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RESUMEN
Uno de los aportesontemplados por los metodélogos deportivos es la multiple
adquisicion de la forma deportida misma que genera investigaciones que
mejoren los aportes tedricpsacticos en los seleccionados karatetasiendo
como objetivo primordia¢laborar un estragia metodoldgica la cual contenga los
lineamientos para las primera fase del macrociclo, contribuyendo a la
optimizacién deportiva, por es@ procedio a aplicar los métodos e instrumentos
empiricos para generar fuentes primadaeso la encuesta entreté y guias de
observacién en el personal de entrenamiento, deportistas y colectivo técnico
recabando datosualitativos que denotaron debilidad en la aplicacion de la
estrategias metodoldgicas al igual que, el impetu de generar nuevos y mejores
deportista por ello se propone los lineamientos basicos del entrenamiento
deportivo, los principios metodoldgicos que norman las fasesda una de las
sesione®n el cual se utiliz6 métodos bibliograficos que confirman las teorias en
revistas indexadas, libros tesis de maestria y doctorados proponiendo una
estrategia metodologica que de entrenamiento deportivo para la mdultiple
adquisicién de la forma deportiva en las seleccion de karatecas de categoria
juvenil en la modalidad kumite en la federacion deportev&anta Elena.
Palabras claves:estrategia, metodologia, entrenamiento, multiple adquisicion.
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INTRODUCCION

Uno de los deportes de combate conocidos a nivel mundial y que se piléctica
manera individuales el k&ate, nombrado asi y desarrollado histéricamente por
los japoneses. Se caracteriza por el combate cuerpo a cugrgim primordial es

el venceral oponentautilizando lastécnicasde defensa y golpe con los brazo y
piernas,necesitando ademas de la préactica constante y disciplina colectiva del
entrenador y los atletas cualesian cumplimento s principios tradicionales

del karate do

La Federacion Mundial del Karate (WKF) ha captado la atencion adm&g3
paises,los mismos que haimmcursbnadoy participadoen los Campeonatos
intercontinentalesy a nivel mundial desde el afio 19Masta la actualidad.
También s desarrollo en el ciclo whpico genera nuevas exigencias que obligan
a plantear propuestas que increteenun elevado sitial en el podio de

premiaciones

Dentro de ello, aliosos aportes y fundamentos cientifieosivel internacional
muestran que las multiplicidades de las practicas deportivas coetépeas
conllevan a generar metodologias alternativas para la adquisicién de la excelencia
atlética y su ejercicio, habito, costumbre, destrepaegisidnen la ejecucion de

los movimient@s corporales

Por eso, los kumitey su método de entrenamiento derivad® lds técnicas
trabajadas por los entrenadoegslos deportes de combateejoran cada dia &s

sus técnicas ofensivas y defensiteabajadasparala competenciaal mismo

tiempo se enfocan en salvaguarldalineapracticay figura natural de lgostura,
la cual requiere de umendimiento generado por lastrategiay metodologias
especificas etos deportistas.



Enriquecer con argumentos cientificos las estrategias metodoldgicas para la
practicadel k&ate conllevaretroalimentar yelaborar lineamentos necesarios para
una adoptada forma deportjaabajalay desarrollda de manera especifica en
deportistas ecuatorianodebido a que, en la representacion de los juegos
panamericanos del afio 2015 Ecuadoulsieé 2 entre los @rimercs paises del

medallero.

Sin embargo dar prioridad a los karatecas en edades juveniles potenciadas por los
entrenadores conduce a los logdeportivos provincialesEn Santa Elena en el

afio 2016 culmin@on éxitos en los juegos nacionales de menoredugar a
dudasepersigueel optimismode fomentar el deporte en la Federacién Deportiva

de Santa Elend~EDESE) condudendoa generar tentativas para un nuevo ciclo

deportivocon mayores logros.

La FEDESEdomina la preparacién béasica del deportista deat€dy debido a la
complejidad de la personalidad del deportista, los aportes psicologicos y la
concepcion filoséfica en la actividad deportiva exigen que dspectos
contemporaneos de los karatecas y el o los entrenadores generers ciasdéo

las basegientificas de una manera integnalcategéricgpara su especialidad.

Para la realizacion de esta investigacion se la dividié por capitulos, a continuacién

una breve introduccion de cada uno de estos.

Capitulo I: Se elabrara el marco conceptudél problemadando a conocer las
variables identificadas en el tema de investigacion al igual que el desarrollo del
planteamiento del problema, la contextualizacion del mismo, el problema
cientifico y su objeto de estudio, el campo de accidn y su resp@gstificacion,
posteriormente se elabora el objetivo gehgias preguntas y tarea cientificgs

como orden cualitativo de la investigacion la idea defender para el fin cientifico.



Capitulo II: Se desarrollael marco tedricale la investigaciorcientificael cual

consta de los fundamentos de la estrategia metodologica desde un enfoque
filosofico, psicoldgico, pedagogico basado en autores que argumentan la
pertinencia cientifica sus particularidades, caracteristicas y generalidades

deportivas.

Capitulo 1ll: Se describe la aplicacion y analisis de métodos e instrumentos
tedricos, empiricos y mateméaticos estadisticos aplicados en todo el
procedimiento, dando detalles cualitativos evidenciados en la poblacion y la
muestra. Tambiéla proyeccion d los alcancessperados.

