aerdbica de los
atletas de la Federacion
Salvadorefia de karate do,
utilizada durante la pandemia

covid-19 fue la mas adecuada

SUPUESTOS

La metodologia utilizada en la
adaptacion fisiol6gica en la
resistencia aerébica de los atletas
de la Federacion Salvadorefia de
karate do, fue la mas adecuada

durante la pandemia COVID 19.

VARIABLES
Variable
independiente:
Metodologia
Variable
dependiente:

Resistencia
aerobica.

Adaptacion
Fisiologica en
la resistencia

INDICADORES
Preparacion
deportiva

Tipos de ejercicio
Volumen
Intensidad

Metodologia de
entrenamiento

Entrenamiento
previo a las
competencias

Tiempo de
entrenamiento

Cargas

15

CONCEPTUALIZACION DE
INDICADORES

Acondicionamiento fisico
desarrollo de capacidades
condicionales y coordinativas
para mejorar el rendimiento
fisico a través de ejercicio.

Cantidad de repeticiones de
un ejercicio fisico para alcanzar
resistencia

Frecuencia Cardiaca: es el
nGimero de veces que su corazon
late por minuto.

TECNICA DE
MEDICION

Encuesta

Entrevista

INSTRUMENTO DE
RECOLECCION DE DATOS

Cuestionario

Gufa de entrevista



OBJETIVO ESPECIFICO 2 SUPUESTOS VARIABLES INDICADORES CONCEPTUALIZACION DE @ TECNICA DE INSTRUMENTO DE

INDICADORES MEDICION RECOLECCION DE DATOS
Determinar si la metodologia La metodologia utilizada en la Variable Herramientas Acondicionamiento fisico Encuesta Cuestionario
independiente:  didacticas desarrollo de capacidades
utilizada para lograr la adaptacion fisioldgica en la fuerza condicionales y coordinativas Entrevista Guia de entrevista
Adaptacion Tipos de ejercicio para mejorar el rendimiento
adaptacion fisiolégica en la de los atletas de la Federacion fisioldgica. fisico a través de ejercicio.
Volumen
fuerza de los atletas de la Salvadorefia de karate do, si fue la Intensidad: refleja la velocidad a
la que se realiza la actividad, o la
Federacion Salvadorefia de maés adecuada durante la pandemia  Variable Intensidad magnitud del esfuerzo requerido
dependiente: para realizar un ejercicio o
karate do, utilizada durante la COVID 19 actividad.
Fuerza de los
pandemia covid-19 fue la mas atletas Cargas
Cantidad de repeticiones de
adecuada. Potencia de golpe un ejercicio fisico para alcanzar

resistencia.
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CAPITULO 11

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION.

A continuacion, se citan algunas investigaciones que tienen relacion con la presente, en
similitudes con algunos indicadores, asi como similitudes en sujetos de estudio afines a los de la

presente investigacion que han sido desarrolladas en otros paises, asi como en El Salvador:

1. TEMA:
Estrategia metodoldgica de entrenamiento deportivo para la multiple adquisicion de
la forma deportiva en los seleccionados de karate do categoria juvenil, modalidad Kumite,

de la federacion deportiva de santa Elena durante el afio 2016.
AUTOR:
Jorge Israel Vargas Beltran.
ANO DE LA INVESTIGACION: 2016.

LUGAR: Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena Facultad de Ciencias de la

Educacion e Idiomas carrera de Educacién Fisica, Deportes y Recreacion.
Pais: Ecuador

TIPO DE ESTUDIO: Descriptiva correlacional, con un enfoque cualitativo en todos sus
aspectos metodoldgicos considerando que, en todo su procedimiento se estructura los aspectos
psicoldgicos, sociologicos, fisicos, pedagdgicos y educativos para la debida propuesta en el

entrenamiento deportivo del Karateca.
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OBJETIVOS: Implementar una estrategia metodologica de entrenamiento deportiva para
la maltiple adquisicion de la forma deportiva en los seleccionados de Karate Do de la categoria

juvenil modalidad Kumite en la Federacion Deportiva de Santa Elena.

CONCLUSIONES: Se corrobora que la idea a defender potenciara el desempefio de los
karatecas ya que, al implementar una estrategia metodoldgica con lineamientos y principios del
entrenamiento deportivo, elevara la multiple adquisicion de la forma deportiva en el nuevo ciclo
competitivo asi mismo generara un aporte tedrico-practico que potencia las bases cientificas en

la provincia de Santa Elena.

2. TEMA: Incidencia que tiene la aplicacion de un programa de ejercicios fisicos
anaerdbicos lacticos, en el comportamiento de la precision y frecuencia de
golpeo, en los atletas juveniles de karate do; comprendidos entre las edades de
13 a 18 afios de las escuelas Avalos y Aguilas ubicadas, en el departamento de

San Salvador en el afio 2012.

AUTOR: Leticia Guillermina Montes Duran.
ANO DE INVESTIGACION: 2012
LUGAR: Universidad de El Salvador.

PAIS: El Salvador

TIPO DE ESTUDIO: Esta investigacion se cataloga como comparativa ya que segun los
objetivos planteados en esta tematica demanda ese nivel de investigacion lo que en consecuencia

le da coherencia y objetividad a esta investigacion.
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OBJETIVOS: Determinar qué efectos tiene un programa de ejercicios fisicos anaerdbicos
lacticos en el comportamiento de la precision y frecuencia de golpe de pufio y pierna en los atletas

juveniles de Karate Do comprendido en las edades de 13 a 18 afios.

CONCLUSIONES: EI efecto que tuvo el programa de ejercicios fisicos anaerobicos
lacticos en la precision y frecuencia de golpe de pufio y pierna fue positiva porque logrando la
efectividad en el atleta juvenil de karate do en la ejecucion de las técnicas que se evaluaran al
momento en los atletas y alcanzando un rendimiento 6ptimo de adaptacion a las cargas e intensidad
de las capacidades anaerobicas en el desarrollo de los entrenamientos llegando a un realizacién y
especializacion en la rama deportiva, con un alto nivel técnico enriqueciendo el conocimiento a
los atletas de como es la forma de realizar correctamente las técnicas y poniéndole la vision de lo
que cada uno pretende lograr en futuro como atleta con este trabajo adoptando las cualidades
deportivas de la accion , la rapidez ,velocidad ,potencia, resistencia y fuerza al momento del

impacto en cada técnica.

3. TEMA: Efectos de un entrenamiento de potencia en los deportistas seleccion
Bogota Karate-do categoria 15-17 afios.

AUTOR: José David Peralta Cuellar

ANO DE INVESTIGACION: 2016

LUGAR: Universidad de Cundinamarca.

PAIS: Colombia
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TIPO DE ESTUDIO: Es de caracter cuantitativo ya que la investigacion a realizar posee
caracteristicas como recoleccion de datos como la medicidn, datos numéricos, analisis estadisticos,

etc.

OBJETIVOS: Determinar los efectos que inciden con la aplicacion de un entrenamiento
de 12 semanas en la mejora de la capacidad de potencia en los deportistas de la seleccion Bogota

karate-do categoria kumite 15 — 17 afios de edad.

CONCLUSIONES: El programa de entrenamiento realizado para la mejora de la capacidad
de potencia, en los deportistas juveniles 15-17 afios de edad seleccion Bogoté de karate-do en la
modalidad de kumite, si muestra mejoras significativas frente a la capacidad de potencia, para lo
cual se disefid un programa de entrenamiento pensado en el favorecimiento de estos procesos,
donde se tuvo en cuenta la fuerza maxima como un periodo preparatorio para la adaptacion a las
cargas a desarrollar en el proceso de entrenamiento de la potencia y se demuestra que los
deportistas del grupo experimental obtuvieron una mejora significativa en la pruebas de salida
realizadas (salto largo, pentasalto, Bosco) frente a los datos que arrojaron los pre test de

diagnostico antes de la intervencion realizada.

4. TEMA: Efectos sobre la potencia muscular a través del método de
entrenamiento pliométrico en karatekas.

AUTOR: Prof. Luis Lenin Blondel.
ANO DE INVESTIGACION: 2016
LUGAR: Republica Bolivariana de Venezuela; Universidad Pedagdgica Experimental

Libertador Instituto Pedagdgico de Caracas
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PAIS: Venezuela

TIPO DE ESTUDIO: No-experimental.

OBJETIVOS: Determinar el efecto de un plan de entrenamiento pliométrico sobre la

potencia muscular en atletas de karate.

CONCLUSIONES: El programa de entrenamiento pliométrico en karatekas produjo
mejoras significativas en la Potencia Pico tanto en miembros superiores como en miembros

inferiores, segn la comparacion de la prueba de wingate.

5. TEMA: Plan de Preparacion Fisica para deportistas de Karate Do de Alto
Rendimiento en la modalidad de kata estilo Shito Ryu, categoria pre juvenil
(14-15 afos).

AUTOR: Ronald Anchatufia Trujillo

ANO DE INVESTIGACION: 2016

LUGAR: Universidad De Guayaquil Facultad De Educacion Fisica Deportes y

Recreacion.

PAIS: Ecuador

TIPO DE ESTUDIO: Experimental.

OBJETIVOS: estructurar un plan de entrenamiento utilizando el modelo de ATR para el
proceso de la preparacion fisica de los karatecas pertenecientes a la categoria juvenil, 14-15 afios

de la Asociacion Shito Ryu de la ciudad de Guayaquil.
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CONCLUSIONES: Las deficiencias de la preparacion fisica que, corroboradas durante los
diagndsticos realizados, afianzan la necesidad de realizar ajustes al proceso de preparacion fisica

de los karatecas.

6. TEMA: Respuestas y adaptaciones fisioldgicas en el entrenamiento de
Taekwondo.

AUTOR: Pedro Carazo Vargas
ANO DE INVESTIGACION: 2013
LUGAR: Universidad de Costa Rica.
PAIS: Costa Rica

TIPO DE ESTUDIO: Bibliogréfico.

OBJETIVOS: analizar las evidencias cientificas con respecto a las respuestas y

adaptaciones fisioldgicas en practicantes de
taekwondo,

CONCLUSIONES: EIl taekwondo es un deporte que requiere de preparacion fisica
importante para lograr un buen desempefio deportivo; segun los diferentes hallazgos se requiere
de un importante desarrollo de la fuerza, especialmente la de tipo explosiva, las adaptaciones
cardiovasculares consecuentes a un mejor aprovechamiento del oxigeno por el organismo son
caracteristicas que un atleta de taeckwondo debe desarrollar; sin embargo, se debe tener en cuenta
que no es indispensable un alto volumen de VO2 max. ya que este no pareciera garantizar un buen

Rendimiento. De acuerdo con las caracteristicas de la disciplina, el metabolismo alactico
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representa la principal fuente proveedora de energia durante la competicion, por lo tanto, debe

ser una de las prioridades al definir las direcciones del entrenamiento.

2.1.2 ANTECEDENTES HISTORICOS GENERALES.

Datos de como se origina el karate do y sus derivaciones.

(Fernandez)

Los tres grandes maestros y mas influyentes en el karate do actual fueron okinawenses y
vivieron en una misma época, a pesar de que el maestro funakoshi era 20 afios mayor que los otros

dos.

En 1970 se realiza en Tokio el primer Campeonato del Mundo oficial, hasta hoy 2017 tan
solo 47 afios después, nos encontramos dojos que se dicen de karate sin Do, donde se practica
competicion, en donde la practica del kata, del kihon de técnica basica no existe o esta totalmente

relegada al entrenamiento.

(Dayana Yasmin Ontaneda Rubio , 2013) La historia del Karate esté llena de incertidumbre
y de la mitologia. En 1500 afios atras, un joven monje budista Bodhidharma inventé un método de
auto-defensa que fue, posiblemente, la forma original de Karate durante el siglo V o VI. Transitd
por la India a la China a través de la Cordillera del Himalaya, que utiliza sus manos para defenderse

de la vida silvestre y los nativos hostiles. Su religion le impedia llevar y usar armas.

(wikipedia , 2017) El karate, designado oficialmente como karate-do (camino de la palma
vacia) es una de las artes marciales mas reconocidas y difundidas a nivel mundial. Los origenes
sobre este estilo de combate datan del siglo XVI en las islas Ryukyu, conocidas actualmente

como Okinawa.
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El sistema de golpes que rige su forma de lucha se basa en propinar impactos contundentes,
los cuales ganan poder a una distancia media del contrincante. El entrenamiento del cuerpo es en

esencia exigente preponderando el aumento gradual en la dureza de los musculos.

2.1.2.1 HISTORIA DEL KARATE DO

(Zurro L. M., 2009) Es un arte marcial que difiere generalmente de las artes marciales
chinas de las cuales deriva al hacer un mayor uso del principio fisico del torque en la penetracion
y angulacién de los golpes directos y defensas angulares, buscando la potencia; logrando un tipo
de esgrima corporal, con gran uso del (Ki) Energia interna y externa, (Ki: Energia del universo),

ademas de una alineacidén corporal precisa.

(Zurro L. M., 2009) Los Katas y las formas de defensa son esquemas ritmicos y rigidos.
Las técnicas utilizan diferentes partes del cuerpo para golpear, como las manos (Shuto, canto,
palma, Nukite, dedos, Tsuki nudillos), los pies (talén, borde externo, planta, base o punta de los
dedos), los codos, los antebrazos, las rodillas o la cabeza, ademas del hueso tibial en algunos estilos
como el de la escuela Kyokushinkai donde se entrena a contacto pleno buscando la pérdida de

conciencia del oponente o el knock-out (K.O).

(Zurro L. M., 2009) El karate-do (karate-do, ‘el camino de la mano vacia’) es un arte
marcial tradicional de las Islas de Japon, lo que actualmente es conocido como Isla de Okinawa.
Tiene su origen en las artes marciales indigenas de las Islas Ryukyu, llamadas te (literalmente,

‘mano’ ti en okinawense) y en el kenpo chino.

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

armadura japoneses (los samurai). Poco a poco, el karate fue desarrollado en el reino de Ryukyu
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y, posteriormente, se expandio, siendo ensefiado sisteméaticamente en Japon después de la era
Taisho como en lo estudio sobre la evaluacion de la capacidad “anaerdbica” y “aerdbica” de los

deportistas del Karate-Do.

El karate-do es un arte marcial en el que se coordinan la fuerza, la respiracion, el equilibrio
y la postura, el correcto giro de cadera y la conexion conjunta de musculos y extremidades,
trasladando gran parte del peso corporal y del centro de gravedad al impacto. Generalmente se
busca derrotar al adversario mediante un solo impacto contundente, en semejanza a la estocada o
corte de una katana o sable japonés. A la persona que practica este arte marcial se la llama karateka

o karateca.

El acontecimiento oficial donde se demostré el Okinawa-te 0 Ryukyu-Jitsu, fue organizado
por el ministerio de cultura japonés, donde este hecho se correspondia a hoyen dia a una

organizacion deportiva como la Federacion espafiola de Karate.

2.1.2.2 ORIGEN DEL KARATE.

(Zurro L. M., 2009) Denominados también sistemas de lucha, consisten en précticas cuyo
objetivo es someter o defenderse mediante la técnica. Hay varios estilos de artes marciales que

excluyen el empleo de armas de fuego y otro armamento moderno.

Lo que diferencia a las artes marciales de la violencia fisica es la organizacién de sus

técnicas en un sistema coherente y la codificacion de métodos efectivos.

En la actualidad las artes marciales se practican por diferentes razones, que incluyen el

deporte, la salud, la proteccion, el desarrollo persona, la disciplina mental.

Las artes marciales.
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(Zurro L. M., 2009) Fueron localizada al sur de Japdn, antes llamada el reino de Ryukyus,
la prefectura de Okinawa fue el sitio de origen del karate. Nadie sabe en qué momento el karate
hizo su primera aparicion sobre Ryukyus. Hubo dos ocasiones en la historia de Ryukyus, en las
que se prohibieron las armas por edictos gubernamentales: la primera vez hace mas de quinientos

afios y la segunda vez doscientos afios después.

Estas prohibiciones no hicieron otra cosa excepto ayudar al desarrollo del karate. Hasta el
comienzo del siglo XV Ryukyus estaba dividido en 3 reinos independientes: Chuzan, Nanzan y
Hokuzan, cada uno luchando contra el otro por supremacia. Chuzan eventualmente prevalecio y el
pais se unifico bajo su rey, Sho Hashi (1372-1439). Se establecié inmediatamente un gobierno no

militar. Se edit6 un estricto edicto que prohibié cualquier posesion de armas.

Por dos siglos se gozo de paz, luego en 1609 se vieron atacados por Shimazu, gobernadores
militares del sur de Kyushu, Japén. Luego de una gran resistencia, Ryukyu cae en manos de
Shimazu. Nuevamente se prohibieron las armas, esta vez no sélo al pueblo, sino a las clases altas
también. Muchos historiadores estan de acuerdo con que esta segunda prohibicion fue la que

estimuld la creacion de medios de autodefensa sin armas.

Aun asi, ya se practicaban algunas formas de combate sin armas antes de la invasion. Ya
que las Ryukyus fueron un estado tributario de China, se dieron periodos de frecuente contacto
con China, por lo que hubiere sido muy natural que el kenpo (lit., "meétodo del pufio™) hubiera
sido importado a la isla. Elementos de kenpo fueron probablemente adaptados e incorporados a

los estilos de combate local.

De esta manera se originaron los dos precursores del karate: okinawa-te y to-de. Con la

prohibicion de las armas, la practica de métodos de combate sin ellas se vio rapidamente envuelta
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en el secreto, pues, comprensiblemente, los locales no querian que se supiera de la existencia de
estos métodos. La practica de no revelar los principios de su arte a extranjeros no era solo

caracteristica del karate; también se dio en kendo y otras artes marciales.

Pero no existia comparacion con las grandes precauciones que se tomaron en Ryukyus,
donde también existio una prohibicién de mantener registros escritos. En el periodo Meiji (1868-
1912), cuando ya no existia la necesidad de reserva, la tradicion de siglos de secreto se mantuvo.
Debido a la falta de registros escritos, no se sabe mucho del karate sobre los creadores del karate

y como fue transmitido.

Se dice que la agricultura, la pesca, la caza, la ciencia médica, el comercio y el idioma
escrito fueron ensefiados durante los reinos de los 3 emperadores miticos chinos BOK HI, SIN
NONG y HWANG JE, por el afio 3,500 A.C. Por otro lado, los frescos murales de las tumbas
situadas a lo largo del rio Nilo y las inscripciones jeroglificas grabadas en las pirdmides muestras
que los egipcios tenian una forma de combate sin armas similares al boxeo desde el afio 3,000 A.C

(Hong Hi, 1996)

(Fernandez) Es casi imposible rastrear los origenes de las artes marciales en occidente, aun
asi, uno de los antecedentes mas antiguos que podemos encontrar estan en la “Cueva de la vieja”
en Albacete, Espafia. En esta cueva se encontraron diversas pinturas prehistoricas del 1V milenio
A.C., donde aparecian imagenes de guerreros realizando técnicas de lucha combates entre arqueros

y dos hombres pegandose pufietazos en lo que podria describirse como un tipo de boxeo antiguo.

También existen pruebas que los guerreros de Mesopotamia y Sumer (3,000A.C. 2,300A.C
practicaban unas técnicas de combate a mano desnuda, asi que podemos imaginar que los seres

humanos primitivos dependian de sus manos y pies para vencer al enemigos, animales y obstaculos
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naturales para su supervivencia con el progreso del conocimiento humano y de la sabiduria, esos
métodos de combate primitivo mejoraron gradualmente y de modo continuo, luego llegaron a ser

sistematizados como Artes Marciales (Hong Hi, 1996).

GRECIA

También existen pruebas que los guerreros de Mesopotamia y Sumer (3,000A.C. 2,300A.C
practicaban unas técnicas de combate a mano desnuda, asi que podemos imaginar que los seres
humanos primitivos dependian de sus manos y pies para vencer al enemigos, animales y obstaculos
naturales para su supervivencia con el progreso del conocimiento humano y de la sabiduria, esos
métodos de combate primitivo mejoraron gradualmente y de modo continuo, luego llegaron a ser

sistematizados como Artes Marciales (Hong Hi, 1996).

CHINA

Estad registrado que algunos tipos de peleas a mano abiertas fueron extensamente
practicados en China antiguamente. El arte del palwae florecié durante la era de Ju Gong
(aproximadamente 2000 afios A.C.) y se fue perfeccionando durante la dinastia Song 1000 afios
después (Hong Hi, 1996).

Por todo el mundo numerosos estilos de peleas con pies y mano han sido desarrollados
cada una de las cuales refleja las necesidades del momento y la base historica y cultural del pais
donde se origind: En China, la pelea a mano abierta se llama Kung-Fu o Daeji Chon; en India
Selambam; en Japon Judo, Karate, Aikido o Jujitsu; en Rusia Samba; en Tailandia Kick-Boxing y

en Corea es conocido como Taek-Kyon, Soo-Bak-Gi y Taekwon-do (Hong Hi, 1996).
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Algunas de estas formas de autodefensa, sin duda son tan antiguas como la misma
humanidad. Seria virtualmente imposible rastrear la pelea con pies y manos a un solo comienzo
ciertamente a muchas leyendas respecto a los origenes de tales combates sin armamento y
frecuentemente se ha dejado que la leyenda se acepte como verdad (Hong Hi, 1996).

Hay algunas autoridades que creen que el combate a mano abierta surgié en china durante
el siglo VI por el renombrado monje budista llamado Bodhidharma (Tamo en chino, Durama en
japonés), tercer hijo de un Rey Brahman, el cual fue conocido como el vigésimo octavo patriarca
hindd del Zen Budista. La esencia del Zen o doctrina de tranquilidad es rehuir del deseo material,
poder, codicia, vanidad a través de un esclarecimiento interno (Hong Hi, 1996).

Durama (448-529 D.C) supuestamente viajo desde un monasterio al sur de india hasta
China via los Himalayas para sustituir al monarca de la Dinastia Liang en las préacticas del
budismo. Se sostiene que, al arribar a China, fue un monasterio Illamado templo Shaoling situado
en la montafia Shao Shink en el afio 520 D.C. Ahi se tom0 la tarea de ensafiar budismo a los monjes
chinos. Ellos quedaban exhaustos de la severa disciplina y el paso intenso marcado por el Durama
para entrenarse aceptaba la dureza de la disciplina (Hong Hi, 1996).

Durama los introdujo a un método de acontecimiento fisico y mental resumido en los libros
I-Jing Kyong (desarrollo del musculo) y Si Shim Kyong (lavado de mente). Esto era para
encaminarlos a la liberacion de todo control consciente y por lo tanto permitirles obtener
esclarecimiento, al mismo tiempo complementar sus ejercicios diarios con Shih Pa Lo-han (18
movimientos de la mano Lo-han), los cuales imitan la postura de 18 diferentes idolos religiosos
(Hong Hi, 1996).

El resultado fue que se convirtieron en los méas formidables combatientes de toda China.

También se dice que este metodo fue dltimamente combinado con el SHIHPALO-HAN para
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formar el famoso boxeo de SHAOLING O CH" YAN FA (método del pufio de SHAOLING)
(Hong Hi, 1996).