Capitulo IV: de acuerdo al orden de investigaca@mrelacionalmuestra el aporte

de dos variables se plantea la propuesta, con un caracter cientifico argumentativo
trabajado para los eehadores, los cuales potenciaramidtiple adquisicon del
rendimiento deportivo en los deportistas de Karate por medio de la estrategia

metodolégica



CAPITULO |
EL PROBLEMA

1. TEMA

ESTRATEGIA METODOLOGICA 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 ANO 2016

1.1- Planteamiento del problema

Actualmenteel Karate Dose practica en muchas partes del mundo como medio de
defensa personal y deporte competitivo, ademda éjercitaciondd cuerpo y la
mentenecesitando de suma concentracion fmealopcion de posturas corporales
conocidascomotécnicas basicas Dachi y kihon propias del karaigpdoesola
preparacion béasica del deportista requiere que los entrenadores planteen nuevas
metodologias que prometan adecuado proceso de desarrelidlos aspectos de

la preparacion, partiendo desekinicio de temporada hasta la culminacién del
cronograma anual de competencias, mismo que puede estar sujetos a cambios
debido a que el deporte ecuatoriano esta influenciado y dominado por las lineas
politicas, mismas que no han permitido desde hace&éreda culminar un ciclo
olimpico bajo solidos y fijos lineamientos, por el contrario el cambio constante de
ministros y ene estos el de deportes, hdado paso a, incertidumbre,
especulaciones y sobre todainadesestabilizacion deportivaacional, pusto a

que cada legisladoposesionadcen estecargo, ha ingresado imponiendo sus
estrategias y lineamientos segun su criterio técnico o el de sus asqamess

en gran parte no han formado parte de la fuerza técomm@mporanedel pais,

por lo tantodesconocen la realidad y necesidades del medio.



Se welve una barbaridagara el cuerpo técnico el tener que replanificar sus
planes de entrenamiento, debido a la suspension o postergacion de una
competencia fundamental, puesto a que el proceso de idotete la forma
deportiva implica determinado tiempo, y a la vez la mantencion de esta es muy

volatil.

Hoy en dia el elevado niumero de compromisos y competencias importantes
anuales tanto nacionales como Internacionalesnlleva al planteamiento de
objdivos a corto plazo, por lo tanto el tiempo para cumplir con el proceso de
preparacion es estrecho entre competencias.

Cabe insistir queal demanda de uentrenamiento adecuado y una metodologia

que contenga sus respectivos elemerémicosrecurre a laproporcion de

hébitos y habilidades necesarias para enfrentar las futuras exigencias en las etapas
posteriores deKarate D@ mostrando que la prevalences la ejecucion practica

tanto en la demostracién del entrenador como la ejecucion del karateca.

Es necesarimencionar que el entrenamiento deportivo nexarlas cargas fisicas
ejercidas por los deportistas y trabajadas por medio del entrenador, el cual no
siempre logra la optimizacién del rendimiento para la multiple adquisicida de
forma depotitza, evidenciando debilidades en los volimemaisajads en tiempo

y lasmagnitudes apreciadas en la intensidad relativa de la carga fisica.

Claro esta que el contenido de la carga fisicaesejecutadocon métodos que
proporcionen una adecuada actaddisica y efégimen de trabajo no es acaga

a la especialidad del karateca, ni mucho menos tomada como una estrategia
tentativa para organizar la actividad fisica y el desarrollo de las habilidades fisico

deportivas.

Otro de los aspectos de mayotex@ncia es que no todos los entrenadores

potencian el entrenamiento deportivo, gae el volumen de la carga ersla



distintes fasesde la microestructura de entrenamiento corperiodos, etapas
mesos Yy el micros no estan siendo planificadas por las mdgsile repeticiones,
distancia, tonelaje y tiempdetal maneraque la planificaciormpor medio de una

estrategia metodolégiggenerarianultiples adquisicones en la forma deportiva

Los cientificos De la Rosa, A. F., & Ribas, A. R. (198®anzolaA., & Barrios,
J. (1998) en sus estudios metodolégicos sobre el entrenamiento deportivo
desglosan los complementos basicos utilizados en cada sesion de trabajo,
ejecutando ejercicios para la velocidad, la resistencia a la fuerza, los aspectos
psicolégicosy la vinculacion social con los deportistadeclarando como

generalidades necesarias para alcanzar mejores resultados.

Otros cientifices (Platonov y Volkov, 1990) demuestran en su teoria la necesidad
de trabajar las combinaciones fisicas y las cargasntienamiento segun el
cuadro de sistemnsanergétics. Los entrenadores dé-EDESBH, no todos utilizan

0 conocen la importancia del cuadte vias energéticas para el desarrollo de la
multiple adquisicion de léorma deportivapor lo que debilita la maenciéndel
rendimiento fisicedeportivo afectando de manera preciem los resultados

deportivos a mediano y largo plazo.

A pesar que los entrenadores deFEEDESEtrabajan la forma deportiva y su
desarrollo en la etapgreparatoria, competitiva y tratmiia, desarrollando
amplios elementos que constituyan la badsé adquisicionde forma deportiva,
asegurando la consolidacidie la preparacioplanteada por Matveev, Hovikov,

Herre, Choukg otros autores que argumentan sobre el entrenamiento deportivo.

Por otro lado elDoctor Fernando Navarro Valdielso propone el modelo de
entrenamiento ATR misma que se adapta a las condiciones del medio actual
debido a que facilita la oportunidad etpibrtistas alcance la forma deportiva
varias veces en el afio calendario, gracias a la periodizacion pero en estructuras de

tiempo méas cortas y con contenido altamente especificos, contrastando con lo



propuesto por Matveiev en la periodizacién por mediaudeplan complejo y

largo.

Una necesidad primordial es entender la esenciKatelite Doya que involucra
factores sociistoricoculturales, haciendo referencia a los planteamiento
desarrollados por Vygotsky, & Piaget J. (1978) potenciando las funciones
psiquicas superiores involucradas en el cuenpmvimiento, cuerpe- conciencia

y cuerpo—energia como habitos y habilidades propias de la actividad deportiva y
competitiva. Por consiguiente se da paso a la contextualizaciomifemdo
desarrollar aportes generales para la implementacion de teorias y conceptos.

1.1.- Contextualizacion

La distrito de Santa Elena conocida por es una provincia joven con tan solo 9 afios
de fundacion, y en el area defva esté dirigida por IKEDESE Cuenta con un
personal que ha aportado en los logros medalleros de los ultimos afios trabajando
con métodos de entrenamiento deportivo que generan talento humano importante

para enaltecer los colores peninsulares.

Para contribuir conun mayor alcance déos logros deportivos surge esta
investigacion, la cual analiza aportes de autores que refieren a las vias mas
efectivas para la optimizacién de la multiple adquisicion de la forma atlética y el
proceso de entrenamiento deportivo apla@ una estratga metodoldgica para

mejorar los aspectos fisco, técnico, tactico, psicologico y eduakiarate Do

Para comprender de mejor manera y desarrollar elementos apropiados para el
entrenamiento deportivo desde una estrategia metodokgicamprendera la ley
basica del entrenamiento deporti@nocida en los aportes &eyle y Bompa,
comoley de la super compensacion o bioadaptae®mecir, la homeostasis es
entendida como el estado normal o equilibro de los deportistas y que ddoacuer

la cargaaplicada o estimulo, por el proceso metabdlico del catabolismo rampe

homeostasi que conducenecesariamente@a un descansen donde se da el



anabolismo o reconstruccion organica, para posteriormente logearsiper
compensacion la cual @ sidoplanificada nitrabajada de una buena manera por
los entrenadores con los atletas y se pretpltatgear y explicar la metodologia
correcta 0 mas viablparala multiple adquisicion de la forma deportive los

karatecaguveniles

La evolucién @l karate do, y niveles de exigencia hoy en dia dgtddamentadas

en que cada vez existe un mayaeramero de compromisos aompetencias
importanteslas cualesprograma la WKF. Mismas quaseguraria sumatoriade
puntaje para la cit®limpica por lo tanto la elaboracion y ejecucion constante y
racionalizadade unprogramade entrenamientonuy especificosin violar los
principios basicos del entrenamiento, puedan brindar las herramientas para
alcanzar la forma deportivargalizar relativamete un maximo performance en

cada evento en el que se compita, dentro del calendario anual.

1.2- Problema cientifica
¢ Como desarrollama estrategimetodolégica de entrenamiento deportivo para la
multiple adquisicion de la forma deporti/a

1.3.- Objeto de investigacion
El proceso demplementacionde una estrategia metodolégica en los atletas
seleccionados de karatelo.

1.4.- Campo de accion

El desarrollo de Ianultiple adquisicion de la forma deportiva en los seleccionado
de karatedo.

Campo: Deportivo

Area: Entrenamiento deportivo / Planificacion del entrenamiento Deportivo en el
Karate do.

Aspecto: Estrategia metodoldgica



Delimitacion espacial:Federacion Deportiva de Santa Elena.
Delimitacion poblacional: Categoria Juvenil de la WKF.

Delimitacion Temporal: Afio 2016

1.5- Justificacién

Una vez explicado las debilidadgsneradas en el proceso investigativo, se crea
un sustento que se aplica en la formaciéon y la consolidagbprocesade los
deportistas y en el cual se pretende alcanzar un nivel de desarrollo de las
capacidades fisicay aspectos de la preparaciébn eenegral, a través del
entrenamiento aplicado por una estrategia metodoldgica.

Al hablar de una estrategia metodoldgessa se caracteriza por el compromiso de
involucrar a los atletas en una propia concepcién pero con distintos estilos de
ensefianza y la etodologia involucralos métodos de entrenamiento los medios
gue se utilizan y epbrocesamient@n las formas de organizacion de &iketas

Esto desde una perspectiva en el alto rendimiento y sobre todo para el desarrollo

de lamultiple adquisicién deal forma deportiva.