Pocos recuerdos historicos sostienen esta historia. Si estudias con atencién las pruebas, es
maés factible que DARUMA haya llegado a China Durante la dinastia de Llang en el siglo VI,
inicialmente queria ensefiar el budismo al Rey Moo Je en Kwang Joo pero le negaron su presencia
sobre las tierras del palacio, el misionero se fue a un pequefio pais situado en el Norte de China
Ilamado Ui donde lo invitaron para que ensefiara al Rey Myong Je, debido a razones que no
conocemos Durama declino su invitacion y se retir6 al templo Shaolin donde se quedd meditando
y dedicandose al culto hasta su muerte, ocurrida nueve afos después (Hong Hi, 1996).

Entre el siglo primero A. C. y el siglo séptimo D. C. la peninsula coreana estaba dividida
en 3 Reinos: SILLA, KOGURYO y BAEK JE Silla, el mas pequefio de estos reinos siempre era
invadido y abrumado por sus dos vecinos, paises poderosos del Norte del Oeste. Durante el reino
de Chin Heung, 24° rey de Silla, los jovenes aristocratas y combatientes formaron un cuerpo de
elite oficial llamado HWA RANG-DO (Hong Hi, 1996).

El cuerpo de soldados ademas del entrenamiento ordinario con Lanza, Arco, Espada y
Gancho también escalaban montes escarpados, cruzaban los rios de aguas turbulentas durante los
meses mas frios y no escatimaban sus esfuerzos para prepararse a la defensa de su patria.

Para dirigirse y dar un proposito a su caballeria, incorporaron un cddigo de conducta en 5
puntos: a) Ser leal a su rey; b) Ser obedientes con sus padres; ¢) Ser honorable con sus amigos; d)
Jamas retroceder en el combate y e) Matar con justicia. El HWA RANG-DO se hizo celebre en la
peninsula por su valentia y su habilidad en combatir, ganando aun el respeto de sus peores

enemigos (Hong Hi, 1996).
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La fuerza que deriva del respeto al codigo les permitio realizar hazafias que pasaron a ser
legendarias. Muchos de esos valientes jovenes combatientes murieron en el campo de batalla al

entrar en su juventud, algunos no tenian més de 14 o 15 afios de edad (Hong Hi, 1996).
2.1.2.3 EL KARATE DO MODERNO

En sus comienzos, el karate se llamo simplemente "te" (Mano). Cuando a finales del siglo
diecinueve se incorporé su practica como parte de los programas de educacion fisica en las
escuelas de Okinawa, y debido a su popularidad creciente dentro del Japén, se le renombré como
"karate" (Mano Vacia), para distinguirlo del "tode", una forma de Mano originaria de China. (Zurro

L. M., 2009).

Los dos estilos originales de karate, desarrollados en las regiones de Shuri y de Naha, se
Ilamaban respectivamente "shuri-te" (la Mano de Shuri) y "naha-te" (la Mano de Naha). Hoy dia
existen numerosos estilos diferentes de karate, tanto en Okinawa como en el propio Japon, pero la
mayoria deriva de los mencionados anteriormente. En 1891 o0 1892, segln el Maestro Funakoshi,

un profesor de escuela comenzo a ensefiar karate a sus alumnos. (Zurro L. M., 2009)

Cuando lleg6 el tiempo de reclutamiento para el ejército, se observo inmediatamente que
aquellos que entrenaban karate estaban en mejor estado fisico que otros. Posteriormente el maestro
Itosu fue invitado a atender una reunion de directores de escuela y hacer una demostracion con sus
estudiantes. Quedaron muy impresionados y prontamente se incorporo karate en el programa de

educacion fisica de dos de las mayores escuelas secundarias en Okinawa. (Zurro L. M., 2009)

En mayo del afio 1922, el Ministerio de Educacion de Japén realiz6 la Primera Exhibicion

de Atletismo. ElI Maestro Funakoshi, como presidente de la Asociacién de Artes Marciales
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Okinawenses, fue invitado a participar y mostrar las artes marciales locales a Japon (las islas

principales).

El maestro prepard material y partio a Japon. Tras la exhibicion, se vio forzado a quedarse
por todo el interés mostrado inicialmente por Kano Jigoro, el gran maestro de judo, ante el cual

realiz6 demostraciones, con cerca de cien judokas. (Zurro L. M., 2009).

Funakoshi era un admirador de Kano y de su arte marcial, por lo que considerd de gran
honor el poder entrar al templo del judo, en el Kodokan. Logro ganarse la admiracion de los
insignes judokas y una eterna y respetuosa amistad con Jigoro Kano. En el plano técnico,
Funakoshi se inspird6 del método de ensefianza de Kano para modernizar su okinawa-te
introduciendo el sistema de grados por cinturones (hasta entonces, €stos servian Gnicamente para

sujetar los pantalones). (Zurro L. M., 2009)

Este fue el comienzo de una gran cantidad de actividades en Tokio, que le impidieron
volver a Okinawa por mucho tiempo. Asi quedo establecido el comienzo del karate-do, creado a
través de la fusion de las artes marciales Okinawenses Yy la filosofia Budo de las artes marciales

japonesas, tales como el kyudo, arte de tiro con arco, o el kendo. (Zurro L. M., 2009).

En lineas generales, el karate-jutsu original de Okinawa y que era simplemente un método
de autodefensa, al extenderse por el resto de Japon e irse impregnando de la filosofia Zen, pasé a
ser también un método de desarrollo personal, cambiando el jutsu (técnica) por do (camino, guia).
En 1949 se funda la Asociacion Japonesa de Karate (JKA), que celebro los primeros campeonatos

de Japdn en 1957. (Zurro L. M., 2009)
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Esta practica deportiva se extendi6 a Occidente durante la década de 1950. La organizacion
All Japan Karate-do (FAJKO), fundada en 1964, celebrd los primeros campeonatos del mundo

multi-estilo en 1970.

Las mujeres participaron por primera vez en unos campeonatos del mundo en 1980.
GICHIN FUNAKOSHI. Gichin Funakoshi naci6 el 28 de octubre de 1868, en la ciudad de Shuri,
Okinawa. Proveniente de una familia de Shizoku (nobles), su educacion fue esmerada, aunque
siempre fue un nifio débil y enfermizo. Estando en el colegio fue introducido en el arte del Shorin
Ryu; comenzd a recibir clases del maestro Yasutsune (Ankoh) Azato, destacando por su

constancia, habilidad y claridad de ideas. (Zurro L. M., 2009).

En algunos afos se transforma en un joven fuerte y con una excelente salud. Este seria el
inicio de una carrera en karate que lo transformaria en uno de los mas importantes maestros de las
artes marciales modernas. Uno de los acontecimientos mas importantes de su vida surgi6é cuando
conoci6 al gran maestro Yasutsune (Ankoh) Itosu. Bajo su tutela, el joven Funakoshi alcanzé

pronto el nivel de meijin (maestro). (Zurro L. M., 2009)

Itosu le proporcioné una base técnica fundamental para la creacion del Karate-do
Shotokan. Al mismo tiempo que progresaba en sus entrenamientos continta con los estudios
universitarios para ser profesor de colegio, trabajando como profesor tuvo la oportunidad de

introducir un programa de karate dentro de la educacion fisica. (Zurro L. M., 2009).

En 1906 Gichin Funakoshi y algunos de sus compafieros formaron un grupo para realizar
demostraciones de karate alrededor de Okinawa; en particular estuvieron en la ceremonia
inaugural del nuevo edificio de la prefectura. Alli dirigié un grupo de grandes maestros en una

demostracion de ese arte Unico. Visitd Kioto en 1916, donde realizé una demostracion en el
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Butokuden que en ese momento era el centro oficial de todas las artes marciales. (Zurro L. M.,

2009)

Por aquellos afios era presidente de la Okinawa Shobukai (Asociacion Marcial de
Okinawa). Viajo a Tokio en mayo 1922 como invitado para un evento en la Primera Gala
Gimnastica Nacional, organizada por la Butokukai, en la que se le pidi6 que realizara una
exhibicion. Esta tuvo mucha aceptacion y fue la razén por la cual el Sensei decidié radicarse y

expandir el karate en las islas principales de Japon. (Zurro L. M., 2009).

Los primeros meses en Tokio no fueron faciles, se quedd en el dormitorio prefectural de
estudiantes en Suidobata, donde limpiaba las habitaciones y cumplia labores de vigilante y
jardinero. Simultaneamente comenzé a dar clases en el dojo del gran maestro de iai-do, sensei
Nakayama. Su primer estudiante japonés fue Kuniki Tanaka. En noviembre de 1922 publico su
primer libro: "Ryu Kyu Kempo Tode", en el que trata reflexiones filoséficas e historicas sobre el

okinawa-te. (Zurro L. M., 2009).

Los originales de este libro se perdieron en el terremoto de 1923, lo que le llevé a publicar
una nueva edicién en la que introdujo numerosos cambios y que titul6: "Rentas Goshin Karate
Jitsu". En 1924 crea el primer club universitario de karate en Keio y en 1926 se crea el segundo en
la universidad de Ihciko. Un afio mas tarde aparecen otros tres clubes en Waseda, Takoshoku y

Shodai. En 1930 Funakoshi ya dirigia una docena de dojos universitarios. (Zurro L. M., 2009).

En 1945 muere su hijo Yoshitaka por tuberculosis, aquello fue un duro golpe para el
maestro, pues era su ayudante y en quien habia depositado toda su confianza para que fuera su
sucesor; decide, entonces, ir con su hijo mayor a Koshikawa. Ese afio, durante un bombardeo queda

destruido su Dojo Shoto Kan. En 1947 fallece su esposa. Culminada la Guerra, Funakoshi decide
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volver y reconstruir el Shoto Kan con aquellos alumnos que no habian muerto en los combates

contra Estados Unidos. (Zurro L. M., 2009).

Pero surge un inconveniente, las artes marciales son prohibidas por un periodo de tres afios,
bajo el mando de las Fuerzas Norteamericanas de Ocupacion; en aquel mismo momento Gichin
Funakoshi habia logrado algo muy importante: introducir el karate do como un arte del Budo
japonés. Cuando la prohibicion es levantada, se funda la Japan Karate Associaton (JKA), para la
cual se construye un nuevo dojo y Funakoshi queda como jefe instructor de la organizacion. (Zurro

L. M., 2009)

En 1953 las Fuerzas Armadas de los Estados Unidos le solicitan al Maestro que implante,
junto con sus alumnos, un sistema de instruccion de este arte a todas las fuerzas militares
norteamericanas. Gichin Funakoshi muere el 26 de abril de 1957 en Tokio. Su funeral fue realizado

el 10 de mayo.

Un monumento en su memoria se ubica en la actualidad en el Monasterio Zen de Engaku-
ji en Kamakura; lleva la inscripcion Karate Ni Sente Nashi: el karateka no hace el primer ataque.

(Zurro L. M., 2009)

El karate do tal como se conoce hoy en dia es un arte marcial relativamente reciente, aunque
sus origenes se remontan a varios siglos atras. Incluso la adopcion del nombre actual no estd muy
lejana en el tiempo, ya que data de los afios de 1930. De la evolucion del nombre de este arte

marcial puede comprenderse parte de sus caracteristicas y estructuras. (Zurro L. M., 2009).

La leyenda cuenta que en 1406 el rey Sheo Hashi unifico las islas Ryu Kyu con la intencion
de formar un reino Unico. Para garantizar un gobierno leal e impedir cualquier intento de

sublevaciéon de sus rivales militares, confisc6 todas las armas de todo el reinado e hizo de la
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posesion de armas un delito grave, prohibiendo asi a la poblacion civil la posesion de armas. (Zurro

L. M., 2009).

2.1.2.4 ANTECEDENTES HISTORICOS DE PANDEMIA A NIVEL

MUNDIAL

A continuacion, se presentan las pandemias y virus que han atacado al mundo. La
enfermedad forma parte de la historia de la humanidad de manera intrinseca. En la actualidad
estamos sufriendo el coronavirus, las enfermedades contagiosas tomaron un especial protagonismo
a medida que la poblacion mundial fue creciendo, cuando una enfermedad se extendiendo y afecta

a varias regiones del planeta a estas se les denomina pandemias.
Fiebre Amarilla:

(Restrepo, 2004) fue en el afio 1495 la fiebre amarilla infecciosa causada por un virus del
género flavivirus y familia flaviviridae, el cual se transmite por la picadura de mosquitos. existe
un ciclo selvatico, en el cual el virus se transmite de mono a mono por la picadura de un mosquito

infectado.

La infeccion en humanos es esporadica. El otro ciclo es el urbano, en el cual el virus es

transmitido de un humano infectado a otro susceptible.
Peste Negra:

(Las grandes epidemias de la historia de la peste de a) Fue la segunda gran pandemia de
peste con brotes sucesivos extendido hasta el siglo XVI1II. En 13447 la plaga llego a Crimea desde
Asia Menor “por los ejércitos tartaros los sintomas tumores en la ingle o las axilas.

Peste de Atenas:
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(Las grandes epidemias de la Historia de la peste de Atenas a la COVID 19, 2020) Fue una
pandemia que se inici6 en Etiopia, paso a Egipto y Libia para introducirse en Atenas, una ciudad
citada por Esparta en la guerra Peloponeso. La ciudad est4 abarrotada con poca higiene lo que
facilito el contagio. Hubo varios brotes hasta el afio 426. La peste se origind por gérmenes

(posiblemente salmonella) que llegaron con los productos de comercio.

Peste Antoninas:

(Saez, 2015) Esta enfermedad fue descrita por Galeno él decia que el tipo de padecimiento
se describia como exantemas de color negro o violaceo oscuro que después de un par de dias se

secan y se desprenden del cuerpo, pastulas ulcerosas en todo el cuerpo.

Viruela: (Pane, 2020) EIl llamado virus variola, cuya afectacion en los seres humanos es
conocida desde hace por lo menos 10.000 afios, es el causante de la enfermedad conocida como

viruela. Su nombre hace referencia a las pUstulas que aparecian en la piel de quien la sufria.

Era una enfermedad grave y extremadamente contagiosa que diezmo la poblacion mundial

desde su aparicion.

Gripe Espariola:

(Saul, 2018) Durante los ultimos meses de la Primera Guerra Mundial una virulenta cepa
del virus de la gripe se extendio rapidamente por todo el planeta infectando a un tercio de la
poblacién mundial y causando la muerte de decenas de millones de personas. La pandemia de 1918
y 1919, también conocida como la gripe espafiola, se extendio a gran velocidad por todo el mundo

y en solo 18 meses infecto a un tercio de la poblacion mundial.

Gripe H5N1:
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(Ognio, 2006) En 1997, se identifico en Hong Kong un virus de influenza de aves
domeésticas y al que se atribuye 18 casos humanos, 6 de ellos fatales. En el afio 2003, en Hong

Kong, fueron detectados dos casos humanos del virus.

Gripe HIN1:

(Goyache, 2009) La influenza porcina es una enfermedad respiratoria aguda de los cerdos
causada por virus de la influenza tipo A. La enfermedad se caracteriza por su subita aparicion, con
presencia de tos, problemas respiratorios. Fue reconocida por primera vez durante la pandemia de

los afios 1918 y 1919.

Tuberculosis Medieval:

(Raul Garza Velasco, 2017) Por definicion, la TB es la enfermedad ocasionada por alguna
de las especies pertenecientes al complejo Mycobacterium tuberculosis, entre las cuales destacan
el bacilo de koch. Si bien la TB es casi tan antiguo como la propia humanidad, aun se trata de un
padecimiento con elevados indices de morbimortalidad en el mundo. La actual epidemia de TB

inicio desde el siglo XVI en el Reino Unido.

El Cdlera:

(Grupo Epidemia ) El colera es la enfermedad epidémica tipica del siglo XIX. Mal que

causa diarrea importante motivando un elevado namero de defunciones entre los afectados.

Chikungunya:

(OPS, 2014) Es una enfermedad virica transmitida a los seres humanos por mosquitos
infectados con el virus chikungunya. Los mosquitos implicados son el Aedes aegypti y el Aedes

albopictus. La enfermedad fue descrita por primera vez durante un brote en el sur de Tanzania en
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195, y actualmente se le ha identificado en Asia, Africa, Europa, y desde finales de 2013, en las

Américas.
COVID-19 (CORONAVIRUS)

(OMS, 2020) Es la enfermedad causada por el nuevo coronavirus conocido como SARS-
CoV-2. La OMS tuvo noticia por primera vez de la existencia de este nuevo virus el 31 de
diciembre de 2019, al ser informada de un grupo de casos de neumonia virica que se habian

declarado en Wuhan Republica Popular China.

2.1.2.4.1 ANTECEDENTES HISTORICOS DE ADAPTACION

FISIOLOGICA GENERAL.

Fisiologia del ejercicio anaerdbico y aerobico. El ejercicio anaerdbico es el ejercicio fisico
que comprende actividades breves basadas en la fuerza, tales como los esprints o el levantamiento
de pesas, mientras que el ejercicio aerobico esta centrado en las actividades de resistencia. (Zurro

L. M., Fisiologia deportiva e historia del karate do, 2009)

(Zurro L. M., Fisiologia deportiva estudio de las capacidades aerobicas , 2009) La
intensidad del ejercicio aerdbico se puede medir con relacion al volumen de oxigeno maximo
consumido por el cuerpo. Pero para fines préacticos, la intensidad se calcula con la frecuencia de

las pulsaciones cardiacas por minuto.

La frecuencia maxima o nimero maximo de pulsaciones por minuto (NPM) que puede
alcanzar un corazén sano con seguridad, se calcula mediante una constante de 220 (para hombres)

y 226 (para mujeres) a la cual se le resta la edad, es decir:

NPM para hombres = 220 — Edad
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NPM para mujeres = 226 — Edad

El Karate-Do en la actualidad, aun cuando ya se considera técnicamente un deporte.
Continua siendo un arte marcial tradicional, pero cada vez mas se inserta, en la esfera deportiva.
Uno de los aspectos mas significativos, para el Karate-Do ha sido la "invasion” cientifica, que ha
sobrepasado su reglamentacion, organizacion y planificaciéon. (Zurro L. M., Fisiologia deportiva

estudio de las capacidades aerobicas , 2009).

Un aspecto importante, del Karate-Do es que ha recibido, aportes muy relevantes de la
ciencia como la Fisiologia, Pedagogia, Medicina, Metodologia, Biomecéanica, Bioquimica y
Psicologia entre otras, debido a que este es el proceso de la preparacion deportiva actual.
Acondicionamiento Fisico: Garantiza el adecuado funcionamiento organico, para el aprendizaje y
perfeccionamiento de los movimientos, propios de cada deporte (Preparacion técnica). (Zurro L.

M., Fisiologia deportiva estudio de las capacidades aerobicas , 2009)

Esta, conjuntamente con la preparacion psicoldgica, ambas garantizan la posibilidad de
realizar estos movimientos en situaciones reales y con elevados indices de efectividad (preparacion

tactica).

Preparacion Fisica: Esta orientada al desarrollo de capacidades, fortalecimiento de érganos
y sistemas y al incremento de las posibilidades funcionales organicas. El contenido fundamental
de la preparacion fisica radica en el desarrollo de las capacidades fisicas, especialmente, de fuerza,
resistencia, rapidez y movilidad. (Zurro L. M., Fisiologia deportiva estudio de las capacidades

aerobicas , 2009)

Estas capacidades, que se designan también en su totalidad con el concepto de condicién,

son un requisito fundamental para una elevada facultad de rendimiento deportivo, y es igualmente
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valido para aquellos deportes en los cuales, la técnica deportiva, el objetivo es la puntuacion.

(Zurro L. M., Fisiologia deportiva estudio de las capacidades aerobicas , 2009)

En todas las actividades fisico-deportivas se requiere realizar esfuerzos fisicos que van a
depender del nivel de condicion fisica del sujeto, de este modo, el fundamento bioldgico para el
desarrollo de estas Capacidades Fisicas Basicas va a ser la adaptacion del organismo al esfuerzo
realizado, de este modo, con un adecuado enriquecimiento motriz del alumno, dentro del marco
educativo, o plan de entrenamiento, en su caso, se permitird incrementar el nivel de condicion

fisica. (Zurro L. M., Fisiologia deportiva estudio de las capacidades aerobicas , 2009).

La adaptacion del organismo al esfuerzo fisico El desarrollo de la condicion fisica consiste
en lamejora de las cualidades fisicas basicas hasta un nivel 6ptimo que permita realizar actividades
fisico-deportivas. De hecho, la deportista mejora porque el entrenamiento se adapta cada vez mas
al esfuerzo que tiene que realizar, es decir, los sistemas anatomico-funcionales del sujeto realizan
el ejercicio fisico con mas eficacia: a igual esfuerzo, menos gasto energético. (Zurro L. M.,

Fisiologia deportiva estudio de las capacidades aerobicas , 2009).

En relacion con lo anterior, definiremos la adaptacion como el conjunto de modificaciones
a cargo de los sistemas bioldgicos individuales como consecuencia de los cambios en las
condiciones externas o internas del organismo, y que se traduce en un cambio duradero, estructural
o funcional, que sigue al entrenamiento, y capacita al organismo a responder de forma mas facil a

los estimulos del ejercicio.

Alvarez del Villar (1983) En los mismos términos se expresa al definirla como la capacidad
de los seres vivos para mantener un equilibrio constante de sus funciones, gracias a la modificacion

funcional que se produce en cada uno de sus 6rganos y sistemas, debido a las exigencias de los
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estimulos sobre sus funciones. (Zurro L. M., Fisiologia deportiva estudio de las capacidades

aerobicas , 2009).

Homeostasis: sujeto en
condiciones normales

FISIOLOGIA'Y ADAPTACION DEL CUERPO

Ejercicio fisico (carga)

2

Estrés: el estimulo producido

<:| por el ejercicio tiende a alterar el

equilibrio.

Respuesta fisioldgica:

estabilizacion  (tiende
reequilibrar el organismo)

a

2

Regulacion: capacidad del
CUerpo que permite reorganizar
la homeostasis.

2.1.2.4.2 Capacidades fisicas generales:

(CFB) Las capacidades fisicas basicas son aquellas capacidades que se pueden medir

(con test) y se pueden mejorar facilmente con el entrenamiento. Son cuatro: (fuerza, velocidad,

flexibilidad y resistencia).

1. RESISTENCIA. Es la capacidad de soportar una actividad fisica el mayor tiempo

posible, retardando la aparicion de la fatiga y/o recuperandonos rapidamente. tipos resistencia se

puede dividir en dos tipos: AEROBICA Y ANAEROBICA

(LAS-CAPACIDADES-FISICAS-BASICAS) Aerdbica: Cuando el aporte de O2 y la

deuda de O2 estan equilibrados. Por ejemplo, la carrera continua. Cuando corres durante un

tiempo, mas de 3", a una intensidad suave o moderada donde puedes respirar de forma mas o menos

comoda estarias realizando una actividad de resistencia aerébica.
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(LAS-CAPACIDADES-FISICAS-BASICAS) La frecuencia cardiaca oscilara entre 120 y
160 pp/m aproximadamente. Anaerdbica: Es aquella que se realiza con una alta deuda de O2. Por
ejemplo, una carrera de 300-400 metros (dar una vuelta a una pista de atletismo) a gran velocidad,
tu organismo no es capaz de captar el O2 suficientemente, por lo que se habla de “deuda de 02”,
Piensa en un esfuerzo fuerte que puedas hacer y cuando estds realizandolo o al finalizar tu

respiracion es muy rapida y tu sensacion es de falta de aire.

2. FUERZA. Es la capacidad de ejercer tension muscular contra una determinada

resistencia.

Tipos de fuerza En funcion de la resistencia que tratamos de vencer y del nimero de

repeticiones, los tipos de fuerza podrian ser:

e Fuerza méaxima: Es la fuerza que se es capaz de desarrollar cuando la resistencia a

vencer es maxima. Ejemplo: halterofilia.

e Fuerza resistencia. Es la capacidad de vencer o soportar una fuerza durante un largo

periodo de tiempo. Ejemplo: En una agarrada de lucha canaria, piragliismo, natacion, ciclismo,

¢ Fuerza-velocidad. Es la capacidad de vencer una resistencia ligera 0 moderada a la
maxima velocidad de contraccion muscular posible. Ejemplo: Lanzamiento de disco, chut a

porteria.

3. FLEXIBILIDAD. Capacidad fisica basada en la movilidad articular y elasticidad
muscular que permite el maximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas,

permitiendo al sujeto realizar acciones que requieran gran agilidad y destreza.
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4. VELOCIDAD. Es la capacidad de desarrollar una respuesta motriz en el menor

tiempo posible.

Tipos de velocidad

1. Velocidad de desplazamiento. Es la capacidad de recorrer una distancia en el menor

tiempo posible. Ejemplo: carrera de 100 metros.

2. Velocidad de reaccion. Es la capacidad del cuerpo humano de reaccionar ante un

estimulo.

3. Velocidad gestual. Es la capacidad de realizar un gesto o movimiento, de un segmento
del cuerpo o de todo el cuerpo en el menor tiempo posible. Ejemplo: Realizar un regate en

fatbol, un tiro a canasta, skipping, patada en kérate... en el menor tiempo posible.

2.1.2.4.3 ANTECEDENTES HISTORICOS NACIONALES.

EL KARATE DO EN EL SALVADOR.

La historia del karate do en EIl Salvador, en definitiva, comienza con el regreso del
Profesor Francisco Miranda al fundar la primera escuela del karate do en el afio 1966 esta situada

en la Urbanizacion la Providencia, San Martin, San Salvador.

Luego Miranda da un paso fundamental e importante en la profesionalizacion del deporte
blanco al inscribir formalmente en el afio 1975 al karate salvadorefio en la Federacion Mundial

de Karate D. Por ello, Miranda es ahora considerado el Padre del Karate
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2.1.2.4.4 ANTECEDENTES HISTORICOS DE PANDEMIAS EN EL

SALVADOR

Gripe Espafiola:

(Saul, 2018) Durante los ultimos meses de la Primera Guerra Mundial una virulenta cepa
del virus de la gripe se extendio rapidamente por todo el planeta infectando a un tercio de la
poblacién mundial y causando la muerte de decenas de millones de personas. La pandemia de 1918
y 1919, también conocida como la gripe espafiola, se extendio a gran velocidad por todo el mundo

y en solo 18 meses infecto a un tercio de la poblacion mundial.
Fiebre Amarilla:

(Restrepo, 2004) fue en el afio 1495 la fiebre amarilla infecciosa causada por un virus del
género flavivirus y familia flaviviridae, el cual se transmite por la picadura de mosquitos. existe
un ciclo selvatico, en el cual el virus se transmite de mono a mono por la picadura de un mosquito

infectado.
Chikungunya:

(OPS, 2014) Es una enfermedad virica transmitida a los seres humanos por mosquitos
infectados con el virus chikungunya. Los mosquitos implicados son el Aedes aegypti y el Aedes
albopictus. La enfermedad fue descrita por primera vez durante un brote en el sur de Tanzania en
195, y actualmente se le ha identificado en Asia, Africa, Europa, y desde finales de2013, en las

Ameéricas.
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COVID-19 (CORONAVIRUS)

(OMS, 2020) Es la enfermedad causada por el nuevo coronavirus conocido como SARS-
CoV-2. La OMS tuvo noticia por primera vez de la existencia de este nuevo virus el 31 de
diciembre de 2019, al ser informada de un grupo de casos de neumonia virica que se habian

declarado en Wuhan Republica Popular China.

2.2 FUNDAMENTOS TEORICOS.

La esfera deportiva no se encuentra exenta de deficiencias, pese al nivel que los
entrenadores y metodologos deportivos han logrado alcanzar, ain se observan dificultades en
algunos deportes en base a la seleccion de contenidos a utilizar, como su estructuracion dentro del

proceso, con vistas a lograr la obtencion de mejores beneficios.

Esto se ha podido constatar en mdltiples deportes de diversos paises, lo que propicio la
realizacion de diversas tesis doctorales, donde se disefia, propone y aplica una estrategia curricular
para perfeccionar el proceso de preparacion deportiva, y cuya informacidn general ha servido de

base para el presente articulo (Haramboure, 2014),

Se muestran los fundamentos teéricos metodoldgicos que permiten realizar el analisis del

proceso de preparacion deportiva desde la Optica pedagdgica de la teoria curricular.

Segun (Martinez, 1999), habla de las exigencias del desarrollo cientifico técnico de la

época, del sistema social y las derivadas de la actividad.

2.2.1 FISIOLOGIA ESPECIFICA DEL KARATE DO

Sistema Energético Predominante.
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En el Reglamento Competitivo Internacional (W.K.F 2001), el tiempo de duracion de los
kumité (combates) oscila entre 2 y 3 minutos, predominando las ejecuciones vigorosas de gran

intensidad y en poco tiempo.

Esto demuestra que en el Karate-do el trabajo es anaerobio— alactacido prevaleciendo un
basamento bioquimico-fisiologico mixto-variable, donde predominan los mecanismos de
obtencion de ATP por via anaerobia --lactacida (Glicoliticos), aunque también se incursiona en los

mecanismos Alactacidos (fosfogenos). Este criterio es defendido por (Roy, 2002).

2.2.2 CAPACIDADES FISICAS ESPECIFICAS DEL KARATE DO EN

FUERZA'Y RESISTENCIA.

Dentro de las diversas clasificaciones de las capacidades fisicas existentes, se toma en
cuenta el criterio de (Ruiz, 1989). Ya que dicho autor organiza segun su predominio energético o

neuromuscular.
De este modo, las principales capacidades a desarrollar en el karate do son:

e Condicionales simples: Rapidez de traslacion.
e Complejas: Fuerza Répida y Resistencia a la rapidez.
e Coordinativas: Simples: Adaptacion a los cambios motores.
e Complejas: Agilidad.
e Especiales: Rapidez de reaccion, anticipacion y diferenciacion.
e Movilidad articular.
CAPACIDADES FISICAS

FUERZA. La capacidad fisica fuerza esta presente influyendo o determinando en toda la
actividad motora del hombre. Sin fuerza no es posible la traslacion del cuerpo humano en el

espacio, no es posible realizar ejercicios fisicos. (Peral Garcia, 2009)
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En el deporte, un gran nimero de especialistas de diversas ciencias aplicadas han dedicado
un tiempo considerable al estudio de la fuerza como capacidad fisica. En el curso de estos estudios

se ha arribado a Resistencia a la fuerza. (Peral Garcia, 2009)

El despliegue de fuerza muscular depende de la actividad del sistema nervioso central, de
las posibilidades fisioldgicas del musculo y de los procesos bioquimicos que en él se producen, de
la técnica y la elasticidad. Los esfuerzos volitivos tienen asignado un papel dirigente en la fuerza

muscular.” (Peral Garcia, 2009)

Conceptos y tipos de fuerza.

Los conceptos Y la clasificacion de los tipos de fuerza son en extremo diversos, por lo que

son indispensables para la explicacién de la capacidad.

La fuerza muscular como capacidad fisica del hombre es aquella que le permite vencer

0 reaccionar ante resistencias externas mediante tension muscular.

Resistencias externas pueden ser el propio peso corporal, el peso de un adversario, el peso
de un implemento y la resistencia del medio. Se debe considerar como un concepto importante el

de fuerza méaxima, definida por algunos autores como fuerza propiamente dicha.

La fuerza maxima es el mayor despliegue de tension muscular posible que se manifiesta
en un ejercicio fisico. Dicha fuerza determina en aquellos deportes y disciplinas en los que es
necesario vencer o resistir con tensiones extremas, por ejemplo, Levantamiento de Pesas y

Lanzamientos en Atletismo. (Peral Garcia, 2009)

Bases de la fuerza.
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Toda actividad fisica exige energia y su consumo se corresponde con el tipo de ejercicio.
La fuente de energia durante la actividad muscular como hemos visto es el ATP, trifosfato de a
adenosina, cuyo contenido en los musculos es relativamente estable y su recuperacion es

ininterrumpida. (Peral Garcia, 2009)

En los ejercicios de fuerza la resintesis de ATP se desarrolla por via anaerobia, aunque en
menor grado que en los ejercicios de rapidez. La fuerza estatica es mas exigente en procesos

anaerobios, se produce gran acumulacion de &cido lactico.

Las proteinas durante el entrenamiento de fuerza son sometidas a grandes cambios lo que
provoca la supe compensacion de estas. Lo anterior se refleja en el aumento de la masa muscular
y de la actividad energética. La fuerza dindmica cuando es explosiva no provoca la méxima
resintesis de ATP por via anaerobia, pero si ocurre cuando se desarrollan los procesos a gran

velocidad y con gran resistencia. (Peral Garcia, 2009)

Si la fuerza dindmica es rapida es menor la velocidad de descomposicion de ATP si los
ejercicios son a ciclicos, cuando son ciclicos se emplean ademas de la via anaerobia del ATP, la

via la glicolitica y en cierta medida también los procesos aerébicos. (Peral Garcia, 2009)

En determinados ejercicios se puede manifestar la fuerza lenta, que exige un eficiente
proceso de resintesis de ATP, pero ademas requiere una mayor velocidad en el restablecimiento

de energia. (Peral Garcia, 2009)

Ademas del acondicionamiento energético. La fuerza muscular depende de la calidad en la

formacion de los reflejos condicionados que garanticen una gran concentracion y coordinacion.
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Las fuerzas externas o cargas provocan la accion de las fuerzas internas es decir la contraccion

muscular, venciendo la fuerza externa es que se manifiesta la fuerza muscular. (Peral Garcia, 2009)

2.2.3 METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA.,

Meétodo de los esfuerzos breves.

Este método se caracteriza porque el deportista despliega su maximo esfuerzo de una a
tres repeticiones. Los esfuerzos maximos en el entrenamiento no estan influenciados por los
estimulos emocionales de la competencia que permiten al deportista superar el nivel del

entrenamiento.

En los entrenamientos deben evitarse tensiones superiores a las maximas establecidas,
nunca deben indicarse ejercicios imposibles de realizar 0 que no puedan repetirse después de
algunos minutos de descanso. Este método exige ante todo la observancia del principio de la
gradualidad, es decir la elevacion gradual de la resistencia externa durante un tiempo prolongado

en cualquier ejercicio. (Peral Garcia, 2009)

En el método de los esfuerzos breves se trabaja con una resistencia externa de 85 a 100%
de las posibilidades del deportista, los ejercicios preliminares no deben ser prolongados para evitar
el cansancio prematuro y el descanso entre ejercicios y entre series debe garantizar que el

organismo se pueda adaptar a los estimulos. (Peral Garcia, 2009)
Metodo hasta el rechazo.
Es cuando el deportista realiza ejercicios repetidamente con resistencias externas que no

alcanzan las magnitudes maximas. Se realizan repeticiones ininterrumpidamente del ejercicio
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hasta que aparezca la fatiga, que se detecta por los errores, el ejercicio se detendra s6lo cuando sea

imposible su ejecucidn tras un gran esfuerzo. (Peral Garcia, 2009)

El empleo de este método tiene varias formas de aplicacion, por ejemplo, la ejecucion del
ejercicio hasta el rechazo en una tanda, las primeras tandas no se ejecutan hasta el rechazo y las
Gltimas si, aumentandolas paulatinamente y la realizacion de ejercicios hasta el rechazo en cada

tanda.

Método de repeticiones.

El mismo se caracteriza porque estd dirigido fundamentalmente al desarrollo de la
coordinacion neuromuscular y se manifiesta en dos variantes, la primera se realiza el ejercicio
desplegando esfuerzos del 50 - 60%, y la segunda con cambios de esfuerzos entre 50 y 80% del
maximo. Se realiza un ejercicio con la misma potencia modificandose el tiempo de descanso entre

repeticiones, su duracion y su caracter. (Peral Garcia, 2009)

Meétodo de influencia simultanea.

Se caracteriza por su influencia no solo en la fuerza sino en otras capacidades y esta
vinculado a la especialidad deportiva. La determinacion de los limites para el aumento de la
magnitud de la resistencia a vencer, es una cuestion metodologica excepcionalmente importante

con respecto a la efectividad de la influencia simultanea de las capacidades motoras.

La utilizacion de este método es variada, pero fundamentalmente hay que tenerlo en cuenta

en la planificacion de los deportes de actividad variada. (Peral Garcia, 2009)

Método de influencia conjugada.
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Este método es el que al mismo tiempo se dirige al desarrollo de la fuerza y al
perfeccionamiento de la técnica. En este método se recomienda emplear del 3 al 5% por encima

del peso corporal en la resistencia a vencer. (Peral Garcia, 2009)

El aumento excesivo de la resistencia externa impide que se cumpla el objetivo técnico e
influye ademas en el cumplimiento de los objetivos especificos de fuerza. La carga fundamental
en este caso se traslada a planos musculares no especificos y el ejercicio se convierte en un ejercicio

para el desarrollo de la fuerza muscular. (Peral Garcia, 2009)

Método de circuito.

En los ultimos tiempos existe la tendencia a definir como un procedimiento y no un método
el entrenamiento en circuito, de cualquier manera, su aplicacion consiste en un complejo de

ejercicios de forma sistematica y previamente establecido que se ejecuta repetidamente.

Se organiza este método por estaciones que pueden ser entre 8 y 12 y la dosificacion del
trabajo se realiza regulando las repeticiones o el tiempo de los ejercicios, tiene gran importancia

para el desarrollo de la fuerza rapida y la resistencia de fuerza.

Medios para el desarrollo de la fuerza.

El ejercicio fisico es el medio fundamental para el desarrollo de la fuerza, estos ejercicios
se pueden clasificar en ejercicios con resistencias externas, ejercicios con el propio peso, de

arranque y frenaje, isométricos y volitivos.

Ejercicios con diferentes pesos:
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Estos ejercicios son muy diversos por lo que permiten amplias posibilidades para el
desarrollo de la fuerza muscular. El valor de los ejercicios con pesos grandes, por ejemplo, consiste
en que pueden influir sobre musculatura de todo el cuerpo, sobre todo los musculos grandes y

poderosos.

Estos ejercicios no se pueden limitar a la palanqueta sin negar la utilidad de esta. Los
ejercicios con pesos pequefios como por ejemplo las mancuernas, pelotas medicinales entre otros

actlian sobre planos musculares especificos que participan en movimientos rapidos.

Los ejercicios con pequefios pesos influyen grandemente en los momentos de inercia
durante los movimientos rapidos. Los ejercicios de lanzamientos contribuyen grandemente al
desarrollo de la fuerza de brazos pierna y tronco. Ejercicios con el propio peso corporal: Los
gjercicios de fuerza con el propio peso corporal son aquellos en los que combinando posiciones y
empleando aparatos se utiliza el peso del cuerpo como resistencia a vencer. Los mas tipicos son

las planchas, cuclillas, tracciones, saltos y abdominales tendidos. (Peral Garcia, 2009)

Metodologia para el desarrollo de la fuerza

Una de las inquietudes mas repetidas entre los entrenadores se refiere a la frecuencia
Optima del trabajo de fuerza en la planificacidn del entrenamiento, en una semana o micro ciclo de
entrenamiento se deben trabajar como minimo de 2 a 3 sesiones de fuerza propiciando un intervalo

de descanso aproximado de 48 horas. (Peral Garcia, 2009)

Cuando la frecuencia es menor no se producen los efectos necesarios y si es superior el
efecto acumulativo de la carga no permite la recuperacion del atleta lo que entorpece los procesos

adaptativos.
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Resulta de gran beneficio para la dosificacion de la carga la determinacion de la fuerza
méaxima, dada por la posibilidad del atleta de vencer una resistencia externa entre 1-3 repeticiones.
Cuando el atleta logra ejecutar mas de tres repeticiones con relativa facilidad, es necesario repetir

la prueba y establecer una 6ptima dosificacion. (Peral Garcia, 2009)

Las pesas resultan sin dudas el medio mas empleado para el desarrollo de la fuerza en el
entrenamiento y brinda amplias posibilidades para una adecuada planificacion y control de las
cargas. Es requisito indispensable para el trabajo con pesas el dominio técnico de los ejercicios
que se seleccionen por dos razones fundamentales, se puede influir equivocadamente en planos

musculares no previstos y también se corre el riesgo de que se produzcan traumas.

El dominio técnico es particularmente importante en los ejercicios clésicos envion y

arranque, cuclillas, jalones y fuerza tanto de pie como en otras posiciones de apoyo.

Es de especial atencién para un efectivo trabajo con pesas la determinacion periddica de
la fuerza méxima en cada ejercicio, estas mediciones al inicio del entrenamiento son més
frecuentes ya que el ascenso en el potencial de fuerza es méas brusco. Una vez determinado el nivel

de fuerza se planifica la carga atendiendo al esfuerzo que exigimos dosificando peso y repeticiones.

2.2.4 Métodos para el desarrollo de la resistencia.

Método estandar continuo.

Este método se caracteriza por la mantencion constante del ejercicio sin que varien la
estructura del movimiento y se mantiene una intensidad de trabajo estable. Los ejercicios de

caracter ciclicos son los mas recomendados en este método y se emplea con gran frecuencia para
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el desarrollo de la resistencia general en ciclismo, canotaje, natacion, atletismo y en los deportes

juego y combate. (Peral Garcia, 2009)

Para el control de la intensidad del trabajo en este método se mantiene la carga continuada

en una frecuencia cardiaca que oscila entre los 150 a 170 pulsaciones por minutos.

RESISTENCIA

La resistencia como capacidad fisica condicional es la que le permite al hombre desarrollar

una determinada actividad fisica durante un tiempo prolongado con efectividad.

La resistencia estd muy vinculada a los diferentes estados de fatiga, algunos especialistas
afirman incluso que la resistencia es la lucha frente a la fatiga. En cualquier actividad fisica cuando
se prolonga el tiempo de trabajo comienza a desarrollarse un proceso en el organismo que persigue

mantener la estabilidad de las funciones con reacciones de defensa. (Peral Garcia, 2009)

Las reacciones de defensa se manifiestan de forma concreta reduciendo las posibilidades
funcionales o lo que se conoce como el estado de fatiga. Las manifestaciones externas de la fatiga
pueden en ocasiones mostrar el grado de agotamiento que se ha producido, aunque esta
manifestacion no es un indice preciso de los cambios bioquimicos, fisioldgicos y psiquicos que
internamente se producen en el organismo por lo que es preciso mantener un estricto control de

las reacciones internas durante y después de la carga.

Son de gran valor los registros individuales del atleta con el objetivo de establecer los

niveles de exigencia en cada ejercicio. (Peral Garcia, 2009)

Es necesario precisar que, aunque los ejercicios de resistencia ejercen influencia sobre todo

el organismo, las reacciones cardiorrespiratorias evidencian con bastante certeza el nivel de la
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carga recibida, lo que se puede controlar tanto durante el ejercicio, durante el periodo de

recuperacion o a través de pruebas funcionales de capacidad de trabajo.

Durante los ejercicios de resistencia los esfuerzos volitivos en ocasiones permiten mantener
a pesar de la fatiga el rendimiento del atleta. Desde luego la mantencidn del trabajo sera durante
un tiempo limita do en estas condiciones, que pudiéramos denominar de lucha psiquica frente a la

fatiga.

Atendiendo a la relacion estrecha entre la resistencia y la fatiga se considera importante

analizar brevemente las principales caracteristicas de este estado del organismo.

Comunmente se clasifican dos tipos de fatiga la fisica y la psiquica atendiendo a la
actividad que la ha provocado, asi por ejemplo un atleta después de haber realizado un prolongado
y complejo examen manifiesta fatiga psiquica y si ha desarrollado una carrera prolongada la fatiga
es fisica, aunque esta ultima tiene I6gicamente también participacion psiquica, pero es menor y

muy variada atendiendo al tipo de ejercicio.

Bases de la resistencia.

En los ejercicios de resistencia se logra el suministro energético a partir de la resintesis de
ATP durante un tiempo prolongado por via aer6bica o anaerobia en dependencia de la duracion

del trabajo. (Peral Garcia, 2009)

De lo anterior se deduce que un trabajo eficiente de resistencia depende de las reservas de
ATP en musculo, de las concentraciones de glucégeno muscular y hepatico y de la posibilidad de

movilizacién macro energéticos, carbohidratos, lipidos y proteinas.
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El funcionamiento cardiovascular y respiratorio determina la capacidad de resistencia, en
particular el desarrollo de la eficiencia cardiaca lograda a expensas de una menor frecuencia y un
mayor volumen sistélico. Es de gran importancia el desarrollo de la capacidad de transporte de

oxigeno y la vascularizacion lo que permite la resistencia muscular. (Peral Garcia, 2009)

Es indudable que para el desarrollo de cualquier capacidad se requiere de un gran esfuerzo,
de gran tenacidad y de sacrificios, pero en el caso de la resistencia la voluntad tiene una funcion
decisiva en el rendimiento, sobre todo en los ejercicios de larga duracion cuando el atleta debe

enfrentar el cansancio sin doblegar. (Peral Garcia, 2009)

2.2.5 Métodos para el desarrollo de la Velocidad.

Método de aceleraciones.

La esencia de este método consiste en la repeticion de ejercicios aumentando de forma
progresiva la velocidad del desplazamiento. Los ejercicios se inician con arrancadas desde
posiciones iniciales y se desarrollan generalmente en tramos cortos, propiciando la recuperacion

completa antes de cada repeticion.

Estos descansos pueden garantizarse de forma activa, lo que permite mantener un adecuado
tono muscular y evita las lesiones provocadas por los cambios bruscos en el paso del reposo al
trabajo. Este método se emplea generalmente con carreras, pero también se emplea en ciclismo y

canotaje.

VELOCIDAD. La Velocidad es la capacidad fisica que determina el rendimiento
deportivo en una mayor cantidad de deportes y disciplinas, en los deportes juegos, deportes de

combate, distancias cortas en los deportes ciclicos y en los deportes de arte competitivo.
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(Peral Garcia, 2009) define La velocidad como la capacidad del hombre para dar respuesta
motora a un estimulo en el tiempo méas racional en un movimiento o en una secuencia de

movimientos.