Otro de los sustentoss que las teorias mas complejas del entrenamiento
deportivo apuntan a la multiple adquisicién del entrenamiento deportivo y autores
clasicoscomo; Ozolin, E. (1988), Matveev, (1960), Platonov, V. N (1988),
Verjoshanki, 1. V. (1990), Pareja, A. (2010), Bompa, T. O. (2006), son bases
tedricas y conceptualesados en la actualidad contemporéeeaodo el mundo.
Dichos autores demuestran los estudios cientificos que por afos realizaron y
plantean para la adquisiciale la forma deportiva desde los componentes de la
carga, trabajando el volumen, intensidad y frecuencia desde un estimulo

respuesta en el proceso metodoldgico.

Es por eso quéas estrategias metodoldgicas desarrolladas desde los componentes
caracteristos de los karatecas esispuestas a contribuir éa explosividad, la

rapidez, la resistencia a la faary sobre todo la respuesta ante estimulos



explosivos. Pero no sin antes desarrollar la tensidbn muscular ya que sin hipertrofia
es necesaria duranta etapa introductoria del macrocicjouna de las estrategias
para los entrenadoreses esclarecer el tiempo, repeticion y descanso o
recuperacion entre ejerciciosomando en consideracion el cuadro de vias

energéticas.

Por parte del autor de estavestigacion y dada la experiencia como entrenador
deportivo y meatesld Gahcmapae produzir tédnsiém muscular,
con O sinmovimientos y gracias a ,larapidez y velocidad de contraccion
muscular, y del mismo modo sin tenciébn musculapodria producir movimiento

corpor al por eso | os aportes del Thi bua
de la fuerza muscular en todo el proceso metodolégico, cabe mencionar que en la
provincia de Santa Elena existen muy pocos estudios que refieséd i@ma, por

lo tanto, se recurre a los autores internacionales que generan mayor acogida en el

deporte de alto rendimiento.

Un valioso aporte es que para la zona peninsular se creara el argumento necesario
para los deportistas que estan en consfadietica deportiva y mas aun cuando se

ha obtenido logros medalleros a nivel nacional e internacional, contando con el
apoyo de |laFEDESE el colectivo de entrenadores y los deportistas que con
esfuerzo diario generan mayor importancia al deporteek@rg siendo factible

parala implementacion de una estrategias metodoldgica para multiple adquisicion
de la forma deportivy dando cumplimiento con los ciclos de entrenamiento

propuestos.

Dentro del cumplimiento de las funciones como entrenador de FEDRBSE, |
experiencia puede brindar la posibilidad de manifestar que el somatotipo de los
peninsulares presta muy buenas condiciones paféktica de deportesde
combate y de fuerza pudiendo esto radicar en la alimentacion, cuya dieta se basa

en altos niveles @ proteina proveniente de especies marinas, ademas la presion
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atmosféricaes idénea para la optima y adecuada oxigenacién de las células, lo

gue puede desencadenar en un metabolismo muy saludable.

1.6.-Objetivo general
Implementar una estrategia metodolégica de entrenamiento deportiva para la
multiple adquisicion de la forma deportiva en los seleccionados de Karate Do de

la categoria juvenil modalidad Kumite en la Federacion Deportiva de Santa Elena

1.7.-ldea a defencer

Una estrategia metodoldgica caracterizada por tener bases, principios y
lineamientos deportivos contribuiran al desarrollo de la multiple adquisiciéon de la
forma deportiva en los deportistas de Karate Do, generando mayores perspectivas

en la categoriauyenil de la modalidad Kumite en la federacion de Santa Elena

1.8- Tareas cientificas

-Estudio de las concepciones tedrigagala implementacion de la estrategia
metodoldgicaen los seleccionados de Karate Do déelderacion Deportiva de
Santa Elena.

-Analisis de los componentedel entrenamiento deportivo y saporte en la
multiple adquisicion de la forma deportiva en los seleccionados de Karate Do en
la Federacion Deportiva de Santa Elena.

-Detectar, organizalas herramientas existentes con bases cientificas que sirvan

para alcanzar la multiple forma deportiva en el karate do.
-Implementacién de una estrategia metodolégica de entrenamiento deportivo para

la multiple adquisicion de la forma deportiva en lekescionados de Karate Do,

modalidad Kumite en la Federacion Deportiva de Santa Elena.
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CAPITULO Il
FUNDAMENTOS TEORICO

2.1.-Investigaciones previas

Durante la segunda guerra mundial en los afios de 1940 y 1950 supuso un
estancamiento en la teoria delporte, luego de pocos afios durante la guerra fria
la practica del deporte es considerado como simi®jwestigio Internacional y
proliferan las investigaciones y estudios sobre planificacion deportiva,
principalmente por entrenadores del Este como Ateay la Union Soviética.

En los afios de 1950 y 1960, se dan a conocer los primeros pioneros en la
elaboracion dea planificacion deportiva, uno de ellos es Ozolin, quien plantea
que la temporada o entrenamiento debe ser en funcion de las competmiones,
otro lado, Letunov plantea un enfoque interimomo es la carga biolégica que
experimenta el atleta, mas no la competencia debe condia@br@mpetidor,

luego aparece Btveiev quien se basa ens@hdromegeneral de Bioadaptaciate

Seyle y combinaamabas ideas para realizar una planificacion conforme al
calendario de competencias y profundiza sobre las fases por las cuales en

deportista atraviesa para desarrollar la forma deportiva.