Para el trabajo de la velocidad en el entrenamiento es conveniente clasificarla en las

manifestaciones siguientes:

e Velocidad de reaccién

e Velocidad de los movimientos aislados -

e Frecuencia de movimientos

Velocidad de reaccion.

La velocidad de reaccidn es la capacidad del sistema neuromuscular de recibir un estimulo
y ejecutar una accién motora en un tiempo minimo. La velocidad de reaccion depende de la
velocidad y calidad del periodo latente y del tiempo de reaccion, veamos algunas caracteristicas

de estas fases. (Peral Garcia, 2009)

Periodo latente.

No corresponde a la conciencia y su duracion aproximada es de 0,05 segundos, de lo
anterior se infiere lo dificil que resulta mejorar la velocidad a expensas del periodo latente, su

desarrollo ocurre de la forma siguiente:

e Recepcion del estimulo

e Trasmision del estimulo por vias aferentes al Centro Nervioso
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e Formacion de la respuesta

e Envio de la respuesta por vias efectoras

e Trasmision del estimulo a los fasciculos musculares a través de la placa motriz.

El periodo latente depende de los siguientes factores:

e Velocidad de conduccion a través de la accion dada por su capacidad y por la distancia a

recorrer.

e Velocidad de conduccion de la placa motriz

e Tiempo que tarda en responder la fibra excitada.

Tiempo de reaccion.

Puede considerarse como la parte consciente en la velocidad de reaccién, resulta ademas la
parte visible y su duracion varia de acuerdo al tipo de estimulo y oscila de 0,10 a 0,27 segundos,

estd determinado ante todo por velocidad de contraccion muscular. (Peral Garcia, 2009)

Para que exista una alta velocidad de contraccion muscular debe lograrse conjugar la

rapidez, la coordinacion y la fuerza. (Peral Garcia, 2009)

Factores de los que depende la velocidad de contraccién muscular:

e Constitucion del musculo

e Cronéxia, capacidad del musculo para reaccionar ante un minimo de estimulo
e Viscosidad muscular

e Tension inicial de la contraccion muscular

e Longitud y disposicion de las palancas.
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Velocidad de los movimientos aislados.

La velocidad de los movimientos aislados se puede definir como el desplazamiento del
cuerpo 0 una de sus partes en una accion motora aislada en el espacio. Para lograr una buena

velocidad de los movimientos aislados se debe disponer de:

Gran velocidad de contraccién muscular -

e Aplicacion de la fuerza precisa -

e Dominio técnico de la accién motora -

e Coordinacién motora -

e Flexibilidad

Bases de la velocidad.

Se ha visto de forma particular en las diferentes manifestaciones de la velocidad sus bases,
de forma general se pueden precisar que las bases de la rapidez estan determinadas por la movilidad
de los procesos corticales y el grado de especializacién de los analizadores, lo que permite

respuestas rapidas y selectivas ante los estimulos. (Peral Garcia, 2009)

La velocidad estd vinculada a otras capacidades, pero depende ante todo de la fuerza
muscular y la capacidad de combinar las contracciones y las relajaciones, lo que implica una gran

racionalidad en los esfuerzos. (Peral Garcia, 2009)

La coordinacion de movimientos y el dominio de la técnica asegura la efectividad de la

rapidez. Desde el punto de vista psicoldgico puede afirmarse que la rapidez exige de grandes

60



esfuerzos volitivos, sobre todo cuando se lucha frente a la barrera de la velocidad, es decir, él limite

temporal de la rapidez del hombre. (Peral Garcia, 2009)

Metodo volante. Se desarrolla este método bajo el principio de aplicar el maximo esfuerzo
con el objetivo de alcanzar el limite de la velocidad en cada repeticion. Se realiza con arrancadas

volantes buscado recorrer con gran rapidez cortas distancias. (Peral Garcia, 2009)

Método alterno.

Se desarrollan repeticiones alternando la exigencia en cada uno de los tramos previamente

seleccionados. También este método se conoce como método de cambio de velocidades.

Método nivelador o handicap.

Se emplea fundamentalmente en carreras y en ciclismo y su esencia radica en ubicar los
atletas a distancia unos detras de otros atendiendo a sus posibilidades. El liderazgo de los
aventajados motivara a los de menos posibilidades, los que l6gicamente se situaran delante con

determinada ventaja.

Meétodo de juegos.

Los juegos se deben caracterizar por grandes exigencias reactiva s, carreras pequefias y una
adecuada relacion medios de juego atletas. Son muy empleados los relevos y los juegos pre-

deportivos con el empleo de balones.

Meétodo de competencia.
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Este método cuando se emplea para el desarrollo de la rapidez se caracteriza por grandes
exigencias lo que limita su uso con frecuencia. Se exige generalmente cumplir determinados

tiempos o superar a los adversarios. (Peral Garcia, 2009)

Método de repeticiones.

Es empleado por sus caracteristicas para el desarrollo de cualquier manifestacion de la

rapidez, los ejercicios que se aplican son muy diversos y permiten su control con exactitud.

Medios para el desarrollo de la Velocidad.

Los medios para el desarrollo de la rapidez tienen un marcado caracter especializado.

Generalmente se emplean las carreras tanto para la preparacion como para las pruebas

porque estas desarrollan y miden de forma general las bases del rendimiento de la rapidez.

Para el uso de cualquier medio es preciso definir el tipo de rapidez.

Velocidad de reaccion.

Para su desarrollo se emplean ejercicios reactivos ante estimulos esperados y no esperados

que pueden ser sefiales visuales o sonoras y kinestésicas en dependencia de la especialidad.

Frecuencia de movimiento.

El empleo de medios auxiliares para la regulacion del ritmo como metrénomos y musica

son los mas difundidos.

Metodologia para el desarrollo de la velocidad.
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La velocidad y su barrera solo se desarrollan cuando el organismo tiene un buen estado de
recuperacion y su sistema nervioso es capaz de lograr respuestas con un alto nivel de eficacia y

eficiencia. (Peral Garcia, 2009)

Los efectos del entrenamiento se logran solamente cuando su entrenamiento es superior a
las cuatro sesiones semanales y en particular en los deportes de velocidad y técnico tacticos se

requiere del entrenamiento diario.

La velocidad tiene un profundo condicionamiento del sistema nervioso central, por lo que

su aptitud en gran medida se hereda y su evoluciéon madura en edades muy tempranas (DIAZ)

2.2.5.1 Métodos para el desarrollo de la flexibilidad

La flexibilidad segun D. Harre es “la capacidad del hombre para poder ejecutar
movimientos con una gran amplitud de oscilaciones “. Este define, ademas, la flexibilidad en activa

y pasiva.

“Activa: Es la que el atleta puede alcanzar sin ayuda, tan solo a través de la actividad de

sus musculos .

“Pasiva: Es la flexibilidad méaxima posible en una articulacion que el deportista puede

alcanzar con ayuda de un compariero, aparatos y su propio cuerpo.

Por su parte Ozolin, plantea sobre la flexibilidad que es “la capacidad de realizar ejercicios

con una gran amplitud “, y brinda particular atencion a la flexibilidad general y especial.

Define como general: “la flexibilidad de todas las articulaciones que permiten realizar

diversos movimientos con una gran amplitud “. Y como flexibilidad especial la que “es una
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considerable flexibilidad que llega hasta la maxima, en determinadas articulaciones, conforme a

las exigencias del deporte practicado . (Peral Garcia, 2009)

A pesar de no establecer conceptos de ejercicios de flexibilidad activa y pasiva, hace
alusion de como pueden ejecutarse estos, planteando que pueden ser realizados con ayuda de un
compariero o con pesos. Esto Gltimo en primer lugar para elevar la amplitud a través de los

movimientos por inercia y en segundo lugar para crear el efecto de extension del musculo tenso.

Matveev, no hace una definicion exacta y precisa de flexibilidad, pero considera “que se
manifiesta en forma externa en la amplitud, flexién enderezamiento y otros movimientos admitidos
por la estructura de las articulaciones. La misma se mide por la amplitud méxima de los
movimientos”. Plantea “que se trata de incrementar los movimientos pasivos unicamente porque

es necesario hacerlo para perfeccionar la “flexibilidad activa”. (Peral Garcia, 2009)

Haciendo un analisis morfofuncional atendiendo lo expuesto por estos autores se puede
determinar que, los movimientos son posibles mediante las articulaciones, que la forma y contacto

de las zonas de articulacion determinan el tipo de movimiento. (Peral Garcia, 2009)

De la extensibilidad de los ligamentos, tendones y musculos y de la fuerza de estos Gltimos
depende hasta qué punto el atleta esta en condiciones de aprovechar en su totalidad este radio de

accion anatomica. (Peral Garcia, 2009)

Desde este punto de vista Hernandez Corvo, plantea “que la posibilidad de una expresion
de movimiento, del desplazamiento o no de un hueso con relacion a otro, depende de las formas

de sus superficies articulares, de la funcion que tenga que garantizar, de las acciones musculares
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de las cuales dependa el estado de sus elementos de relacion y de su condicion de acuerdo con la

edad y el estado de salud del sujeto”. (Peral Garcia, 2009)

Otras capacidades fisicas como son la rapidez, fuerza y la resistencia, garantizan la

amplitud de los movimientos técnicos y economiza los esfuerzos, y garantiza la elegancia, ritmo y

fijacion de los segmentos corporales, fundamentalmente en los deportes de apreciacion cuyo

objetivo fundamental es premiar el valor estético de los movimientos. (Peral Garcia, 2009)

Es necesario tener en cuenta el cumplimiento de determinadas indicaciones metodolégicas

indispensables para lograr el desarrollo de la flexibilidad. (Peral Garcia, 2009)

La cantidad de repeticiones con la que debemos comenzar el desarrollo de la flexibilidad

en cada ejercicio oscila en 8 a 12 repeticiones.

En la medida de las posibilidades debemos unir el desarrollo de la flexibilidad al trabajo

de fuerza.

La flexibilidad debe ser la actividad que se haga después del calentamiento, realizandose
primero los activos y después los pasivos con mucho tacto pedagdgico con su planificacion

y control.

Los ejercicios para flexibilidad se realizan con varias velocidades, lento para los deportistas

con débil preparacion, con rapidez los que estan bien entrenados.

Utilizar pesos unidos al trabajo de flexibilidad permite elevar la amplitud para la energia

y en segundo término permite extender el musculo por el propio peso.
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Al inicio del calentamiento los ejercicios de flexibilidad deben ser con una amplitud

reducida y en la medida que avance el calentamiento ampliarse.

Los ejercicios con pausa son aquellos que mantienen una posicion sostenida la que debe
darse de 5 a 10 segundos en jovenes, pudiendo llevar algunas posiciones en atletas de altos

rendimientos desde 10 a 60 segundos.

Algunas investigaciones analizadas demuestran que un trabajo de 8 a 10 semanas de

flexibilidad permite obtener un desarrollo de envergadura en esta capacidad.

En cada sesion se realizan los ejercicios de extensidn hasta que sienta el dolor, lo que indica
que debemos variar en angulo o ejercicio, pero buscando el limite de cada posibilidad

articular.

La edad donde se obtiene nivel de la flexibilidad va desde 9 a 12 afios, aunque en las

categorias adultas también se desarrollan.

En la bibliografia, consultada aparecen diferentes métodos, por lo que citaremos los mas

generalizados:

Método de los movimientos reiterados o de repeticion.

Método de movimiento mantenido o estatico.

Método de combinacion de los reiterados con los mantenidos.

El medio fundamental para el desarrollo de la flexibilidad son los ejercicios de

estiramiento, los cuales se pueden desarrollar de forma activa y pasiva mediante otros medios tales

como.
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e Pelotas medicinales.
e Disco de pesa.
e Dumbels.
e Espalderas.
e Bastones y otros.
Dentro de las diversas clasificaciones de las capacidades fisicas existentes, se
toma en cuenta el criterio de (Peral Garcia, 2009). Ya que dicho autor organiza segun su

predominio energético o neuromuscular.

De este modo, las principales capacidades a desarrollar en el karate do son:

e Condicionales simples: Rapidez de traslacion.

e Complejas: Fuerza Répida y Resistencia a la rapidez.

e Coordinativas: Simples: Adaptacion a los cambios motores.

e Complejas: Agilidad.

e Especiales: Rapidez de reaccion, anticipacion y diferenciacion.

e Movilidad articular.

2.2.5.2 FUERZA EN EL KARATE DO

El karate do es un deporte en la cual predomina la fuerza explosiva, los movimientos
deben ser a méxima velocidad el tiempo de contraerse del muasculo y la capacidad de responder

frente a un estimulo predeterminado debe ser el minimo.
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segun (Collazo, 2006) La fuerza explosiva es la capacidad del sistema neuromuscular
para realizar movimientos balisticos con el propio peso corporal o externos y que no estan

precedidas de algun movimiento.

En totalidad de las técnicas se encuentra la fuerza explosiva, el cerebro debe decidir sobre
laaccion gue se va realizar y mandar la informacion a los masculos para que actden contrayéndose

y provocar el movimiento.

2.2.5.3 RESISTENCIA EN EL KARATE DO

Un karateka desarrollard su maxima eficacia a base de movimientos cortos, pero muy
rapidos y precisos y es en esa direccién en la que hay que trabajar. Sera preciso y de mayor rigor
trabajar para desarrollar la resistencia con deuda de oxigeno -anaerdbica-, ya que durante el

combate el oxigeno inhalado es insuficiente para cubrir las necesidades energéticas.

Métodos como el interval-training, el sprint y la musculacion isométrica proporcionaran

una mejora en la resistencia fisica.

2.25.4 LA IMPORTANCIA DE LA PREPARACION FISICA EN EL

KARATE-DO

El Karate-Do en la actualidad, se considera técnicamente un deporte, y continla siendo

un arte marcial tradicional, pero cada vez mas se inserta, en la esfera deportiva.

Uno de los aspectos mas significativos, para el Karate-Do es la "invasion” cientifica, que
ha sobrepasado su reglamentacion, organizacion y planificacion.

Un aspecto importante, del Karate-Do es que ha recibido, aportes muy relevantes de la ciencia
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como la Fisiologia, Pedagogia, Medicina, Metodologia, Biomecénica, Bioquimica y Psicologia

entre otras, debido a que este es el proceso de la preparacion deportiva actual. (Mondaca)

Acondicionamiento Fisico:

Garantiza el adecuado funcionamiento organico, para el aprendizaje y perfeccionamiento
de los movimientos, propios de cada deporte. (Preparacion técnica) ésta, conjuntamente con la
preparacion psicologica, ambas garantizan la posibilidad de realizar estos movimientos en

situaciones reales y con elevados indices de efectividad (preparacion tactica). (Mondaca)

Preparacion Fisica:

Esta orientada al desarrollo de capacidades, fortalecimiento de érganos y sistemas y al

incremento de las posibilidades funcionales orgénicas.

El contenido fundamental de la preparacion fisica radica en el desarrollo de las
capacidades fisicas, especialmente, de fuerza, resistencia, rapidez y movilidad. Estas capacidades,
que se designan también en su totalidad con el concepto de condicidn, son un requisito fundamental
para una elevada facultad de rendimiento deportivo, y es igualmente valido para aquellos deportes
en los cuales, la técnica deportiva, el objetivo es la puntuacién. Como resultado deriva en rapidez

y resistencia. (Mondaca)

El Karate-Do Competitivo:

Depende en gran medida del dominio que se tenga en multiples y complicadas habilidades
técnicas y tacticas, ademas se expresan en resultado, el acondicionamiento y la preparacion fisica.
como por ejemplo en torneos tanto en Kumite o en Katas se tiene que mantener una constante linea

la cual no puede bajar por la fatiga. "con motivacion y constancia puedes lograr tus objetivos”.
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Podemaos definir como "una cualidad que se puede mantener a un nivel de intensidad y de
coordinacion adecuada durante el mayor tiempo posible de acuerdo a los requerimientos propios

de las acciones motoras especificas de la disciplina deportiva™. (Mondaca)

Caracteristicas de la resistencia antes de entrenar

1-Examen Meédico: Se debera incluir un examen de sangre para detectar posibles
anemias, Diabetes un electrocardiograma de esfuerzo como minimo, aunque el entrenador vy el
preparador fisico deberan estar atentos a la aparicion de sintomas como ejemplo una exagerada

respiracion, temblores, nauseas etc. (Mondaca)

2-El Entrenamiento Individualizado: No todos los organismos humanos son iguales
estos reaccionan distinto ante los diferentes estimulos fisicos. La aparicion de fatiga puede ser mas
temprana en unos que en otros; los primeros estarian trabajando por sobre sus posibilidades fisicas.

Que los segundos Una forma de entender, es la formacion de grupos de rendimiento. (Mondaca)

3-El Entrenamiento Progresivo:

Sélo la variacion y el aumento progresivo de la carga de trabajo produce en los
organismos humanos, cambios pues éste reacciona sélo ante los esfuerzos que no estan
acostumbrados. (Mondaca)
A su vez se deberan estimular todas las zonas del cuerpo, en especial el aspecto cardio-pulmonar

(trabajo aerdbico) en la etapa del desarrollo estimulante del Karate-Do. (Mondaca, s.f.)

Preparacion Fisiologia del karate do
En la preparacion del karate do es importante conocer los planos musculares mas utilizados,

que segun (Grosser, 1989) - (Muller, 1989), son:
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o Extremidades superiores: Biceps y Triceps braquial, Supinador largo y Flexo-extensor de
los dedos.

e Tronco: Pectorales, Abdominales y Dorsales.

o Muslo-cadera: Cuédriceps femoral, Psoas iliaco, Tensor de la fasia lata y Glateos.

o Extremidades inferiores: Gemelos, Abductores y Flexo-extensor de los dedos.

Principales fibras musculares

Segun (Valdés, 1998), es necesario desarrollar fundamentalmente las fibras blancas de

fasciculacion rapida (FT), para favorecer las contracciones musculares auxoténicas (dindmicas).

Preparacion técnica

Al respecto (Mabuni, Caracterizacion integral del Karate-do, 1987) plante6 que:

e Los movimientos comienzan generalmente con bloqueos, enfatizando el enfoque
defensivo.

e Se trabaja en posturas naturales y cdmodas.

e Siempre se usa la cadera de manera simultanea con las técnicas, como apoyo a estas.

e Generalmente existe la complementacidon con el trabajo con armas.

e Preparacion tactica:

Al respecto (Mabuni, Caracterizacion integral del Karate-do, 1987) plante6 que:

Los ataques se realizan en posturas mas bajas que los bloqueos, para propiciar una mayor

comodidad y soltura en los primeros; y una mayor profundidad de alcance en los segundos.
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Los bloqueos se realizan fundamentalmente en direccion diagonal (para facilitar la evasion
de la agresion), y los ataques de manera lineal (para aprovechar mejor el momento oportuno).
Los atagues con mano son fundamentalmente a nivel jodan y chudan (alto y medio) y los de piernas
a nivel chudan y gedan (medio y bajo), esto propicia una mayor facilidad y rapidez en dichas

acciones.

Se trabaja en parejas para aprender la aplicacion real de cada técnica

Preparacion psicoldgica

Sobre el tema (Fernandez & L, 1994), coinciden en definir que las cualidades
psicolégicas méas necesarias a desarrollar son aquellas relacionadas con los rasgos volitivos
(decision, valor, seguridad, perseverancia, etc.), asi como aquellas vinculadas al prearranque

competitivo (ansiedad reactiva y concentracion de la atencion situacional fundamentalmente).

Concepciones de las artes marciales en karate do

En el caso de las artes marciales decidimos investigar el Karate-do, por ser esta modalidad
la ultima variante de lucha tradicional en integrarse al contexto deportivo, y por consiguiente donde

mas se presenta la resistencia a los cambios. (1936, Miyagi, C)

En el Primer Simposio Internacional de las Artes Marciales (1936, Miyagi, C) plante6 la
necesidad de eliminar el empirismo y la desorganizacion que caracterizaba la imparticion de los
contenidos del Karate-do, por lo cual divulgo la forma de trabajo de su maestro, que constituye la
mas antigua concepcion de la preparacion deportiva del Karate-do hasta el momento encontrada,

Y que a continuacion se muestra.

Concepcion de la preparacion deportiva del Karate-do de Higaonna, K. (1888)
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Este autor define sus componentes de la siguiente forma:

v Yubi undo: "El desarrollo de los misculos del hombre varia segin el modo en que los usa.
Por este motivo, al comienzo de cada leccion de Karate-do se deberian hacer ejercicios para
preparar y desarrollar los musculos, de modo que resulte mas facil realizar los movimientos y
técnicas del Karate-do"

v Kata: "Son formas basicas cuya finalidad es el desarrollo de una estructura corporal fuerte, con
posiciones apropiadas. Estas permiten armonizar la respiracion y la fuerza. Son unas treinta
formas aproximadamente, de las cuales muchas han tomado el nombre de sus creadores. Estos
katas consisten en una secuencia de movimientos atléticos en los cuales se combinan
armonicamente diversas técnicas defensivas y ofensivas. Tales movimientos ofrecen al alumno
la posibilidad de comprender la relacion existente entre el espiritu y el cuerpo, ya que este es
el proposito de los mismos"

v" Kumite: "Tras haber aprendido algunos katas, el alumno deberia estudiar el verdadero
significado de sus movimientos. Después de ello, estos movimientos podran aplicarse en los
ejercicios de lucha, como si se estuviese en una situacion real

v Hojo undo: "Estos ejercicios consisten en técnicas de relajamiento, ejercicios derivados del

v" Yogay del Doin (ejercicios indios y chinos para la salud), cuya practica es beneficiosa"

La concepcion de (Miyagi, 1937), perfeccionamiento de la anterior, se muestra en la

siguiente tabla.

Concepcion de la preparacion deportiva del Karate-do emitida por (Miyagi, 1937).
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Este autor define un nuevo componente: Shutai Undo, (Ejercicios principales): "Técnicas
propias del Karate-do, y estd conformado por las posturas, blogueos, ataques, pateos y

desplazamientos, y pueden realizarse solo o en parejas, dando lugar al kata o el kumite"

Concepcion de la preparacion deportiva del Karate-do emitida por (Miyagi, 1937)

Kihon Yubi undo (Ejercicios de preparacion)

(Tecnicas Basicas) Hojo undo (Ejercicios Complementarios)

Kion kata (Katas

Kashu kata Basicos)
Kaishu

(Katas cléasicos) Kosyu kata (otros
(Técnica Avanzada)
katas)

Kaisai kumite (Aplicacion de las técnicas los katas)

(Dragger, 1974), retomando el criterio expuesto por Funakoshi, G. (s/f), plantea que: "El
Karate-do, adecuadamente ensefiado, es un sistema balanceado de disciplina espiritual, educacion
fisica, autodefensa y deporte competitivo, siempre que se cumpla con el principio del Gin-Shi-Tai

(desarrollo de la mente, el cuerpo y la técnica)".

Estos términos han sido definidos de multiples formas, escalonando desde la inclusion de

muchos aspectos de su practica, hasta ser limitado a tres, dos, e incluso un solo elemento.

Sin embargo, estas definiciones en si no son de gran interés. Ellas deben ser concebidas,

en cambio, en términos de Renshu y Keiko (entrenamiento y préactica).

En el primero de los casos solo se enmarca el desarrollo fisico y técnico, y en el segundo

se abarca un plano mas amplio donde, ademas, se incursiona en el desarrollo mental Fuente
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especificada no valida. reconoce la preparacion del Karate-do como arte y ciencia de la siguiente

manera:

1. Preparacion fisica: No la define

2. Técnica de combate: No la define

3. Téactica de lucha: "La tactica en el karate-do deportivo se puede definir como la habilidad para
conseguir un resultado, utilizando estratégicamente para ello la técnica y el conjunto de reglas
formadas por las normativas de arbitraje, segin una ordenacion mental previa y/o simultanea
al combate”

4. Observacion del oponente; “La mirada es el medio para recibir la informacién esencial del
oponente, y mediante esta, activar coherentemente las acciones del combate.

5. Esimportante no utilizarla de forma automatizada o inconsciente, debe ser un acto de voluntad
de concentracidn en uno mismo y hacia el oponente"

6. Estrategia global segin encuentro y oponente: "La estrategia es la experiencia del competidor,
ayudado por las directrices previas y simultdneas del entrenador, las que irdn marcando las
caracteristicas de las acciones técnicas en el transcurso del tiempo del combate. No debe
entenderse como algo fijo o preestablecido, esta debera cambiar o no segln cada adversario,
predisposicion psicoldgica, resultado momentaneo, etcétera"

7. Gran dosis de capacidad resolutiva: "La capacidad resolutiva es la posibilidad de resumir datos
dispersos (concentrar datos) y tener la disposicion necesaria para desarrollar la informacion”.

En la Enciclopedia de las Artes Marciales (2000) se encontraron las concepciones de la
preparacion deportiva del Karate-do (variante Shotokai surgida del estilo Shotokan) emitidas

por Nakamatsu, K. y Heyden, H. Desde el punto de vista de la seleccion de los contenidos a

utilizar ambos autores coinciden con las exigencias del Reglamento Competitivo Internacional,
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puesto que retoman la clasificacion de "Renshu” y "Keiko" enunciada por (Egami, 1986), pero

enriquecen su significado. Segin Nakamatsu, K.

(Fernandez M. , 2001), plantea un curriculum del Karate-do que, desde el punto de vista
de la seleccién de los contenidos, dentro del area de la teoria y practica del entrenamiento
deportivo, enumera los contenidos a utilizar para un adecuado desarrollo de las capacidades fisicas;
y dentro del area de las ciencias bioldgicas plantea la necesidad de: "aplicaciones practicas de las
ayudas ergogénicas” dentro de las cuales enumera diversos contenidos para potenciar las

posibilidades funcionales organicas.

Por su parte, desde el punto de vista de la estructuracion de los contenidos, el autor
consultado plantea que para que este curriculum cumpla cabalmente su funcion: "todas sus areas

deben integrarse para lograr mejores beneficios" Fuente especificada no valida.

Al integrar la informacién obtenida en el analisis particularizado a las concepciones de la
preparacion deportiva del Karate-do consultadas, y basados en el criterio de (Pansza, 1996) y

(Martinez, 1999), se pudo concluir que:

Desde el punto de vista de la seleccion de los contenidos a utilizar se constatd un criterio
globalizado al incluir aquellos coincidentes con los expresados para el deporte en general, por lo
cual muestran pertinencia en este sentido al dar: "...una respuesta favorable a las exigencias

derivadas de la actividad profesional”, segun el criterio definido por (Martinez, 1999).

Desde el punto de vista de la estructuracion de los contenidos seleccionados se constatd
un criterio globalizado que aboga por una adecuada sistematicidad en la utilizacion de todos los
contenidos que lo conforman, asi como una adecuada sistematicidad entre todos los contenidos a

utilizar dentro del proceso de preparacion fisica. Sobre esta base, y retomando el criterio de
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(Martinez, 1999), estos curriculos cuentan con un disefio pertinente porque dan: "...una respuesta
favorable a las exigencias derivadas del desarrollo cientifico-técnico de la época, del sistema

social".

2.2.5.5 FUNDAMENTOS FISIO-METODOLOGICOS DEL

DESARROLLO DE CAPACIDADES EN EL KARATE-DO

El Karate-do en la actualidad, aun cuando se continta considerando como un arte marcial
tradicional, cada vez se inserta mas en la esfera deportiva. Uno de los mas significativos cambios
gue el mismo ha atravesado en este largo camino ha sido la "invasion™ cientifica que ha propiciado

su reglamentacidn, organizacion y planificacion,

Un aspecto importante, que ha recibido aportes de ciencias como la Fisiologia,
Pedagogia, Didactica, Metodologia, Biomecéanica, Bioquimica y Psicologia entre otras, es el
proceso de preparacion deportiva. De este proceso, como han demostrado coincidir todos los
estudiosos de la materia, reviste singular importancia la preparacién fisica por considerarse el

sustento del resto del proceso de preparacion,

La preparacion fisica garantiza el adecuado funcionamiento organico para el aprendizaje y
perfeccionamiento de los movimientos propios de cada deporte (preparacion técnica) y esta,
conjuntamente con la preparacion psicolégica, garantiza la posibilidad de realizar estos

movimientos en situaciones reales y con elevados indices de efectividad (preparacion tactica).

La preparacién fisica, segin (Ozolin N. G., 1970) esta orientada al desarrollo de
capacidades, fortalecimiento de O6rganos y sistemas y al incremento de las posibilidades

funcionales organicas.
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De estas orientaciones (Ozolin N. G., 1970) Prioriza el desarrollo de capacidades al referir
que: "EI contenido fundamental de la preparacion fisica radica en el desarrollo de las capacidades

fisicas, especialmente las de fuerza, resistencia, rapidez y movilidad.

Estas capacidades, que se designan también en su totalidad con el concepto de condicién,
son un requisito fundamental para una elevada facultad de rendimiento deportivo, y es igualmente
valido para aquellos deportes en los cuales la técnica deportiva es el objeto de la puntuacion en la
competencia, o en los cuales el triunfo en ellos depende en gran medida del dominio que se tenga
en mdaltiples y complicadas habilidades técnico-tacticas, como por ejemplo en los juegos

deportivos y los deportes de combate, (Ozolin N. G., 1970)

Aqui se presenta el gran dilema de la preparacion fisica: EI volumen y la intensidad del
trabajo a realizar. La respuesta de ello debe buscarse en los diversos sistemas energéticos del
organismo. Estos sistemas se reconocen, inicialmente, como aerdbicos o anaerdbicos. En el
primero de los casos la energia se produce en las mitocondrias de las células, y el segundo en el

citoplasma celular y el aparato reductor muscular, (Harre)

A continuacion, pese a que las capacidades enumeradas en el Reglamento Competitivo
Internacional del Karate-do avalan su fundamento eminentemente anaerdbico, se hacen referencia

a todos los sistemas existentes.

Dentro de los sistemas de obtencion energética por vias anaerobias, encontramos en
primera instancia el alactacido (también llamado como de los fosfagenos o reaccion de Lohman).
En este caso, el Creatin Fosfato (CRP) reacciona con el ADP (catalizado por la encima Creatin

Fosfokinasa CPK), obteniéndose Creatina (CR) y ATP.
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La potencia energética maxima de esta reaccion se logra a los 2 6 3 primeros segundos, y
su capacidad energética se extiende, en sujetos normales hasta 12 6 15 segundos, y en entrenados
hasta 30 6 35 segundos. Por su parte, la recuperacion oscila entre 4 y 5 minutos, y 3 0 menos,

segun corresponda a las categorias anteriormente mencionadas.

Sobre la base del patron volumen e intensidad anteriormente referido, este sistema
energético es el encargado de facilitar del desarrollo de capacidades como la fuerza (en sus

variantes de maxima y explosiva), la reaccién y la rapidez fundamentalmente.

Para ello se sugiere, en la etapa de preparacion general, la ejecucion de carreras desde 3
hasta 100 metros, con un régimen de trabajo y descanso de (1:3) 6 (1:4), de manera tal que las
pulsaciones del ritmo cardiaco oscilen entre 150 y 169 por minuto. En la etapa especial se extrapola

a la realizacion de los movimientos especificos con similar dosificacion.

Otro sistema del grupo anaerobio es el lactacido (también llamado glicolitico), donde la
Glucosa o Glucogeno (cuando no hay presencia de 0O2), y catalizado por la enzima

fosfofructokinasa (FFK), provoca la creacion de Acido Lactico y ATP.

La potencia energética méaxima oscila entre los 20 y 30 segundos, y su capacidad maxima
se extiende en ocasiones hasta los 7 minutos, segin el nivel de preparacién existente. La
recuperacion aparece sobre los 3 minutos. Sobre la base de esta relacion volumen e intensidad,
este sistema energético se encarga del desarrollo de capacidades combinadas como la resistencia
a la fuerza y resistencia a la rapidez. En este caso se sugiere mayormente la realizacion de carreras
entre 150 y 1000 metros, con un régimen de (1:2), de manera tal que el ritmo cardiaco oscile entre

170y 189 por minuto.
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Finalmente se presenta el sistema aerobico, encargado del desarrollo de las capacidades
de resistencia y flexibilidad, caracterizado por una muy baja intensidad y mantenido por un

prolongado tiempo de manera ininterrumpida (no debe exceder de las 149 pulsaciones por minuto).

Este sistema produce el ATP en el ciclo de Krebs a partir de los glucidos, grasas y proteinas,
que al reaccionar con el oxigeno desencadenan la glucolisis, lipdlisis y aminoacidos
respectivamente. La capacidad de mantener el suministro energético depende del nivel de

desarrollo del sistema, y los factores que lo limitan consisten en:

Fisico: Posibilidades de un favorable intercambio gaseoso entre el pulmén y el medio

ambiente.

80



2.3TERMINOS BASICOS.

Adaptacion: Se describe como el ajuste del fenotipo de un organismo a su ambiente.
Adaptacion fisioldgica: son los cambios que se producen en los distintos organos y
sistemas cuando se hace ejercicio de forma regular y que tiene un doble objetivo por un
lado reduce el trabajo y el estrés fisico.

Agilidad: Es una cualidad fisica o intelectual en relacion con la manera de realizar una
accion. Quien tiene esta condicion es considerado como &gil.

Aerdbico: Son ejercicios de mediana o baja intensidad y de larga duracion, donde el
organismo necesita quemar hidratos y grasas para obtener energia y para ello necesita
oxigeno.

Anaerobico: Es cuando el esfuerzo es muy corto y no da tiempo al cuerpo a fabricar el
acido lactico.

Alactacidos: Cuando el ejercicio llega al agotamiento en menos de 15 segundos, la energia
proviene en un 100% del mecanismo alactico, es decir, en ausencia de acido lactico y
oxigeno.

ATP: El adenosin trifosfato (ATP) o trifosfato de adenosina (TFA) es un nucleétido
fundamental en la obtencion de energia.

Capacidades fisicas: se define como las condiciones que presenta el organismo por lo
general asociadas al desarrollo de una cierta actividad o accion.

Combate: Es una pelea o enfrentamiento, puede involucrar a dos 0 mas personas se le dice
combate a las acciones bélicas donde intervienen fuerzas.

Dosificacion: es el acto y el efecto de determinar una dosis: una porcién o cantidad de

algo.
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Entrenamiento Pliométrico: Es el ejercicio que se lleva a cabo con el objetivo de lograr
que un deportista pueda concretar movimientos que resulten mas veloces y con mayor
potencia.

Estrategia: Serie de acciones muy meditadas, encaminadas hacia un fin determinado.
Fisiologia: Estudia la manera en la que hacer ejercicio altera la funcion y la estructura del
cuerpo.

Fosfdgenos: Es un sistema de energia a corto plazo que funciona principalmente al inicio
Fuerza: Capacidad fisica para realizar un trabajo o un movimiento.

de la actividad muscular intensa.

Fuerza maxima: Se define como la capacidad del sistema neuromuscular de aplicar la
mayor fuerza en una accion voluntaria.

Fuerza rapida: Es la que se desarrolla con una alta velocidad (no maxima) teniendo
control sobre ambas fases de la contraccion muscular.

Globalizacion Curricular: es entendido actualmente como educacién global o
internacional y caracteriza la tendencia a la inclusion en el curriculum de los temas- nucleos
tematicos- relativos a contenidos de interés mundial que se estudian, desde una Optica
interdisciplinaria y con una vision internacional.

Glicoliticos: es laruta metabolica encargada de oxidar la glucosa con la finalidad de

obtener energia para la célula.
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Hojo undd: es un término del idioma japonés, traducido como “ejercicios
complementarios”, que se refiere a ejercicios de acondicionamiento utilizados en artes
marciales, especialmente en Karate

Habilidad: Capacidad de una persona para hacer una cosa correctamente y con facilidad.
Kinesiologia: Conjunto de meétodos curativos que se emplean para restablecer la
normalidad de los movimientos del cuerpo humano, y conocimiento cientifico que se tiene
de estos métodos.

Kata: Conjunto de llaves y movimientos codificados de judo, karate, aikido y otras artes
marciales que sirve como entrenamiento de iniciacion.

Kumite: significa literalmente "entrelazar las manos™ o “combate" en japonés y, junto con
el kata y el kihon, constituye un elemento fundamental dentro de la practica del karate.
Kihon: es el término que se refiere a una combinacion de técnicas ejecutadas a manera de
ejercicio. Esto sirve a los practicantes de karate para refinar sus técnicas y mejorar su
velocidad y fuerza.

Metodologia del entrenamiento: Es el conjunto de conocimientos tedricos y practicos
sobre como alcanzar la optimizacion del rendimiento deportivo de los atletas en
competencia.

Modelo ATR: Permite planificar y evaluar conforme avanza la temporada aspectos como
el repertorio de ejercicios, los tiempos de recuperacién o el peso del atleta.

Movilidad articular: Capacidad de movimiento que presentan nuestras articulaciones.
Oponente: [persona, grupo] Que se enfrenta a una persona o0 a otras en una competicion
deportiva.

Postura: Manera de tener dispuesto el cuerpo o las partes del cuerpo una persona.
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Potencia: Es la cantidad de trabajo fuerza o energia aplicada a un cuerpo en una unidad de
tiempo.

Preparacion fisica: es una parte componente del proceso del entrenamiento deportivo que
consiste en el desarrollo del potencial funcional del deportista y de sus
cualidades fisicas hasta los niveles més elevados posibles.

Preparacion deportiva: Conjunto de métodos y condiciones que se dan para asegurar el
éxito en la obtencion de un rendimiento deportivo éptimo.

Rapidez de traslacion: Consiste en la capacidad de moverse con la mayor rapidez posible.
Rapidez de reaccion: Se puede expresar la rapidez de reaccion como la relacion que se
presenta entra la masa de reaccionante consumida y tiempo que dura la reaccion.
Resistencia: Es una de las capacidades fisicas basicas, particularmente aquella que nos
permite llevar a cabo una actividad o esfuerzo durante el mayor tiempo posible.
Resistencia de la rapidez: Es la capacidad de no permitir el descenso de la rapidez de
traslacion en una distancia corta, o de poder realizar, una y otra vez movimientos que sean
rapidos en competencias de larga duracion.

Sistematicidad: En el trabajo cientifico, se refiere a la forma ordenada de como debe
avanzar el proceso investigativo, conforme a un plan previamente concebido.
Sistematizacion: Es aquella interpretacion critica de una o varias experiencias que, a partir
de su ordenamiento y reconstruccion, descubre o explicita la l6gica del proceso vivido, los
factores que han intervenido en dicho proceso, cdmo se han relacionado entre si, y por qué
lo han hecho de esa manera.

Tactica: Procedimiento o método que se sigue para conseguir un fin determinado o

ejecutar algo.
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e Velocidad: Relacion que se establece entre el espacio o la distancia que recorre un objeto
y el tiempo que invierte en ello.

e VO2 Max: Es la capacidad del organismo de transportar oxigeno hacia los musculos.

e Yubi undo: El desarrollo de los musculos del hombre varia segin el modo en que los usa.
Por este motivo, al comienzo de cada leccion de Karate-do se deberian hacer ejercicios
para preparar y desarrollar los musculos, de modo que resulte méas facil realizar los

movimientos y técnicas del Karate-do.

CAPITULO III
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. TIPO DE INVESTIGACION.

La investigacion es de caracter descriptiva en la que se conocidé la metodologia de
adaptacion fisioldgica, y consiste en un procedimiento que parte de unas aseveraciones en calidad

de supuestos.

Siguiendo la metodologia de Herndndez, Fernandez Y Baptista (2003), hay estudios

exploratorios, descriptivos, correlacionales y explicativos.

La investigacion descrita es la que se utiliza, para describir la realidad de situaciones,

eventos, personas, grupos o comunidades que se estén abordando y que se pretenda analizar.
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La Investigacion descriptiva busca especificar propiedades, caracteristicas y rasgos
importantes de cualquier fendbmeno que se analice. Estos estudios miden de manera independiente
conceptos o variables a los que se refieren y se centran en medir con la mayor precision posible.

(Hernandez, Baptista y Fernandez, 2003).

3.2. POBLACION.

Para Arias (206) La poblacion es un conjunto finito o infinito de elementos con

caracteristicas comunes para los cuales seran extensivas conclusiones de la investigacion.

Esta queda determinada por el problema y por los objetivos del estudio.

Dentro de la cantidad que comprende el objeto de estudio se cuenta con una poblacion

de 30 atletas de la Federacion Salvadorefia de Karate do, en las categorias sub15, sub17 y mayor.
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N° de Atletas Categorias Municipio y Cede
Villa

Centroamericana

1 M 12 Sub 15 Mejicanos
2 M 14 Sub 15 Mejicanos
3 M 15 Sub 15 Mejicanos
4 M 13 Sub 15 Mejicanos
5 F 13 Sub 15 Mejicanos
6 F 13 Sub 15 Mejicanos
7 F 14 Sub 15 Mejicanos
8 M 17 Sub 17 Mejicanos
9 Y] 17 Sub 17 Mejicanos
10 M 17 Sub 17 Mejicanos
11 F 15 Sub 17 Mejicanos
12 F 15 Sub 17 Mejicanos
13 F 16 Sub 17 Mejicanos
14 F 17 Sub 17 Mejicanos
15 F 17 Sub 17 Mejicanos
16 F 17 Sub 17 Mejicanos
17 M 18 Mayor Mejicanos
18 M 18 Mayor Mejicanos
19 M 18 Mayor Mejicanos
20 M 19 Mayor Mejicanos
21 M 19 Mayor Mejicanos
22 M 20 Mayor Mejicanos
23 M 26 Mayor Mejicanos
24 M 29 Mayor Mejicanos
25 M 34 Mayor Mejicanos
26 F 18 Mayor Mejicanos
27 F 18 Mayor Mejicanos
28 F 18 Mayor Mejicanos
29 F 22 Mayor Mejicanos
30 F 24 Mayor Mejicanos
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3.3. MUESTRA.

Muestra

Se utilizara el muestreo por conveniencia, que es una técnica de muestreo no probabilistico
y no aleatorio utilizada para crear muestras de acuerdo a la fiabilidad de acceso, la disponibilidad
de las personas de formar parte de la muestra, en un intervalo de tiempo dado o cualquier otra
especificacion practica de un elemento particular. En donde el investigador elige los miembros
por su proximidad, accesibilidad y conveniencia para la investigacion para observar habitos,

opiniones y puntos de vista de manera mas facil.

Se utiliza la técnica de muestreo en situaciones en las que hay grandes poblaciones para
ser evaluadas, ya que, en la mayoria de los casos, es casi imposible realizar pruebas a toda una
poblacion. Ademas de ser la mé&s comun, ya que es extremadamente rapida, sencilla, econémica

y los miembros suelen estar accesibles para ser parte de la muestra.

El ejemplo més bésico de donde se utiliza el método de muestreo por conveniencia es
cuando las empresas detienen a las personas en un centro comercial o en una calle concurrida para
distribuir sus folletos y hacer preguntas. Asi como, en una escuela a veces hay situaciones en las
que un docente selecciona las primeras dos filas para participar en la competencia, este es un tipo

de ejemplo en cuanto a la proximidad.

Una vez determinada la poblacion se procedi6 a seleccionar a los sujetos para recopilar la
informacidn necesaria que permitira desarrollar el estudio, de manera que los resultados obtenidos
sean validos y fiables, la muestra final quedd compuesta con 30 atletas de la federacion de Karate

Do, lo que representa el 100% de dicha poblacion, tal como se muestra en el siguiente cuadro:
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NUmero de atletas de karate do, de la Villa Centroamericana Municipio de Mejicanos, San
Salvador.

Categorias Genero M Genero F N de atletas  Municipio/Villa Centroamericana

Sub 15 4 3 7 Mejicanos
Sub 17 3 6 9 Mejicanos
Mayor 9 5 14 Mejicanos

NUmero de entrenadores de karate do, de la Villa Centroamericana Municipio de
Mejicanos, San Salvador.

Categorias  Genero N de entrenadores Municipio/Villa
Centroamericana

Sub 15 1 F 1 Mejicanos

Sub 17 1 M 1 Mejicanos

Mayor 1 M 1 Mejicanos

3.4 METODOS, TECNICAS E INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION.

3.4.1. METODO DE INVESTIGACION

El método hipotético deductivo es el conjunto de teorias y conceptos basicos, elaborando

en forma deductiva las consecuencias empiricas.

El método hipotético deductivo es aquel que parte de una hipdtesis sustentada por el

desarrollo tedrico de una determinada ciencia, que, siguiendo las reglas l6gicas de la deduccion,
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permite llegar a nuevas conclusiones y predicciones empiricas. Las que a su vez son sometidas a
verificacion. Popper (como se cit6 en pujadas (2007) piensa que el método hipotético deductivo

aparece como mecanismo para mejorar el conocimiento cientifico.

Segun Bernal (2006), el método consiste en un procedimiento que parte de unas

aseveraciones en calidad de hipdtesis y busca reclutar tales hipotesis.

Nuestro estudio se basa por medio del método hipotético deductivo porque es el mas
factible ya que se ha realizado, en la investigacion un planteamiento del problema, dos hipotesis
que se comprobaran por medio de la observacion, analisis, entrevista, encuesta de esto partimos

para darle validacion al tema investigado.

3.4.2 METODO ESTADISTICO

(C, Gibran Garcia, 2016)La estadistica descriptiva es un método para describir

numericamente conjuntos NUMerosos.

Existe la estadistica descriptiva que pretende describir las caracteristicas relevantes de un
conjunto de datos. Ademas, esta la Estadistica inferencial que utiliza técnicas para conocer los

elementos de un conjunto a partir de los datos de un subconjunto del mismo.