Pocos niveles de planificacion se desarrollan entre los afio860ey11970 ya

que contundentemente se impone la planificacion de Matveiev en casi todos los
deportes, por otro lado la teoria de adaptacion de Seyle permite conocer la
respuesta a nivel fisiolégico del organismo en los deportistas ante diferentes
estimuls, a la vez penite el andlisis de la heterocronia de los ritmos de

recuperacion.
Debido a que las olimpiadas de Roma, 1960, Tokyo, 1964, Mexico, 1969, se dan

en situaciones de climaticas y geograficas de frio y altura, se estudia el

rendimiento fisiolégto en determinadas situaciones.
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Las necesidades del alto rendimiento hacen que surjan detractores del sistema
planteado por Matveiev, desde los afios 1980 y 1990, ya que se comienza a tener
en cuenta la respuesta individual del deportista a las cargatreleamientolo

cual produce que sean inutilizados los prograesasreotipadgsademas durante

esta época aumenta considdeaente Enumero de competencias, con lo que el
entrenamiento gana en calidad a costa de menor cantidad, el trabajo genérico es
desestimado por Bondartchuuien propone el modelo de carga individualizada,
utilizando medios especificos para deportistas de Elite, en 1985 Tschiene
desarrolla un modelo de carga intensiva para a alta competicion, también Neouf
muestra su modelo de cargancentrada en 199@sitambiénVejonshansky se

hace notar con su modelo de trabajo por bloques en el mismo afo, el doctor
Fernando Navarro propone el sistema de ATR en,1&9%londe los contenidos

del mesociclo son distribuidan pequefios ciclos demsanas o microciclos, en
bloque constan de una alta especificad en los contenidos de entrenamiento, los
objetivos finales de los meso, se consigue por la suma de los objetivos planteados

en los microciclos.

Enfocando estas tendencia y modelos a la reali@ghdarate do es dlecho de
concebir que un Karateka pueda alcanzar un resultado exitoso en las competencias
de altonivel presupone que dicho sujeto, fue objeto previamente de un proceso
integro, complejo y sistematico de entrenamiento por varios afios, donde los
componentes fisi® técnico, tedrico y psicolégico de su preparacion, deben

haber alcanzado elevados niveles dmifiestacion y desarrollo.

Por eso los autores que convalidan el estudio y la ratificacion de la estrategia
metodologica de manera general en el periodo preparatorio distinguen los
componentes necesarios para querdgtenadoraplique en sus deportistag\si

mismo generalizan los componentes especificos para la adquisicion de la forma
deportiva durante cada entrenamiends cuales @ trabajads por intensidad y

capacidad.
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Desde la ciencia tedrica Yy préactica trabajada por resultados cientificos ®zolin,

de nacionalidad soviética fue deportista y al mismo tiempo entrenador durante
varios afos, demostré que la incidencia del rendimiento deportivo depende de la
etapa preparatoria en un ciclo deportivo, al igual que la generacién de conceptos,
modelos y arios aportes que refieren al desarrollo de habilidades y capacidades.
Por otro lado los modelos de periodizacion general planteados pori&fatsen
considerados en este estudio ya que ejemplifica el macro entrenamiento para

conseguir la mejor forma ftsa deportiva en cada ciclo.

Cabe rescatar que, desde al aifio 2000 en el Ecuador los entrertadwdserza

la utilizacionde las fases de desarrolen uno de los ciclos del entrenamiento
deportivo nombrado Periodizacion que refiere alos periodos prparatorio,
competitivo y transitp por eso, nuevamente el estudio se refiere a los aportes
planteados por Matveiev, los cuales han sido generados y potenciados por
Verjoshanski, éste autor también explica la periodizacion demtodelos del
trabajo en bloge como también lo hace el Doctor Fernando Nayawa su
planteamiento de mesociclos concentrade®ciados al sistema ATR, que
consiste en Acumulacion, Transformacion y Realizadi#gmpién con sus teorias

se han obtenido grandes resultados a nivel miyrgiendo necesario sujetarse a

cada aporte y fundamento cientifico.

2.2-Fundamentaciones

2.21-Fundamentacion tedrica

Dentro de los fundamentos histéiscyg antes de dar paso a las teorias de
desarrollo conteporaneo es necesario fundamemiasurgimiento del Karate Do

el cual fueuna de las primeras manifestaciones del arte marcial, cuya técnica se
basa en la defensa y el ataque segun libros antiguos escritos en los afios 3000, dos
siglos después en el afio 470 un mojen budista llamaaaoT@ombre en chino,
Badhidharma en sanscrito, y Duruma en Japon&stsdleciéen el monasterio
budista de Shaolin, situado en las monatafias de Shan, provincia de Honan,

al norte de China, quien atraveso la cordillera de Himalaya para llegartafiterri
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Chino, donde introdujo el rito budista en Basado en la meditacion, el ascetismos,
y la préctica de ejercicios fisicos para resistir la rigurosidad de la vida religiosa,
asi como para garantizar la capacidad de auto defensa de sus discipulos frente a

los asaltantes de camino, quienes atacaban a los monasterios budistas.