La estadistica es una ciencia y una rama de las matematicas a través de la cual se recolecta,
analiza, describe y estudia una serie de datos a fin de establecer comparaciones o variabilidades

que permitan comprender un fendmeno en particular.
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(C, Gibran Garcia, 2016) La estadistica se vale en gran medida, de la observacion para la
recoleccion de datos que posteriormente seran analizados y comparados a fin de obtener un
resultado. Se emplea para estudiar una poblacion o muestra sobre el que se pretende obtener una
informacion en particular, de esta manera se puede ofrecer una solucién a un problema o analizar
cémo ha variado una situacion en especifico. El objetivo de la estadistica es ofrecer un resultado

numérico, como exponer de qué manera se esta desarrollando una situacion en especifico.

3.4.3 TECNICAS.

Para el estudio se utilizd la encuesta que de acuerdo con Garcia Ferrando (1993), una
encuesta es una investigacion realizada sobre una muestra de sujetos representativa de un
colectivo, que se lleva a cabo con el contexto de la vida cotidiana, Utilizando procedimientos
estandarizados de interrogacion, con el fin de obtener mediciones cuantitativas de una gran

variedad de caracteristicas objetivas y subjetivas de la poblacion.

La encuesta es el procedimiento mas frecuente, de modo esporadico y coyuntural con el

fin de calcular la opinién publica en relacion con algun tema de interés”.

Para el proceso de captura de informacién se utiliz6 la encuesta, la cual permitira obtener
informacion de un total de 30 atletas de la Federacion Salvadorefia de Karate do, distribuidos en

las categorias siguientes: Sub15, Sub17 y Mayor.

Otra técnica que se utilizara sera la entrevista que (Morgan y Cogger, 1975) la definen

como: “una entrevista es una conversacion con proposito. Es un proceso interactivo que involucra
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muchos aspectos de la comunicacion que el simple hablar o escuchar, como ademanes, posturas,

expresiones faciales y otros comportamientos comunicativos”

La entrevista fué una estretagia para recolectar informacién con los entrenadores acerca de
como fue la metodologia del entrenamiento implementada durante la pandemia COVID 19 en los
atletas de la federacién Salvadorefia de Karate do, en las categorias sub 15, sub 17 y mayor, durante

el afio 2020.

3.4.4. INSTRUMENTOS.

Se utilizo el cuestionario, estructurando preguntas cerradas, que definieron las variables a
medir, éste serd administrado a 30 atletas de la Federacién Salvadorefia de Karate do, de las
categorias Sub15, Subl17 y Seleccién Mayor; este instrumento se utilizara con el objetivo de

recopilar datos valiosos que serviran para fundamentar la presente investigacion.

La entrevista que se realizd a los entrenadores es con el fin de obtener datos reales de como
fue la metodologia que utilizaron en la cuarentena por la Pandemia COVID 19 para preparar a los
atletas de la Federacion Salvadorefia de Karate do, de las categorias sub 15, sub 17 y seleccién

mayor.

3.4.5. METODOLOGIA DE PROCEDIMIENTO.
Fase |
Esta fase inicio con la identificacion del objeto de estudio el cual partié de la elaboracion
de los objetivos e hipdtesis relacionadas e identificadas en el objeto de estudio, con el fin de

estructurar un marco tedrico que permita fundamentar la investigacion planteada.
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Para esto, fue necesario recurrir a fuentes bibliograficas, digitales para indagar, consultar,

recopilar, agrupar y organizar adecuadamente la informacion que se utilizara dentro de la misma.

Fase 11
Una vez revisado, analizado e interpretado la informacion que sera seleccionada para la
investigacion, se comenzo a elaborar el posible instrumento que se utilizaria para la recoleccion

de informacion a los atletas de la federaciéon de Karate Do.

El cual estara estructurado por los items necesarios para recabar los datos esenciales para
constar los objetivos planteados de la investigacion. Para la elaboracién de dicho instrumento se
tomo en cuenta los tipos de metodologia implementados para el entrenamiento de los atletas de la
federacion salvadorefia de karate do y el impacto que genero el COVI-19 en su rendimiento

deportivo.

Fase 111

Una vez obtenida el instrumento que se utilizara lo cual sera la encuesta definitiva se
procede a la aplicacion de la misma a la poblacién del estudio, que serian de 30 atletas de la
Federacion Salvadorefia de Karate Do el cual representa un 100% de la poblacion del estudio, se

necesitd obtener una confiabilidad de los datos obtenidos de la investigacion.

Fase IV

Ya pasado el instrumento se procedié a realizar los diferentes gréficos los cuales
demuestran la cantidad de respuestas los cuales fueron 30 atletas de la federacion Salvadorefia de

Karate Do.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1. ORGANIZACION Y CLASIFICACION DE LOS DATOS

En la investigacion realizada en la Federacion Salvadorefia de Karate Do, se realiz6 la encuesta
a la poblacion lo cual fueron 30 atletas de 3 categorias sub 15, sub 17, y la mayor y se demuestra

a continuacion por medio de graficos y andlisis el resultado de la encuesta.

Los resultados obtenidos por medio de la aplicacion del instrumento ayudaron a recolectar datos

de los diferentes atletas en sus categorias.

Las graficas representan resultados que se obtuvieron de diferentes preguntas guiadas por
metodologia, adaptacién fisiologia y tecnologia virtual cabe destacar que el instrumento se hizo
guiado con el fin de conocer la necesidad que se obtuvieron durante el confinamiento del virus

COVID 19.

Los resultados se reflejan de manera general por medio de las graficas se demuestra como se

mantuvieron y establecieron durante el confinamiento.

La metodologia y adaptacion que se mantuvo y que demuestra como los atletas pudieron superar

los obstaculos que se presentaban en el dia a dia.

A continuacion, se demostrara por medio de graficos.

Una vez tabulados los datos, se presento la informacion obtenida mediante el uso tablas o

graficos, para el correspondiente, andlisis e interpretacion de los resultados obtenidos.
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4.2 RESULTADOS DE LAS ENCUESTAS EN LOS ATLETAS DE LA
FEDERACION SALVADORENA DE KARATE DO EN LAS CATEGORIAS
SUB 15, SUB 17, Y LA MAYOR

ENCUESTA CATEGORIA SUB 15

1) ¢Durante el confinamiento realiz6 entrenamientos de forma personal en casa, para
mantener su estado fisico en 6ptimas condiciones?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE

S 7 100%
NO 0 0

¢DURANTE EL CONFINAMIENTO REALIZO
ENTRENAMIENTOS DE FORMA PERSONAL EN
CASA, PARA MANTENER SU ESTADO FiSICO EN
OPTIMAS CONDICIONES?

100%

ANALISIS: EI 100% de los encuestados respondieron que realizaron entrenamientos de forma
personal en casa, con el objetivo de mantener su condicion fisica durante el confinamiento que se
produjo debido a la Pandemia COVID 19, teniendo en cuenta que el karate do es un deporte que

necesita de mucha preparacion fisica y técnica.
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2) Con su experiencia como atleta ¢ Considera que los tipos de entrenamiento que realizo

fueron los mas adecuados?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE

S 2 28.57%

NO 0 0

TALVEZ 5 71.43%
TOTAL 100.00%

CON SU EXPERIENCIA COMO ATLETA ¢CONSIDERA
QUE LOS TIPOS DE ENTRENAMIENTO QUE REALIZO
FUERON LOS MAS ADECUADOS?

Sl; 28.57%;
29%

TALVEZ;
71.43%; 71%

ANALISIS: Del total de los encuestados, el 71% de estos respondieron con una posible duda en
la que consideran que talvez los tipos de entrenamientos que realizaron en casa fueron los mas
adecuados, teniendo en cuenta la falta de implementos deportivos para la realizacion del mismo,
seguido por un 29%, que afirman que su trabajo fue el mas adecuado. Se demuestra que los atletas
ejecutaron de forma empirica una serie de ejercicios para mantenerse activos de forma personal

durante el confinamiento.

96



3) ¢Realiz6 entrenamientos de alta intensidad?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE

S 6 85.71%

NO 1 14.29%
TOTAL 100.00%

éRealizo entrenamientos de alta intensidad?

14.29%; 14%

u S|
mNO

85.71%; 86%

ANALISIS: Del 100% de los encuestados el 86% de los atletas respondieron que hicieron trabajo
fisico intenso en la cuarentena, mientras que Unicamente el 14% refleja que no realizo una carga
intensiva en el desarrollo de sus entrenamientos. Los jovenes karatecas reflejaron que el trabajo
fisico intenso es de mucha importancia en sus entrenamientos para cumplir con el objetivo del

deporte.
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4) ¢ Noté algun cambio en su ritmo cardiaco, en los entrenos durante el confinamiento?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE
S 4 57.14%
NO 3 42.86%
TOTAL 100.00%

¢Noto algun cambio en su ritmo cardiaco, en
los entrenos durante el confinamiento?

=Sl = NO

ANALISIS: EI 57.14% de los atletas encuestados en la categoria sub 15 afirmaron que fue notorio
el cambio en su ritmo cardiaco, contra de un 42.86% que niega haber sufrido un cambio en su
ritmo cardiaco durante los entrenos realizados en la cuarentena, cabe destacar que los cambios
producidos en algunos atletas tuvo la variacion debido al cambio dréstico entre los entrenos que
se venian desarrollando de forma presencial con los entrenos que se tuvieron que llevar a cabo de

forma personal y poco después bajo la induccion del entrenador.
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5) ¢Considera que durante la cuarentena mejord su técnica de golpeo a medida que iba

realizando sus entrenos?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE
S 4 57.14%
NO 3 42.86%
TOTAL 100.00%

éConsidera que durante la cuarentena mejoré
su técnica de golpeo a medida que iba
realizando sus entrenos?

ANALISIS: Relacionado a la pregunta anterior se establecié segun las respuestas de los atletas de
la Seleccion Sub 15 de Karate do, que el 57.14% afirman haber mejorado la técnica de golpeo,
seguido por una respuesta negativa del 42.14% que manifiestan no haber mejorado la técnica de

golpeo durante los entrenamientos en la cuarentena
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6) ¢ Con los entrenamientos realizados en cuarentena ¢considera que aumento su fuerza?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE

Aumento 4 57.14%

Disminuyd 1 14.29%

Se mantuvo 2 28.57%
TOTAL 100.00%

éCon los entrenamientos realizados en
cuarentena ¢considera que aumento su
fuerza?

60.00%

50.00%

40.00%

30.00%

20.00%

10.00%

0.00%
Aumento Disminuyo Se mantuvo

ANALISIS: Se obtiene en el gréfico que los atletas de karate do en la Categoria Sub 15 opiné en
un 57.14% que su fuerza se vio en aumento con los entrenos realizados en cuarentena, mientras
que el 28.57% dijo que consideran que su fuerza se mantuvo, y el 14.29% afirman que su fuerza

disminuyo notoriamente.

Cabe destacar que el trabajo de fuerza en la preparacion fisica para todos atletas es de rigor por
ser un deporte de contacto, quedando a criterio del entrenador de la Seleccion, la metodologia y la
improvisacion para trabajar el desarrollo de la capacidad fisica de fuerza en los atletas, durante el

confinamiento.
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7) ¢ Considera que las cargas de trabajo durante el confinamiento fueron adecuadas para

mejorar su condicion fisica?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE
S| 3 42.86%
NO 0 0.00%
TALVEZ 4 57.14%
TOTAL 100.00%

éConsidera que las cargas de trabajo durante el
confinamiento fueron adecuadas para mejorar
su condicidn fisica?

]

SI; 42.86%
TALVEZ; 57.14%

SI  mTALVEZ

ANALISIS: El grafico muestra que la poblacion de los Seleccionados de la Sub 15 de karate do
en un 42.86% consideran que las cargas de trabajo realizadas durante la pandemia fueron
adecuadas para mejorar su condicion fisica, mientras que en su mayoria el 57.14% manifesto cierta
duda al opinar que talvez fue un trabajo adecuado para mejorar su condicion fisica. Se observa en
el grafico, que la diferencia entre las respuestas es minima al considerar efectivo el trabajo

realizado durante el confinamiento.
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8) Con los entrenamientos realizados en cuarentena ¢ Considera que mejoro su resistencia

aerodbica?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE
S| 4 57.14%
NO 3 42.86%
TOTAL 100.00%

ANALISIS: El 57.14% de los atletas de la Seleccion Sub 15 de karate do expresaron que su
resistencia aerobica mejord notoriamente durante el confinamiento por la pandemia COVID 19,
mientras que un 42.86% de los encuestados afirman que su capacidad aerébica no mejoro. Se
observo que la inclinacion positiva fue minima y tomando en cuenta que la resistencia aerébica
para los deportes de contacto es de mucha importancia porque que permite que la disminucion del
rendimiento deportivo durante la pelea sea de lo mejor posible, tanto para los momentos de

combate como de recuperacion durante las pausas de los mismos
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9) ¢En cuarentena tuvo dificultades para realizar diferentes tipos de ejercicios para

mantener un mejor rendimiento deportivo?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE
S 5 71.43%
NO 1 14.29%
A VECES 1 14.29%
TOTAL 100.00%

AVECES

NO

q 71.43%

0.00% 20.00% 40.00% 60.00% 80.00%

ANALISIS: Con relacion a la pregunta anterior se establecié segun las respuestas de los atletas
de la Seleccion Sub 15 de karate do, que el 71.43% opin6 que efectivamente durante la cuarentena
tuvieron dificultades para realizar diferentes tipos de ejercicios para mantener un mejor
rendimiento deportivo, el 14.29% negd haber tenido dificultad y el otro 14.29% menciond que a
veces tuvo dificultades para realizar diferentes tipos de entrenamientos.

El karate do es un deporte que conlleva mucha concentracion en la ejecucion de la perfeccion de
sus técnicas y requiere de un espacio fisico considerable para la realizacidn de sus entrenamientos.
Asi como también cuenta con la necesidad de equipo deportivo adecuado para el desarrollo de sus

practicas.
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10) Como atleta de alto rendimiento ¢Considera que la metodologia de entrenamiento

guiado que utilizé su entrenador durante la cuarentena fue la mas indicada?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE
S| 5 71.43%
NO 0
TALVEZ 2 28.57%
TOTAL 100.00%

80.00%

40.00% .
71.43% M Series1

S| TALVEZ

Andlisis: En la pregunta anterior el 71.43% de los Seleccionados encuestados de la Sub 15 de
karate do, afirmaron que la metodologia implementada por el entrenador fue la mas indicada para
guiar el proceso bajo la modalidad virtual durante la cuarentena, mientras que el 28.57%
consideran que la metodologia utilizada por el entrenador talvez fue la indicada.

Podemos afirmar segln los datos arrojados como resultado de la encuesta, que el entrenador adapt6
la metodologia presencial a la virtual de la mejor manera posible para guiar los entrenamientos

durante la cuarentena.
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11) ¢ Durante el confinamiento participd en competencias virtuales de karate do?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE
S| 4 57.14%
NO 3 42.86%
TOTAL 100.00%

é¢Durante el confinamiento
participé en competencias
virtuales de karate do?

m S|
NO

Analisis: Se puede apreciar en el grafico que el 57% de los atletas encuestados pertenecientes a la
Seleccion Sub 15 de karate do, opinaron que si tuvieron participacion en competiciones virtuales
organizadas por la Federacion, contra un 43% que dieron su opinién negando haber tenido

participacion alguna en dichos eventos virtuales.

Los eventos organizados por la Federacion fueron realizados con el objetivo de incentivar a sus
atletas a participar en una nueva modalidad como lo es virtual, teniendo en cuenta que por primera
vez se haria ese tipo de eventos visualizando la técnica y formas o katas, y de esta manera tener

activos a los atletas en la preparacion deportiva
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12) ¢ Tuvo un entrenamiento planificado previo a la competencia?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE

S 3 42.86%

NO 4 57.14%
TOTAL 100.00%

Anélisis: Del 100% de los encuestados el 57.14% de los atletas de la Seleccion Sub 15 de karate
do, respondieron que previo a las competencias virtuales organizadas por la Federacién no tuvieron
un entrenamiento planificado, mientras que el 42.86% refleja que si tuvieron un entrenamiento
planificado antes de la realizacion de dicho evento deportivo.

Podemos determinar que los jévenes atletas que iban a competir si tuvieron una preparacion previa
mientras que no fue asi, con los atletas que por alguna razon, motivo o circunstancias no serian

participes de las competiciones.
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13) ¢Qué plataformas virtuales uso su entrenador para que su entrenamiento fuera mas

exitoso?
OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE
Facebook Lite 0
Zoom 7 100.00%
Google Meet 0
YouTube 0
Otros 0
TOTAL 100.00%
Z00M

120.00%

100.00%

100.00%

80.00%

60.00%

40.00%

20.00%

0.00%
1

Andlisis: El 100% de los jovenes pertenecientes a la Seleccion Nacional de karate do en la
Categoria sub 15 con sede en la villa Centroamericana del municipio de Mejicanos, respondieron
que la plataforma virtual que utilizaron para recibir sus entrenamientos fue Zoom, un servicio de
videoconferencia basado en la nube que se puede usar para reunirse virtualmente con otras
personas ya sea por video, audio o por ambas y permite grabar sesiones para poder reproducirlas
posteriormente. Los 7 jovenes encuestados reconocieron que Zoom fue el medio que utilizo su

entrenador para guiar los entrenamientos durante la pandemia.
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14) ¢Cudles fueron los resultados obtenidos en las competiciones de karate do,

desarrolladas durante la pandemia COVID 197

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE
Malos 0 0
Buenos 2 28.57%
Muy buenos 3 42.86%
Excelentes 1 14.29%
No compitid 1 14.29%
100.00%

45.00%
40.00%
35.00%
30.00%
25.00%
20.00%
15.00%
10.00%
5.00%

0.00%

Buenos Muy buenos Excelentes No compitio

Analisis: Como resultado de la pregunta anterior el grafico muestra que el 42.86% de la poblacion
encuestada considera que los resultados obtenidos durante las competiciones virtuales desarrollas
fueron muy buenos, el 28.57% opind que sus resultados fueron buenos, mientras que el 14.29%
manifestaron que sus resultados fueron excelentes y el otro 14.29% respondieron que no

compitieron en los eventos deportivos desarrollados de forma virtual.
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15) ¢Como atleta usted considera que se cumplié la adaptacion fisiologica durante el

entreno?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE
S| 5 71.43%
NO 1 14.29%
TALVEZ 1 14.29%
TOTAL 100.00%

ESI ENO =TALVEZ

80.00%

71.43%

70.00%
60.00%
50.00%
40.00%
30.00%
20.00% 14.29% 14.29%

10.00%

0.00%

Analisis: Del total de los encuestados se pudo verificar con un 71.43% reflejado en la grafica que
durante la cuarentena la adaptacion fisioldgica, si se cumplié durante los entrenamientos
realizados, contra un 14.29% que opin6 que no se cumplid su adaptacion fisioldgica, mientras que
un 14.29% restante respondio con cierta duda al manifestar que talvez se pudo haber cumplido la
adaptacion fisiologica durante los entrenos realizados durante el confinamiento.

Se considera que, con la metodologia utilizada por el entrenador bajo un entreno fisico con una
determinada intensidad, constancia, y con un objetivo planteado, en los atletas se lograron cambios

fisioldgicos corporales y psicoldgicos reflejados en un aumento de rendimiento en algunos atletas.
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16) ¢Considera que, en los entrenamientos realizados en cuarentena, tuvo la percepcion

de cambios en la adaptacion fisiologica al realizar sus entrenamientos?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE

S 4 57.14%

NO 0

TALVEZ 3 42.86%
TOTAL 100.00%

TALVEZ

0,
S| 57.14%

0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00% 60.00%

Analisis: Se puede observar que un 57.14% de los atletas encuestados han tenido la percepcion de
cambios en la adaptacion fisioldgica al realizar sus entrenamientos durante la cuarentena por la
pandemia COVID 19, contra un 42.86% que consideran que talvez se pudieron presentar algunos
cambios fisioldgicos durante sus entrenos.

Podemos mencionar que los cambios mas importantes tienen lugar sobre el sistema de aporte de
oxigeno que estd constituido principalmente por el aparato respiratorio y por el sistema

circulatorio.
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GRAFICAS SUB 17

1) ¢Durante el confinamiento realiz6 entrenamientos de forma personal en casa, para
mantener su estado fisico en 6ptimas condiciones?

CANTIDAD DE
OPCIONES PERSONAS PORCENTAIJE
S 9 100.00%
NO 0
TOTAL 100.00%

u Si

®no

Analisis. El 100% de los atletas encuestados respondieron gue si habian realizado entrenamiento
en su casa de forma personal pues saben que para rendir bien en el deporte de Karate do deben

mantener un buen estado fisico, y en el periodo que se estuvo en confinamiento no seria la

excepcion.
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2) Con su experiencia como atleta ¢ Considera qu
fueron los mas adecuados?

CANTIDAD DE
OPCIONES PERSONAS PORCENTAIJE
S 3 33.33%
NO 1 11.11%
TALVEZ 5 55.56%
TOTAL 100.00%

1 51; 33.33%

NO; 11.11%

e los tipos de entrenamiento que realizd

TALVEZ; 55.56%

S| NO TALVEZ

Analisis. El 33.33% de los atletas encuestados respondieron que Si los entrenamientos que

recibieron en cuarentena eran los méas adecuados para realizarlos desde su casa, el 11.11% de los

atletas encuestados dijeron que NO habian sido entrenos

viviendo; y el 55.56% dijeron que TALVEZ eran entren
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3) ¢Realizé entrenamientos de alta intensidad?

CANTIDAD DE
OPCIONES PERSONAS PORCENTAIJE
S 7 77.78%
NO 2 22.22%
TOTAL 100.00%

90.00%

80.00%

70.00%

60.00%

50.00%

40.00%

30.00%

20.00% .

10.00% NO; 22.22%

0.00% l

Analisis. EI 77.78% de los atletas encuestados dijo que Si habian realizado entrenamientos de alta
intensidad en cuarentena y el 22.22% dijo que NO habian realizado entrenamientos de alta

intensidad en el periodo de confinamiento debido a la pandemia COVID-19.
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4) ¢Noto algin cambio en su ritmo cardiaco, en los entrenos durante el confinamiento?

CANTIDAD DE
OPCIONES PERSONAS PORCENTAIJE
S 7 77.78%
NO 2 22.22%
TOTAL 100.00%
NO
NO; 22.22%
S|

Sl; 77.78%

0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00% 60.00% 70.00% 80.00% 90.00%

Analisis. El 77.78% de los atletas encuestados respondi6 que Si habia notado un cambio en su
ritmo cardiaco con los entrenos que realizaban durante la pandemia COVID-19, y el 22.22% dijo
que NO habia notado ningiin cambio en su ritmo cardiaco con los entrenos realizados en el periodo

de confinamiento.
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5) ¢Considera que durante la cuarentena mejoré su técnica de golpeo a medida que iba
realizando sus entrenos?