Este monje también conoaia boxeo indio llamado Vajra Musti, posteriormente

se traslada al reinad@ dVei donde se establece a 4 e la antigua cuidad de
Lo-Yang, que era la cépl de ese reino, en una zona conocida después como
Shaolinssu, en el que se dedicO a ensefar el rito budista Zen, igualmente
garantizar la capacidad de autodefemsadecir incuiisno el método de trabajo

para la auto defensa conogidomo Ch’uanfa ofaclin-ssu.

Los monjes Shaolin rapidamente adquiriereputacion por ser lgeeleadores de
excelencia enChina. Su método deombate fue difundidocomoShorinji
Kempgy mientrasrealizaban su viaje transmitiendsus conocimientosiel
budismo zen también fueron influenciados e influyerowaaos estilos de
combateA fines del siglo Xll, el budismo zen sdio a conoceen Japon y se
convirtid en la religion de leclase samuraiComo tal, ebudismo zeralcanzoa

influenciar todas las artes marciales de Japon.

Porsu parteéOkinawa, era la encrucijada de lagortantes vias yutas maritimas
entreChina, JapdénTailandia, Malasialndochina, Borneo y laBilipinas Por lo
tanto, recibié una fuerte influencia de las artes marciales chinasini@ales
relaciones de estas islas y Chgslesconocen, sin embarg® sabe que en 1372
el rey de OkinawaSattq dieronrelaciones diplomaticas con el emgaorMing.
Parte de estasmplicaba un intercambio de expertas artes marales, por lo que
los nativosde Okinava refinaron sus métodos de combateorporando estilos

extranjeros aus estilos y necesidades prapia

Un aspecto favorablgue hizo que lasrees marciales se desaltaran en Okinawa

fue el arribo de gobernantes opresores. En los &468 y 1526, Okinawa fue

15


http://conoce-japon.com/cultura-2/el-origen-de-los-samurais/

gobernada por eey Sho Shinquienno permitidla posesion de armas. En 1690,
el clan japonés Satsumadle al gobierno y mantuvo espaohibicion. Durante

este tiempo muchasscuelas de peldéancionaronen secreto.

Las ciudades d8huri, Naha y Tomafueron los principalesentrosde diferentes
clases socialestobles y reyes, comerciantes y persaf@segociosy pescadores
y campesinogespectivamente. Por esge desarrollaron diferentes foam de
artes marciales, talexzomo elShurite, Nahate y Tomarite, conocidas

comoOkinawate o Tode

Progresivamentel Karate se dividid en dgxincipalesgrupos:Shorinryu, que
sedesarrollo en los alrededores de Shuri y Tomashgreiryu, que se desarrolld
en la regién de Nahlas tes ciudades no se encuentlaos entresi, por lo que
las diferencias entrestos estilos sosuperficiales

El estilo Okinawase tecontinuépracticandoen secreto, incluso dasfs de que
terminara el mandatde Satsuman 1872. La clandestinidate este arte marcial
termin6é en 1902, cuando el Comisionado de Educd&indmtaro Ogawaugirio

que fuerancluido en el sistema dmseianza media ©kinawa.

Desdeentonces el karate gaimaportancia para seeconocio y pronto se ensefio
en variasescuelas de Okinawa. El primer maestraeaizar la ensefianzm las
escuelas fuénko Itosu Muy pronto fue seguido por otros, incluyendo Chojun
Miyagi, Gichin Funakoshi y Kenwa Mabuni

Karatedo susignificado es“el camino de la mano vatig supractica consiste
en usar los golpes, patadé&ss hombros yas rodillss, asi comda mano abierta
para neutralizaal oponenteAsi mismo, consiste erevitar un ataquepor medio
de bloqueos todas las técnicas deben estar complementadas cespi@acion
adecuada. Lodiferentegstilosactuales son:

T Budokan

1 Gojuryu
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Una vezreferido el autor a los hechos que dieron paso a la creacion de un nuevo
deporte y los indicios de la metodologia de tralegdmportante prevalecer las
técnicas ancestrales pero con un mayor legado en la instruccion del entrenamiento
deportivo, generandao solo un deporte sino un atleta con mayor técnica, rapidez,
coordinacién y resistencia ante cada pelea generada en el campo del deporte, del
mismo modo sentar bases de rendimiento deportivo para trazarse un paralelismo

con los distintos periodos de emtamiento.

La metodologia en su modo mas general utiliza el estudio, la descripcion y la
explicacionde acciones de trabajo en los entrenamientos deportivos en el que, las
estrategias planteadas por el entrenamor enfocadas en los estimulos de los

enrenamientos y tu trabajo en las cargas del volumen e intensidad, que también

son trabajadas en los ciclos dobles planteadofBoonbg T. 2002).

Forteza, A. (1999) especifica la metodologia del entrenamiento deportivo, carga
estructura y planificacion da desde la base de la ciencia, independiente de cada
deporte con su respectiva estructura, ley y principio asi como la planificaciéon en
cada uno de sus sistemas energéticos, rango de dias, frecuencia, tiempo y duracion
de los efectos en dias y, desdedparidad motriz la fuerza, resistencia y rapidez

con su respectivo tiempo de trabajo efectivo el,@mla esencia de la estrategia

para esta investigacion al igual daemdultiple adquisicion en el entrenamiento en

el karate Do.
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Una tercera condicioa estrategia delesarrollo ymantencion de la fuerzn sus
diferentes manifestaciones a fines a la especialidad de kumite en el karate do,
como un principio importante generado en la propuesta y trabajada para los
entrenadores de la Federacion Deportiva $nta Elena, adoptando una
readaptacibn de nuevas técnicas de trabajo y los aspectos teoricos y
metodologicos del entrenamiento deportivo.