CANTIDAD DE
OPCIONES PERSONAS PORCENTAIJE
S 3 33.33%
NO 6 66.67%
TOTAL 100.00%

80.00%

70.00%
NO; 66.67%

60.00%

50.00%

40.00%

SI;33.33%
00

20.00%

10.00%

0.00% ¢

Anélisis. El 33.33% de los atletas encuestados de la federacion salvadorefia de Karate do respondid
que Si habia mejorado su técnica de golpeo con los entrenos realizados en cuarentena y el 66.67%
de los atletas encuestados dijo que NO habia visto mejoria en su técnica de golpeo con los

entrenamientos realizados en el periodo de cuarentena.
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6) ¢Con los entrenamientos realizados en cuarentena ¢considera que aumento su

fuerza?
Aumentd 3 33.33%
Disminuyd 1 11.11%
Se mantuvo 5 55.56%
TOTAL 100.00%

%0.00%

50.00%

40.00%

30.00% Se mantuvo;
55.56%

8 Aumento;
33.33%
10.00%
Disminuyo;
11.11%
0.00%
k AUMENTO

DISMINUYO  SE MANTUVO ‘

Anélisis. El 55.56% de los atletas encuestados dijo que su fuerza se mantuvo igual con los
entrenamientos que habian realizado en cuarentena, el 33.33% dijo que su fuerza aumento gracias
a los entrenamientos realizados en cuarentena y el 11.11% de los atletas encuestados manifesto
que su fuerza habia disminuido en el tiempo de cuarentena y que los entrenos no habian ayudado

a mantener 0 a aumentar su fuerza.
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7) ¢Considera que las cargas de trabajo durante el confinamiento fueron adecuadas
para mejorar su condicion fisica?

S| 6 66.67%
NO 0
TALVEZ 3 33.33%
TOTAL 100.00%

TALVEZ;
33.33%

Sl; 66.67%

Analisis. El 66.67% de los atletas encuestados manifesto que las cargas de entrenamiento Sl eran
las més adecuadas para trabajar durante el confinamiento por COVID-19 y mejorar su condicion

fisica y el 33.33% dijo que TALVEZ las cargas de entrenamiento que les dio su entrenador eran

las méas adecuadas para mejorar su condicion fisica.
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8) Con los entrenamientos

resistencia aerobica?

realizados en cuarentena ¢Considera que mejoré su

CANTIDAD DE
OPCIONES PERSONAS PORCENTAIJE
S| 5 55.56%
NO 4 44.44%
TOTAL 100.00%
60.00%
50.00%
40.00%
30.00
SI; 55.56%
NO; 44.44%
20.00%
10.00%
0.00%
SI NO

Anélisis. El 55.56% de los atletas encuestados manifestd que con los entrenamientos realizados
en cuarentena Si habian mejorado su resistencia aerobica y el 44.44% manifestd que con los
entrenos realizados en cuarentena NO habian mejorado su resistencia aerébica durante la pandemia

COVID-19.
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9) ¢En cuarentena tuvo dificultades para realizar diferentes tipos de ejercicios para
mantener un mejor rendimiento deportivo?

CANTIDAD DE
OPCIONES PERSONAS PORCENTAIJE
Sl 5 55.56%
NO 2 22.22%
AVECES 2 22.22%
TOTAL 100.00%
AVECE AVECES;

S - —
22.22%

NO
S| NO; 22.22%

S|
TS5 55.56%

0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00% 60.00%

Analisis. El 55.56% de los atletas encuestados manifestd que Si habia tenido dificultades para
realizar los diferentes ejercicios que su entrenador les ponia debido a que no contaban con
materiales ni espacio en sus hogares adecuados para realizar la practica deportiva, el 22.22% de
los atletas manifestd NO haber presentado dificultades para realizar los diferentes ejercicios y de
esta forma mantener un buen rendimiento deportivo; y el 22.22% de los atletas manifestd que
AVECES si se les dificultaba poder realizar los diferentes ejercicios y asi poder mantener un buen

rendimiento deportivo.
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10) Como atleta de alto rendimiento ¢Considera que la metodologia de entrenamiento
guiado que utiliz6 su entrenador durante la cuarentena fue la mas indicada?

CANTIDAD DE
OPCIONES PERSONAS PORCENTAIJE
Sl 5 55.56%
NO 2 22.22%
TALVEZ 2 22.22%
TOTAL 100.00%
B Ventas
TALVEZ |
NO I
sI I
0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00% 60.00%

Analisis. El 55.56% de los atletas encuestados respondié que la metodologia implementada por su
entrenador en cuarentena Si fue la més indicada para trabajar en ese periodo, el 22.22% dijo que
la metodologia que usé su entrenador NO fue la méas indicada para trabajar en cuarentena y el
22.22% dijo que TALVEZ la metodologia usada por su entrenados en cuarentena habia sido la

mas indicada.
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11) ¢ Durante el confinamiento participd en competencias virtuales de karate do?

S| 9 100.00%
NO 0
TOTAL 100.00%
ESI ENO =

Analisis. El 100% de los atletas encuestados Si particip en competencias virtuales de Karate do

durante el confinamiento causado por la pandemia de COVID-109.
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12) ¢ Tuvo un entrenamiento planificado previo a la competencia?

CANTIDAD DE
OPCIONES PERSONAS PORCENTAIJE
Sl 7 77.78%
NO 2 22.22%
TOTAL 100.00%
90.00% |
80.00% | > 77-78%
70.00%
60.00%
50.00%
40.00%
30.00%
NO; 22.22%

20.00%
10.00%

0.00%
S| NO

Analisis. El 77.78% de los atletas encuestados Si tuvo un entrenamiento planificado previo a la
competencia virtual en la que participé y el 22.22% NO tuvo un entrenamiento planificado previo

a la competencia virtual de Karate do.
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13) ¢ Qué plataformas virtuales uso su entrenador para que su entrenamiento fuera mas

exitoso?
Facebook

Lite 0
Zoom 9 100.00%

Google Meet 0

Youtube 0

Otros 0
TOTAL 100.00%

B Facebook

B Zoom

W Google Meet
Youtube

| Otros

Analisis. EI 100% de los atletas respondié que la plataforma que su entrenador us6 para dar las

clases virtuales de Karate do fue ZOOM
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14) ¢Cuales fueron los resultados obtenidos en las competiciones de karate do,
desarrolladas durante la pandemia COVID 19?

CANTIDAD DE
OPCIONES PERSONAS PORCENTAIE
Malos 0
Buenos 6 66.67%
Muy buenos 2 22.22%
Excelentes 1 11.11%
No compitio 0
TOTAL 100.00%

80.00%

70.00%

60.00%
50.00% /
40.00% /f?

0,
30.00% BUEI’IOS 66. 67%: /
Muy buenos
Excelentes 11.11% G

20.00%
10.00% / 22 22/)
0.00% / zzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzz .—-" No COmpItIO 0

MALOS BUENOS MUY BUENOS EXCELENTES NO COMPITIO

=

}z%//}

\\\\@.

Anélisis. El 66.67% de los atletas encuestados manifestdé que los resultados obtenidos en la
competencia virtual habian sido BUENQOS, el 22.22% de los atletas manifestd que los resultados
obtenidos en las competencias virtuales habian sido MUY BUENOS y el 11.11% dijo que habia

tenido resultados EXCELENTES durante la competencia virtual de Karate do.
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15) ¢Como atleta usted considera que se cumplié la adaptacion fisioldgica durante el

entreno?
CANTIDAD DE
OPCIONES PERSONAS PORCENTAIJE
Sl 6 66.67%
NO 1 11.11%
TALVEZ 2 22.22%
TOTAL 100.00%

Sl; 66.67%

TALVEZ; 22.22%

NO; 11.11%

S| NO TALVEZ

Analisis. El 66.67% de los atletas encuestados manifesto que Si se cumpli6 la adaptacion
fisioldgica durante los entrenamientos de Karate do realizados en cuarentena, el 11.11% de los
atletas dijo que NO se habia cumplido la adaptacion fisioldgica durante el entreno; y el 22.22%
manifestd que TALVEZ se habia cumplido la adaptacion fisiologica durante el entreno de Karate

do.
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16) ¢ Considera que, en los entrenamientos realizados en cuarentena, tuvo la percepcion
de cambios en la adaptacion fisiologica al realizar sus entrenamientos?

S| 6 66.67%
NO 0
TALVEZ 3 33.33%
TOTAL 100.00%

TALVEZ TALVEZ; 33.33%

NO

S| Sl; 66.67%

0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00% 60.00% 70.00% 80.00%

Anélisis. El 66.67% de los atletas encuestados manifestd haber notado cambios en la adaptacion
fisiologica a la hora de realizar sus entrenos de Karate do, y el 33.33% dijo que TALVEZ tuvo una

percepcion de cambios en la adaptacion fisiologica al momento de realizar su entrenamiento de

Karate do.
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GRAFICAS DE CATEGORIA LA MAYOR.

1) ¢Durante el confinamiento realiz6 entrenamientos de forma personal en casa,

para mantener su estado fisico en 6ptimas condiciones?

CANTIDAD
OPCIONES | DE PERSONAS PORCENTAJE
Sl 14 100.00%
NO 0

TOTAL 100.00%

® 100.00%

Analisis: El grafico muestra que la poblacion encuestada de la federacion Salvadorefia de Karate
Do categoria mayor el 100% realiz6 entrenamientos de forma personal lo cual ayudd a que se
mantuvieran en Optimas condiciones para mejorar sus ejercicios fisicos durante el periodo de

confinamiento por la pandemia COVID- 19.
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2) Con su experiencia como atleta ¢Considera que los tipos de entrenamiento que

realizo fueron los mas adecuados?

CANTIDAD
OPCIONES | DE PERSONAS PORCENTAJE
Sl 4 28.57%
NO 2 14.29%
TALVEZ 8 57.14%
TOTAL 100.00%
9 60.00%

50.00%

40.00%

30.00%

20.00%

10.00%

0.00%

S NO TALVEZ

N Series] e Series2

Analisis: en esta gréafica se refleja que el 28.57 de la poblacion considerd que los entrenamientos
fueron los méas convenientes.

El 14.29 no estuvo de acuerdo ya que carecian de instrumentos para realizar dichos ejercicios para
que se mantuvieran en un buen estado fisico

El 57.14 respondi6 que talvez pero aun con dudas ya que en este tipo de deporte se necesita de

mucha disciplina y sentian con déficit para poder mejorar sus entrenamientos.
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3) ¢Realizd entrenamientos de alta intensidad?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAJE

S 12 85.71%

NO 2 14.29%
TOTAL 100.00%

Anélisis: EI85.71% de los atletas encuestados respondieron que realizaron ejercicios para mejorar

100%

95%

90%

85%

80%

75%

mS| mNO

la intensidad durante el periodo de confinamiento.

Y el 14% no realizaron cargas en los entrenamientos sino unos leves ejercicios para mejorar

condicidén en los entrenamientos.
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4) ¢Noté algun cambio en su ritmo cardiaco, en los entrenos durante el

confinamiento?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAJE

Sl 12 85.71%

NO 2 14.29%
TOTAL 100.00%

14.29% | NO

85.71% \ S|

Anélisis: el 86% de los atletas de la categoria mayor confirmaron que se reflejaron cambios en su
ritmo cardiaco ya que disminuy0 y eso llevo a tener una condicién méas baja durante los entrenos.
El 14% de la poblacién mantuvieron la condicién de su ritmo cardiaco y no vieron ningun cambio
ya que algunos si contaban con material didactico para mantenerse y asi estar a un buen nivel a la

hora de los entrenamientos.
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5) ¢Considera que durante la cuarentena mejoro su técnica de golpeo a medida que

iba realizando sus entrenos?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAJE
Sl 8 57.14%
NO 6 42.86%
TOTAL 100.00%

Analisis: En esta grafica se refleja que el 56% de los encuestados de la categoria mayor considero

gue mejord su golpeo en los entrenos y eso se demostrd ya a la hora de entrenar de manera

presencial.

El 43% de la poblacién no consideré mejorar la técnica de golpeo durante el confinamiento y eso

se reflejé cuando realizaron el entrenamiento presencial.
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6) ¢Con los entrenamientos realizados en cuarentena ¢considera que aumento su

fuerza?
OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIJE
Aumentd 0
Disminuyd 5 35.71%
Se mantuvo 9 64.29%
TOTAL 100.00%

35

64.29%

0 5 10 15
H DISMINUYO = SE MANTUVO

Andlisis: En la grafica se demuestra que el 36% de la categoria mayor disminuy6 en los
entrenamientos en cuarentena por no tener las condiciones éptimas para realizar los ejercicios y
que los instrumentos con los que contaban eran basicos y no ayudaron mucho a su fuerza.

Se sabe que en este tipo de capacidad se requiere de mucha preparacion y realizar unas buenas
cargas fisicas para poder mantenerse en un buen optimo desempefio.

El 64% de la poblacién categoria mayor demostrd que en los entrenamientos mantuvo la fuerza.
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7) ¢Considera que las cargas de trabajo durante el confinamiento fueron adecuadas para

mejorar su condicion fisica?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAJE
Sl 4 28.57%
NO 4 28.57%
TALVEZ 6 42.86%
TOTAL 100.00%

TALVEZ
43%

NO
29%

=S| = NO = TALVEZ

Anélisis: en el gréfico se refleja que el 28.57% de los atletas de categoria mayor consideré que las
cargas y tipos de trabajo fueron éptimos y lo més conveniente para mejorar su condicion fisica
Mientras que el 28.57% no obtuvieron una buena condicidn fisica debido a los tipos de cargas que
se les asignaron y disminuyd su estado fisico.

El 43% asegurd que si se hubieran obtenido diferentes tipos de cargas talvez su condicion fisica se
hubiera mejorado alin mas ya que se mantuvo, pero a nivel bajo y se considera que en este deporte

se necesitan unas buenas cargas de trabajo para cuando entrenan de manera presencial.
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8) ¢Con los entrenamientos realizados en cuarentena ¢ Considera que mejoro su resistencia

aerodbica?
OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAJE
SI 6 42.86%
NO 8 57.14%
TOTAL 100.00%

42.86%
= Sl

= NO
57.14% |8

Analisis: En el grafico se demuestra que el 42.86% de la poblacion categoria mayor consider6 que
su resistencia mejoro en los entrenamientos realizados virtualmente, mientras que el 57.14% no

estaba de acuerdo en haber mejorado su resistencia
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9) ¢En cuarentena tuvo dificultades para realizar diferentes tipos de ejercicios para

mantener un mejor rendimiento deportivo?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAJE
Sl 9 64.29%
NO 0
AVECES 5 35.71%
TOTAL 100.00%

® Seriesl m® Series2

100%

X
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Analisis: segun la poblacion categoria mayor el 64.29% si tuvo dificultad en varios ejercicios ya
que eso afectd en su rendimiento deportivo por no tener ningin material que fuera indicado para
mejorar su rendimiento, mientras que el 35.71% respondié que a veces por el motivo que no

contaban con el material adecuado para mejorar su rendimiento.
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10) ¢Como atleta de alto rendimiento ¢Considera que la metodologia de
entrenamiento guiado que utilizé su entrenador durante la cuarentena fue la mas

indicada?
OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAJE
Si 5 35.71%
NO 3 21.43%
TALVEZ 6 42.86%
TOTAL 100.00%
Sl NO TALVEZ

Analisis: la poblacion encuestada categoria mayor el 35.71% consider6 que la metodologia que el

entrenador implementd fue la méas adecuada ya que utilizaban varios medios tecnologicos para

poder comunicarse. Mientras que el 21.43% no estaba de acuerdo faltaba tener un poco mas de

conocimiento de metodologia por parte de los entrenadores. EI 42.86 consideré que talvez

manejaban la metodologia solo que no fue la mas adecuada para satisfacer sus entrenamientos.
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11) ¢ Durante el confinamiento participé en competencias virtuales de karate do?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAIE
SI 10 71.43%
NO 4 28.57%
TOTAL 100.00%
28.57%
NO
4
71.43%
Sl
10
0 2 4 6 8 10 12

Anélisis: segun la poblacién el 71.43% particip6 en competencias, mientras que el 28.57% no

particip6 en ninguna competencia.
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12) ¢ Tuvo un entrenamiento planificado previo a la competencia?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAJE
Sl 5 35.71%
NO 9 64.29%
TOTAL 100.00%

70.00%

60.00%

50.00%

40.00%

30.00%

20.00%

10.00%

0.00%

Anélisis: la poblacion encuestada el 35.71% considera que la planificacion antes de la competencia
fue el mas satisfactorio porque tuvieron un buen desempefio, mientras que el 64.29% no considerd

que fuera el més adecuado para la competencia.
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13) ¢ Qué plataformas virtuales usé su entrenador para que su entrenamiento fuera

mas exitoso?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAJE
Facebook Lite 0
Zoom 14 100.00%
Google Meet 0
Youtube 0
Otros 0
TOTAL 100.00%

100%

Analisis: en este grafico el 100% de la poblacidn reconocid que la plataforma mas utilizada fue
zoom 14 de los jovenes pertenecientes a la Seleccion Nacional de karate do en la Categoria mayor

respondieron que la plataforma virtual que utilizaron para recibir sus entrenamientos fue Zoom, se

utilizaron videoconferencia virtualmente.

139



14) ¢ Cuéles fueron los resultados obtenidos en las competiciones de karate do,

desarrolladas durante la pandemia COVID 19?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAJE
Malos 1 7.14%
Buenos 4 28.57%
Muy buenos 5 35.71%
Excelentes 0
No compitid 4 28.57%
TOTAL 100.00%

40.00%

35.00%

30.00%

28.57%

25.00%

20.00%

15.00%

10.00%

5.00%

B o 0.00%
MALOS BUENOS MUY BUENOS EXCELENTES NO COMPITIO

Anélisis: De la poblacion encuestada el 7.14% considerd que fue malo su desempefio en las
competencias.

El 28.57% considero que su desempefio fue bueno durante la competencia.

El 35.71% respondio que fueron muy buenos sus resultados en la competencia, mientras que el

28.57% no compitio.
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15) ¢ Cémo atleta usted considera que se cumplié la adaptacion fisioldgica durante el

entreno?
OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAJE
Sl 7 50.00%
NO 0
TALVEZ 7 50.00%
TOTAL 100.00%
'50.00%
TALVEZ
7
'50.00%
S|
7
0 1 2 3 4 5 6 7

Analisis: En la gréfica se representa un 50% de la poblacion categoria mayor que se reflejé la
adaptacion fisiologica durante la cuarentena.
Mientras que el 50% consideré que con la metodologia utilizada por el entrenador bajo su

rendimiento deportivo tuvieron cambios fisiologicos que afectaron en sus entrenamientos.
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16) ¢Considera que, en los entrenamientos realizados en cuarentena, tuvo la

percepcion de cambios en la adaptacion fisioldgica al realizar sus entrenamientos?

OPCIONES CANTIDAD DE PERSONAS PORCENTAJE
S 10 71.43%
NO 0
TALVEZ 4 28.57%
TOTAL 100.00%

TALVEZ
29%

= Sl

TALVEZ

71%

Analisis: Segun la poblacion el 71.43% tuvo cambios en su fisiologia ya que consideran que no
era lo mismo virtual no se sentia la misma emocion en algunas de sus respuestas ellos consideraban

que tanto psicolégicamente tuvieron cambios.

Mientras que el 28.57% consider6 que, si tuvieron algunos cambios, pero con el tiempo se

mantuvieron y fueron recuperandose.
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4.3 RESULTADO DE LA ENTREVISTA A LOS ENTRENADORES DE LA FEDERACION DE

KARATE DO

PREGUNTA 1: ; Como distribuy0 el tiempo para atender a los atletas durante su entrenamiento?

ENTRENADOR SUB 15

ENTRENADOR SUB 17

SELECCION MAYOR

R/ Se trabajaba wuna sesion de
entrenamiento y se extendié a 2 horas de
lunes a sébado.

R/ El tiempo de entrenamiento era una hora
diaria de lunes a viernes, algunos dias las
clases eran por la plataforma de Zoom y

R/ Se realizaban entrenos diarios 1 hora
durante el dia a través de plataformas
virtuales o los atletas tenian que enviar

otros que se les enviaba el entrenamiento | videos de sus entrenos.
escrito que debian de realizar y ellos tenian
que mandar un video desarrollando el

entrenamiento que se les habia mandado.

m 1 hora

m 2 horas

ANALISIS: Los entrenadores y entrenadora de la Federacion Salvadorefia de Karate do, coincidieron en que el tiempo de trabajo
durante la cuarentena fue de una a dos horas diarias, trabajando de lunes a viernes y la sub-15 que trabajaba de lunes a sabado,
podemos observar que la sub 15 aumento sus horas y dias de entreno, cabe mencionar que el medio para dar los entrenamientos era
por plataformas virtuales y de esta forma poder observar como los atletas desarrollaban los entrenos diariamente, en algunas ocasiones
se les enviaba el entrenamiento escrito y los atletas tenian que enviar un video realizando el entreno y de esta forma también los
entrenadores podian analizar como cada uno de los atletas realizaba la técnica de cada ejercicio.
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PREGUNTA 2: ;Cuéles fueron sus métodos de entrenamiento en cuarentena?

ENTRENADOR SUB 15

ENTRENADOR SUB 17

SELECCION MAYOR

R/ Primera parte mandandole escrito el
objetivo del entrenamiento, si era fisico o
era técnico y si era una mezcla de los dos
que llevara las capacidades fuerza,
resistencia y pidiéndole un video donde se
viera todos los ejercicios que realizaban.

R/ No se cambid el plan de entrenamiento,
se sigui6 como se habia planificado a
principio de afio, con la unica diferencia
que fue adaptada a la situacién, ya no era
presencial, sino que se desarrollaba por
medio de las plataformas virtuales.

PLATAFORMAS VIRTUALES

R/ Se trabaja por microciclos y se
distribuia el plan de trabajo de la semana,
se supervisaba por el entrenador el trabajo
que cada uno estaba realizando.

ANALISIS: Como respuesta a la pregunta anterior cada uno de los entrenadores de las tres categorias de Karate do, respondié que
su método de entrenamiento fue realizar los entrenos por medio de plataformas virtuales, también especificar qué era lo que se estaba
trabajando con cada entrenamiento, que los objetivos siempre fueran claros para asi obtener mejores resultados, de igual manera cada
atleta era supervisado por su entrenador a la hora de estar realizando el entrenamiento, esto con el fin de trabajar de una mejor manera

en el tiempo de cuarentena.
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PREGUNTA 3: ;Estaba preparado para afrontar el reto de una metodologia durante el confinamiento?

ENTRENADOR SUB 15

ENTRENADOR SUB 17

SELECCION MAYOR

R/ NO, mas que todo porque considero que
nadie estd preparado y pasamos a la parte
virtual la plataforma ZOOM, pero
considero que fue dificil porque no
teniamos los medios.

R/ NO, creo que nadie estaba preparado
para esto, no sabiamos que esta pandemia
vendria a parar a todo el mundo y el deporte
no fue la excepcion.

mENO

R/ NO, considero que nadie estaba
preparado y tuvimos que adaptarlo, al
principio dificil porque por medio de la
cuarentena el horario cambio, unos atletas
dormian mas de la cuenta y o se quedaban
hasta mas de la cuenta mirando television
y era un poquito complicado y lo tuvimos
que adaptar.

ANALISIS: Definitivamente la respuesta de los tres entrenadores de la federacion salvadorefia de Karate do, categoria sub-15, sub
17 y mayor, respondié que ninguno estaba preparado para afrontar una situaciéon como la que todos presenciamos, que nadie estaba
preparado para trabajar bajo las nuevas reglas del COVID 19, sin embargo se implementaron nuevos métodos para no parar los

entrenos de los atletas.
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PREGUNTA 4: ; Como fue la planificacion del entrenamiento que utiliz6 en cuarentena para trabajar con sus atletas?

ENTRENADOR SUB 15

ENTRENADOR SUB 17

SELECCION MAYOR

R/ Siempre se mantenia el plan de
entrenamiento se redujo a una sesion ya
que se podia modificar, se le subié un
poquito mas a la parte fisica para mantener
el rendimiento de los atletas.

R/ El plan de trabajo se sigui6 tal y como
estaba no hubo cambio, lo Unico que se hizo
fue enviar el entreno y ver la responsabilidad
de cada uno de ellos que tenian que realizar
el entrenamiento a conciencia ya que no se
estaba supervisando el trabajo que se
realizaba presencial.

Serie 2

Serie 1 Serie 3

2

se El plan de

mantuvo trabajo
el plan de cambio
trabajo

R/ Primero que la planificacion tuvo que
cambiar, porque todos los eventos que
estaban programados para este afio, fueron
todos cancelados, entonces tuvimos que
enfocarnos directamente en la parte fisica,
para no bajar el rendimiento de los atletas,
NO asi aumentarlo porque es dificil que
en la casa podamos trabajar al 100%,
entonces la idea era no disminuir el
rendimiento fisico y no descuidar aquellas
partes técnicas que teniamos que ir
manteniendo en los atletas.

ANALISIS: Los entrenadores y entrenadora del deporte de karate do de la Federacion Salvadorefia estuvieron de acuerdo que se
mantuvieron al margen de cambios ya que lo principal era enfocarse a la parte fisica de los atletas para que se mantuvieran y descuidar
la parte técnica a la vez no bajar el rendimiento.
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PREGUNTA 5: ¢ Contaba con una metodologia de planificacion para la ejecucion de entrenamientos guiados, para los

atletas?

ENTRENADOR SUB 15 ENTRENADOR SUB 17 SELECCION MAYOR
R/ NO, porque tuvimos que realizar | R/ Si. R/ No, no se contaba, tuvimos que
cambios los cuales no estabamos adaptarnos y cambiar todo.

preparados mas que todo por no contar con
las herramientas virtuales.

B Si

mNo

ANALISIS: En las respuestas de los entrenadores se puede apreciar que no se estaba preparados para afrontar tal situacién, pero por
medio de plataformas virtuales tuvieron que acoplarse al cambio y trabajar para no dejar de entrenar.
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PREGUNTA 6: {Qué herramientas didacticas se utilizaron para que los atletas entrenaran?

ENTRENADOR SUB 15

ENTRENADOR SUB 17

SELECCION MAYOR

R/ primeramente se mandaba todo por
escrito, después cambiamos a la parte
virtual de los entrenos por medio de la
plataforma ZOOM en la cual
asesordbamos a los atletas para que no
perdieran su rendimiento.

R/ Se enviaban los entrenamientos y se
buscaba que fueran mas dinamicos, no solo
la parte técnica que es la que mas se trabaja,
se trabajaba la parte fisica y ejercicios que
sean adaptados a los jovenes, que no fueran
cosas aburridas para que ellos también se
divirtieran un poco haciendo ejercicio,
también se les pidi6 que los videos que
subian a la plataforma de la federacion, los
editaran, que les pusieran mdusica, que lo
hicieran a su gusto, esto se hizo para sacar
esa parte creativa de los atletas.

zoom = whatsaap
whatsaa

p
33%

zoom
67%

R/ Las tecnologicas que fue el uso de las
plataformas digitales y hacer ya sea zoom
times y por medio de WhatsApp
estuvimos también en los grupos
interactuando, y aparte de eso, como no
teniamos eventos, se programaron una
serie de capacitaciones internacionales,
que las gestion6 la federacion para que
estuviéramos activos en aspectos de
arbitrajes, de condicidn fisica y la idea era
gue estuviéramos activos.

ANALISIS: Segun las respuestas se puede demostrar que la herramienta mas factible era la plataforma virtual ZOOM ya que esa era
utilizada para mantener a los atletas con sus entrenamientos y asi no descuidar el entrenamiento fisico y las técnicas que se llevaban
a cabo era enviar videos de como ejecutar los ejercicios.
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PREGUNTA 7: ¢ Cuéles fueron los tipos de ejercicios que se utilizaron para mejorar la potencia de golpeo a la hora del

entrenamiento?

ENTRENADOR SUB 15

ENTRENADOR SUB 17

SELECCION MAYOR

R/ Se trabajo la parte fisica pero como
en esta categoria es de Kata se nos hizo
dificil porque no contdbamos con los
sacos para el golpeo y se trabajo méas
que toda la parte de reaccion.

R/ Se trabajo mucho con ejercicios de fuerza, que
ya se venia trabajando, pero se adapté a la
situacion del momento tanto de fuerza como de
velocidad, la mayoria tenian pesas en la casa y
eso hizo que el trabajo fuera mas facil de realizar.

fuerza velocidad

y
flexibilidad

e Serie 2 e Serie 3

R/ Lo que hicimos fue generalmente
condicion fisica, a falta de materiales
como pesas, trabajabamos con garrafas
de agua o veiamos que materiales
podiamos utilizar que cada quien tenia
al alcance y ese es el que utilizdbamos,
algunos tenian sacos en casa 0 tenian
pateadores y nos auxilidbamos con el
hermano o un familiar para poder
trabajar.

ANALISIS: Segun los datos recabados de la pregunta anterior, podemos determinar que los entrenamientos de los atletas de las tres
categorias, tanto en la Sub 15, Sub 17 y Seleccién Mayor, los entrenadores se enfocaron en trabajar la condicién fisica de sus atletas,
a falta de implementos deportivos que ayudaran a potenciar el golpeo, teniendo en cuenta que se debian adaptar a las circunstancias
y trabajar con los implementos deportivos que tuvieran a la mano, cabe mencionar que consideramos que la Seleccién Sub 15 se vio
mas afectada porque basicamente se enfocan en los entrenamientos de katas y no se contaba con implementos adecuados para mejorar

la potencia de golpeo.

Cabe destacar que algunos atletas tanto de la Sub 17 como Seleccion Mayor, contaban con material deportivo y con ayuda de sus
familiares realizaron entrenamientos para potenciar el golpeo.
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PREGUNTA 8: ; Como fue la metodologia que utilizé para trabajar el desarrollo de la capacidad fisica de fuerza en los
atletas, a falta de recurso deportivo para el entrenamiento?

ENTRENADOR SUB 15

ENTRENADOR SUB 17

SELECCION MAYOR

R/ Ejercicios fisicos con su propio peso,
fuerza explosiva, saltos y variacion de
ejercicios con liga.

R/ Se trabaj6 mucho con ejercicios
estaticos, ejercicios en los cuales no sé
utiliza mucho espacio y se puede trabajar
con mas repeticiones, todo esto se hizo asi
por la situacion del espacio que cada atleta
tenia en su hogar.

ejercici ejercici
os de 08
fuerza fisicos
ejercici

0s
. _ estatico
m ejercicios estaticos s
33%

® gjercicios fisicos

m ejercicios de fuerza

R/ Se trabajé con garrafas con agua o
alguien tenia una pelota medicinal, nos
adaptamos con lo que tuviéramos.

ANALISIS: Se obtiene como resultado de la pregunta anterior realizada a los entrenadores de las Selecciones Sub 15, Sub 17 y
Seleccién Mayor de la Federacién Salvadorefia de Karate Do, que para el desarrollo de la capacidad fisica de fuerza, trabajaron bajo
un método de entrenamiento estacionario, realizando ejercicios de repeticiones con su propio peso, y utilizando la creatividad y los
medios disponibles para trabajar con objetos fisicos que tuvieran un pesor considerable para la realizacion de trabajo fisico de fuerza

en los atletas.
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PREGUNTA 9: ¢ Considera que el entrenamiento y preparacion deportivo de sus atletas se mantuvo en 6ptimas condiciones
a pesar de las adversidades que se presentaron con la cuarentena?

ENTRENADOR SUB 15

ENTRENADOR SUB 17

SELECCION MAYOR

R/ NO, en optimas, pero no disminuyeron
mucho, prueba de eso fue cuando ya los
entrenos se realizan presenciales y cuando
competieron en los Centroamericanos, los
resultados fueron buenos.

R/ NO, pero al regresar a los entrenos
presenciales se les realizd una evaluacion
fisica y se pudo notar que habia bajado su
condicion fisica, porque si entrenaban,
pero no es lo mismo a realizar un
entrenamiento presencial.

Titulo del
grafico

no no no

Serie 1 Serie 2 e Serie 3

R/ NO, en Optimas condiciones no,
tratamos de que no disminuyera mucho, se
trabajo en condicion fisica, pero cuando
regresamos de nuevo a la actividad
presencial, realizamos una serie de pruebas
y si habia disminuido, y como le decia, no
se puede trabajar al 100% de esa manera y
no teniamos ni los recursos ni cada quien
tenia un gimnasio donde poder entrenar,
entonces tuvimos que adaptarnos, pero la
idea era no disminuir tanto.

ANALISIS: Como resultado de la pregunta anterior consideramos que la condicion fisica de los atletas a través de sus entrenamientos
y preparacion deportiva, no se mantuvo en 6ptimas condiciones durante la cuarentena ya que incluso volviendo de la cuarentena a las
clases presenciales, los atletas fueron sometidos a pruebas fisicas realizadas por sus entrenadores, encontrando en ellos un déficit en
la condicion fisica tanto de la Seleccion Sub 17 como en la Seleccién Mayor, mientras que en la Sub 15 la condicion fisica no se
mantuvo en Gptimas condiciones pero no disminuyé mucho.
Se considera que la falta de espacio fisico y equipo deportivo influyé en la condicion fisica de los atletas.
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PREGUNTA 10: ¢ Cual fue el método de entrenamiento previo a las competencias que se utilizaron?

ENTRENADOR SUB 15

ENTRENADOR SUB 17

SELECCION MAYOR

R/ se desarrollaron pruebas de Kata por
medio de la plataforma virtual ZOOM,
ya a partir de octubre se mando el
protocolo para que los atletas pudieran
ingresar a sus entrenos normales.

R/ Como entrenadores ya se tiene un plan de
trabajo, donde se trabaja paso a paso, son tres
etapas: la preparacion fisica, la preparacion
técnica y la preparacién competitiva, previo a
una competencia La preparacion de los atletas es
mas técnica que fisica porque previo a eso ya se
a trabajado todo lo que es la preparacion fisica
con los atletas.

Ventas
competencia
33%: 33%: virtual
33% 34% competencia
virtual
33%; competencia
33% virtual

R/ Se desarrollan competencias
virtuales maxime en katas, pero también
tenemos atletas de combate y también
realizamos dos eventos de combate que
no es lo mismo porque no habia
contacto, se mandaban videos para
revisar que técnicas eran mas acercadas
a larealidad y es lo que se iba a evaluar.

ANALISIS: Segun las respuesta de los entrenadores en referencia a la pregunta anterior, se sostiene que la metodologia de
entrenamiento que utilizaron previo a la realizacion de las Competencias, Organizadas por la Federacion Salvadorefia de Karate do,
consistieron en la ejecucién de pruebas técnicas en katas y preparacion técnica para los atletas de combate, utilizando los medios
virtuales como lo es la plataforma Zoom, para supervisar el trabajo de los atletas por medio de videos, previo a la preparacion

competitiva.
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4.4 VALIDACION DE SUPUESTOS DE INVESTIGACION

SUPUESTOS DE INVESTIGACION

VALIDACION

SUPUESTO GENERAL.

La metodologia de  entrenamiento
implementada para lograr la adaptacion
fisioldgica durante la pandemia COVID -19
influy6 en el mejoramiento en las
capacidades fisicas de fuerza y resistencia
aerGbica en los atletas de la federacion
salvadorefia de karate do, en las categorias
sub 15, sub 17 y mayor, durante el afio 2020.

Segun el resultado de las encuestas realizadas a los atletas
de la federacion salvadorefia de Karate do y la entrevista
realizada a los entrenadores de las categorias sub 15, sub
17 y mayor, la metodologia de entrenamiento que usaron
los entrenadores para lograr una adaptacion fisiologica en
los atletas influyd de manera negativa para mantener la
condicion fisica de los atletas, en las capacidades fisicas de
fuerza y resistencia aerobica, durante la pandemia COVID-
19 en el afio 2020.

SUPUESTO ESPECIFICO 1

Hi La metodologia utilizada para lograr la
adaptacion fisiologica en la resistencia
aerObica de los atletas de la Federacion
Salvadorefia de karate do, influyd en el
mejoramiento de su condicion fisica durante
la pandemia COVID 19.

Segun los resultados obtenidos de las preguntas realizadas
en la encuesta que se formuld para los atletas de la
Federacion Salvadorefia de Karate do, podemos afirmar
que se percibio a través de la encuesta realizada, que la
metodologia que usaron los entrenadores para lograr la
adaptacion fisiologica en la resistencia aerobica, no influyd
de manera positiva para mejorar el rendimiento fisico de
los atletas.

SUPUESTO ESPECIFICO 2

Hi La metodologia utilizada en la adaptacion
fisioldgica en la fuerza de los atletas de la
Federacion Salvadorefia de karate do, influyd
de manera positiva en el rendimiento fisico
de los atletas, durante la pandemia COVID
19.

Segun los resultados que se obtuvieron mediante la
encuesta realizada a los atletas de la federacion
salvadorefia de karate do y las entrevistas a los
entrenaodores, en las tres categorias podemos afirmar que
se percibe a través de los resultados obtenidos, que la
fuerza en los atletas disminuyd durante la pandemia
COVID 19.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSION

> Segun resultados de la investigacion, se concluye que la metodologia de entrenamiento
que implementaron los entrenadores con los atletas de la Federacion Salvadorefia de
Karate Do, durante la pandemia COVID 19, influy6é de manera negativa para mantener
el mejoramiento en su condicion fisica, debido a la falta de recursos deportivos y
espacios fisicos, que afectaron a los atletas para lograr adaptarse a la modalidad de
entrenamiento virtual y mantener su rendimiento deportivo en 6ptimas condiciones.

> De acuerdo a los resultados obtenidos en la encuesta realizada, se percibe que la
metodologia que usaron los entrenadores, para lograr la adaptacién fisioldgica en la
capacidad fisica de resistencia aerobica, de los atletas de la Federacion Salvadorefia de
karate do, en las categorias Sub 15, Sub 17 y mayor, no influyo de manera positiva pera
mejorar el nivel de rendimiento en los atletas.

> Se percibi6 a través de la encuesta y entrevista realizada, que segun los resultados
obtenidos de la investigacion a los atletas de la Federacion Salvadorefia de karate do,
en las categorias Sub 15, Sub 17 y mayor, que la fuerza de los atletas disminuyé debido
a las dificultades y condiciones de la pandemia covid-19, que afecto el trabajo fisico, y
la supervision de sus entrenos no era constante y no tenian a su entrenador de forma

presencial para que pudiera corregir lo que se estaba trabajando de forma incorrecta.
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5.2 RECOMENDACIONES

> Se recomienda a la Federacion Salvadorefia de Karate do, dar continuidad en la
aplicacion de la metodologia virtual, para el desarrollo y mejoramiento de las
capacidades fisicas de fuerza y resistencia aerobica en los atletas, asi como también
preparar a los entrenadores con cursos especializados que permitan crear un plan de
entrenamiento fisico, que influya de manera positiva en el rendimiento fisico del atleta,
a través del ejercicio y la nutricion.

> Se recomienda a la Federacion Salvadorefia de Karate do, realizar test fisicos con los
atletas desde el hogar, que permitan medir la capacidad de oxigenacion pulmonar, a
través de una serie de ejercicios en un tiempo determinado, para mejorar la resistencia
aerdbica de los atletas, utilizando métodos como por ejemplo el farlek, que se basa en
mejorar la resistencia fisica intercalando diferentes intensidades en su planificacion
deportiva, con el objetivo de ir desarrollando mecanismos que ayuden a mejorar la
resistencia aerébica en espacios reducidos y lograr en los atletas esfuerzos maximos en
su capacidad fisica.

> Se recomienda a la Federacion Salvadorefia de Karate do, adecuar entrenamientos de
preparacion por medio de plataformas virtuales y que sean estrictamente supervisados
por los entrenadores, asi como también realizar clases tedricas que influyan de manera
positiva en el atleta, en el cual se pueda generar un programa con Psicologia deportiva,
que ayude al atleta hacer conciencia de la necesidad de entrenar para mantener su estado

fisico en optimas condiciones.
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ANEXO | MODELO DE ENCUESTA DIRIGIDO A LOS ATLETAS DE

LA FEDERACION SALVADORENA DE KARATE DO.

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA EDUACION, ESPECIALIDAD
EDUCACION FISICA, DEPORTE Y RECREACION

El objetivo de la presente encuesta es Conocer la Metodologia Implementada para lograr la
adaptacion fisioldgica durante la pandemia COVID -19, y su incidencia en las capacidades fisicas

de Fuerza y Resistencia aerobica durante el afio 2020.

De antemano agradecemos por su colaboracién para completar el presente instrumento.

DATOS GENERALES:
EDAD:

SEXO:M___F

CATEGORIA:1.Sub15__  2.Sub17___  3.Mayor___
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Favor responder las siguientes interrogantes de acuerdo a las opciones propuestas, sefialando con

una X la que considere se acerque mas a su realidad actual.

1)

2)

3)

4)

5)

¢Durante el confinamiento realiz6 entrenamientos de forma personal en casa, para

mantener su estado fisico en éptimas condiciones?

a)Sl b)NO

Con su experiencia como atleta ¢ Considera que los tipos de entrenamiento que realiz6

fueron los mas adecuados?

a) Sl b) NO ¢) TALVEZ

¢Realizé entrenamientos de alta intensidad?

a) S| b)NO

¢Not6 algin cambio en su ritmo cardiaco, en los entrenos durante el confinamiento?

a) S| b)NO

¢ Considera que durante la cuarentena mejord su técnica de golpeo a medida que iba

realizando sus entrenos?

a) SI b)NO
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6)

7)

8)

9)

¢ Con los entrenamientos realizados en cuarentena ¢ considera que aumento su fuerza?

a) Aumento b) Disminuy6  c) Se mantuvo

¢ Considera que las cargas de trabajo durante el confinamiento fueron adecuadas para

mejorar su condicion fisica?

a) SI  b)NO  c) TALVEZ

Con los entrenamientos realizados en cuarentena ¢ Considera que mejoré su resistencia

aerobica?

a) SI b)NO

¢En cuarentena tuvo dificultad para realizar diferentes tipos de ejercicios para mantener
un mejor rendimiento deportivo?

a) S| b)NO C)AVECES

10) Como atleta de alto rendimiento ¢ Considera que la metodologia de entrenamiento guiado

que utilizo su entrenador durante la cuarentena fue la més indicada?

a)SI  b)NO c¢) TALVEZ

11) ¢ Durante el confinamiento participé en competencias virtuales de karate do?

a) SI  b)NO

12) ¢ Tuvo un entrenamiento planificado previo a la competencia?

a) SI  b)NO
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13) ¢ Qué plataformas virtuales uso su entrenador para que su entrenamiento fuera mas

exitoso?

a) Facebook lite b) Zoom ) Google Meet d) YouTube e) Otros

14) ¢ Cuéles fueron los resultados obtenidos en las competencias de karate do, desarrolladas
durante la pandemia COVID 19?

a) Malos b)) Buenos c¢) Muy buenos  d) Excelentes e) No hubo competencia

15) Como atleta ¢usted considera que se cumplié la adaptacion fisiologica durante el entreno?

a) Sl b) NO c) TALVEZ

16) ¢Considera que, en los entrenamientos realizados en cuarentena, tuvo la percepcién de
cambios en la adaptacion fisioldgica al realizar sus entrenamientos?
a) Sl b) NO c¢) TALVEZ
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ANEXO Il MODELO DE ENTREVISTA DIRIGIDO A LOS
ENTRENADORES DE LA FEDERACION SALVADORENA DE KARATE

DO.
GUIA DE ENTREVISTA

1. ¢Cdémo distribuyo el tiempo para atender a los atletas durante su entrenamiento?

2. ¢Cuales fueron sus métodos de entrenamiento en cuarentena?

3. ¢Estaba preparado para afrontar el reto de una metodologia durante el

confinamiento?

4. ;Como fue la planificacion del entrenamiento que utiliz6 en cuarentena para

trabajar con sus atletas?

5. ¢Contaba con una metodologia de planificacion para la ejecucion de

entrenamientos guiados, para los atletas?

6. ¢Qué herramientas didacticas se utilizaron para que los atletas entrenaran?

7. ¢Cudles fueron los tipos de ejercicios que se utilizaron para mejorar la potencia de

golpeo a la hora del entrenamiento?

8. ¢Como fue la metodologia que utilizd para trabajar el desarrollo de la capacidad

fisica de fuerza en los atletas, a falta de recurso deportivo para el entrenamiento?
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9. ¢Considera que el entrenamiento y preparacion deportiva de sus atletas se
mantuvo en Gptimas condiciones a pesar de las adversidades que se presentaron

con la cuarentena?

10. ¢ Cuél fue el método de entrenamiento previo a las competencias que se

utilizaron?
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I11. FOTOS DE LOS ATLETAS

APLICACION DEL INSTRUMENTO DE LA ENCUESTA DIRIGIDO A LOS ATLETAS
DE LA FEDERACION SALVADORENA DE KARATE DO EN LAS CATEGORIAS SUB

15,SUB 17 Y LA MAYOR.

Seleccionados Sub 15y Sub 17 contestando encuesta




Aplicacién del instrumento de la encuesta dirigido a los atletas de la Seleccion Mayor

Aplicacion de encuesta Aplicacion de encuesta
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Aplicacién de encuesta

atleta Seleccion Mayor

-

Equipo de tesis después de haber pasado el
instrumento a los atletas de la Sub 15, Sub 17 y

Seleccién Mayor de Karate do en la Villa
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IV.FOTOS DE LA ENTREVISTA A LOS ENTRENADORES DE LA

FEDERACION SALVADORENA DE KARATE DO

) @ dromia

Entrevista realizada por Carolina Escobar a Jaime Avalos, Entrenador de !

Seleccion Nacional Sub 17 de karate do
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Entrevista realizada por Edwin Galdamez a William Serrano
Entrenador de Seleccion Nacional Mayor de karate do, Gerente
Técnico de la Federacién y Director Técnico de Confederacion

Centroamericana de Karate do
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V. CRONOGRAMA

Semanas 112 33 4111213141112 13 4111/213/14'5 1112 314 511 213145 112 3/4151[111213141/§5 111213 415 1 2
ACTIVIDADES UNITVERSIDAD DE EL SALVADOUH
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