2.2.2-Fundamentos filosofices

En ambito deportivo la actividad fisickeportiva esta involucrada con la filosofia

la cual estudia el desarrollo, la estructura y la fundamentacion de la sociedad en
cada una de las disciplinas atléticas y dentro de ello la ciencia politica, la
antropologia y la economia influyen de manera indirecta en los alcances
deportivos dado porat estructuras sociales, la comunidad, el contexto y la
familia, Argyle (1978) afirma que la habilidades motoras son como las
interaccionesa nivel social, ademas la técnica y tactica colectiva representan
conocimientos interactivos especializados resaftadpor las diversas

convenciones deportivas que las construyen.

Pama un mejor entendimiento, la sociologia es una disciplina o conocimiento del
serhumano que genera concepciones distintas como la religién, la educacion, el
ejército y las ocupaciones pesionales y que cada dia son cambiantes
propiciadas por las tendencias sociglgsoliticas cumpliendo roles y funciones

en todos los ambitos.

Y precisamente en el deporte como fendmsrmal popularizado, pasa a ser una
practica elitista concebida gservada para los karatecas, que paso de generacion
en generacion y que se practica con mayor técnica y altos niveles competitivos
apoyados en la especializacion de un deporte con mayor automatismo, valores,
actitudes, aptitudes y contemplan la participadiel desarrollo de competencias

fisico-deportivas con un fin ideoldgico.
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También la integralidad social justificada por la practica y la ocupadébn
tiempogenera cambios prodivds, en el caso del Ecuador eatAparado por la
constitucion y los prgectos que generan cambios deportiym®moviendo
alcanzar la excelencia de los atletas y la disertaciéon logros nacionales e

internacionales.

Los estudios mas actuales de Elias, N. (1996) & Fuentes, G. (2015) explican
proceso de civilizacién deporte gcio, al igual quedl marco de la Educacion
Fisica en el campo educativo el cual genera trasformaciones fortuitas en la
sociedad, ya que no solo genera cambios sino que también promueve la ocupacion
del tiempo libre y mejor aun retoman la practica depaytpor eso el Karate Do

es una de lasspecialidades que involucra todaracteristica y cualidad en el

hermoso mundo del entrenamiento.

2.2.2:Fundamentos pedagdgicos

Todainvestigacion relacionada cda ensefianza aprendizaje debe tener presente
el conocer, el hacer, saber hgceaber comprender sobre todo el entrenador
debe sabeser un mentoen todo el proceso del entrenamiento deporiroel

gue no solo se ensefie a lkaratecassino que también exista una retro
alimentaciorvinculada conentrenador karateca, karateca entrenadores y karateca

- karateca

Sola J. (2010define que el conocimiento interactivo caracteristico del deporte, se
distingue del saber cognoscitivo careciesigetemporalidadomo juiciode éxito

en suelaboracionestaes ladiferenciaciomue se hace entre saber interactiva y
saber cognoscitivo que permite también ewlistinguir entresaber jugar \el

saber como jugar
La ensefanza del Karate Do debe ser fraccionada o ciclica ya que la puesta en

escena va a semnefuncion de reaccion defensa o ataque defensa dada la

complejidad entre dos oponentes que estan regidos a un reglamento deportivo, y
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en la competencia se rigen a la intenciéon de los jueces y arbitros, por ello el
entrenador debe estar capacitado tantolaemmetodologia del entrenamiento

deportivo como en la pedagogia de la ensefianza.

Por eso la capacidad de trasmitir los conocimientos técnideportivos genera
expectativas en las personas que lo practican, al igual que el cuerpo metodologico
de la Fedracion Deportiva de Santa Elena, con un toque de direccién,
divulgacion, aseguramiento hacia los karatecas y un respaldo motiva@enal.
recuerda que la ensefianza en el karate desde su iniciacion se trabaja por la

imitacion, repeticion y demostracion.

Degle el punto de vista pedagodgices importante especificar téeminados
conceptos inmersadurante el proceso de ensefianza aprendezageneral y que
pueden ser aplicabletkarate do Segun Bacallao, (2016).

a Métodos
Del griegometha(més alld) yodos (camino), significa literalmenteamino o via
para llegar mas lejos hace referencia al medio para llegar a un fin.

a Métodos de entrenamiento

Son un conjunto de operaciones ordenadas para conseguir un resultado, es decir,
la estructura organizativa deiestra sesion de entrenamiento para conseguir un
objetivo. Cada objetivo (capacidad fisica, sistema energético determinado...)
podemos utilizar diferentes métodos, pero siempre habra unos mas eficaces que

otros.

u Medios

Los elementos necesarios para ehplimiento de los métodos.

U Medios de entrenamiento
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Los medios de entrenamiento son el conjunto de actividades que realizan los

deportistas para alcanzar los objetivos previstos en la planificacion.

a Método de ensefianzas el conjunto de momentos y técsiddgicamente
coordinados para dirigir el aprendizaje del alumno hacia determinados objetivos.
El método es quien da sentido de unidad a todos los pasos de la ensefianza y del
aprendizaje y como principal ni en lo que atafie a la presentacion de la materia y

la elaboracion de la misma.

a Medios de Ensefianzason las herramientas mediadoras del proceso
ensefianza aprendizaje, utilizadas por profesores y estudiantes que contribuyen a
la participacion activa, tanto individuales como colectivas, sobre el obgeto d

conocimiento.

2.2.3:Fundamentacion psicolégica

En esta investigacion se trabaja un enfoque psicologico desde la teoria de
Galperin P (1982), que a pesar de ser un libro clasico es utilizado por los actuales
autores contemporaneos, por ello el autor de esta investigacion se especializa en
dicha fuente ya que es otro de los representantes de la escuela de Vigotsky. La
idea fundamentade centra en la formacion planificada por etapas de las acciones
mentales y los conceptos considerada en el proceso de formacion deportiva, es
decir sudividir en etapas como la motivacion, que se trabaja en la disposicion del

karateca.

Otro aspecto eslbase orientadora de las acciodeportivasque son trabajadas

en ladeterminaciérde los conocimientos previos a la ejecucion de movimientos

ya que se trabaja con los Karatecas seleccionados, por eso otra etapa es la
materializada denominada asi porejacucion de los movientes combinados de
manea continua llamada comunicacion con el cuerpel que entra en vigor: el

dialogo tonico, el dié@go gestual y la postura.

21



Cabe mencionar un referente sobre el aprendizaje ya que este juega un papel en
los moumientos y su sistema de impulsos aferentes cinestésico, ya que son los
encargados de la cadena de movimientos ciclicoaciclicos es decir la
combinacion de movimientos y la trasmision de la energia para la ejecucion de

acciones corporales dadas paratague o un bloqueo.

De manera especifica el cuerpo y la conciesgramanifestaciones psiquicas que
provienen del cuerpo fisico y la sensibilidad interoceptiva que durante todo el
transcurso son potenciadas como habilidades y capacidades fisicasnasila
comunicacioén del cuerpo y la energia cumple un intercambio sistémico de energia
generada por el entrenamiento, la dieta y la preparacién psicolégica, en el que
también entra en constructo la teoria Piageyasiaconstruccion de nuevas ideas,

coneptos y nuevas percepciones hacia el entrenamiento deportivo.

Piaget y su teoria de la educacion propone un desarrollo cognitivo siempre y
cuando genere una actividad constante, dindmica, innovadora y la introduccion
estrategias de asimilacion de respuestas. La metodologia también propone los
métodos de entrenamienpara la nueva adquisiciobn de saberes sobre todo los
ancestrales ya que el karate do es uno de los deportes mas antiguos, nombrando
asi a otro psicélogo que genera la teoria del aprendizaje significatiswbal

(1961),relaciona los conocimientos, sabeyesprendizajes duraderos.

2.2.3.1-Categorias fundamentales

Tipos de ensefianzas trabajadas en la ensefianza del karateca

Ensefianza imitativa. El entrenador ejecuta los movimientos o técnicas junto a

los karatecas. No se da ninguna explicacion.

Ensefarza Analitica. El entrenador explica una determinada técnica verbalmente

y los alumnos la ejecutan.
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Enseflanza DemostrativaEl entrenador explica la técnica y a continuacion hace

una demostracion, ejecutando la técnica

2.2.3.2:Desarrollos de losconceptos segun el autor de esta investigacion y
dada su experiencia como entrenador y karateca de la Federacion Deportiva

de Santa Elena.

Concepto de técnica:es el componente del rendimiento donde describe el
modelo ideal de ejecidn de un movimientowmpliendo un objetivo concretm

el karateDo.

Técnica elemental:Base estructural del movimiento esidda reproducciéon de

un modeladeportivo.

Técnica estandar: Obtenida del analisis de multitud de deportista, en si, es la
ejecucion del movimientalel karateca por la adquisicion de la instruccion,
videos, competencias y entrenamientos constantes que mantienen un nivel elevado

de ejecucion de movimientos.

Técnica individual: generada por el karateca y desarrollada por las habilidades y
capacidadedisicas trabajadas de manera individual por el uso de medios e

instrucciones y evidenciadas en la competencia a niveles medios y altos.

Técnica Optima o de alto nivel:es el modelo al cual se caracterizan los
componentes motrices, y se evidencia coridadrla técnica concreta de manera

gue puede orientar a otros individuos.
2.2.3.3:Ciertos Principios del entrenamiento deportivo en el Karate Dplos

cuales han sido modificados y contextualizados en distintos tipos de teorias

deportivas.
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Principio de la respuesta individual.

Este principio es fundamental para la obtencion de un mejor resultado durante la
competencia, influyen diferentes factores como los que se mencionan mas abajo,
sin los cuales no se tendria un alto rendimiento: dotes del karate¢oajon

adecuada, descanso adecuado, motivacion deportiva.

Principio de la adaptacion.
Mejor adaptacion funcional dada por el entrenamiento deportivo y la adaptacion

osteemio-articular, fuerza resistencia y velocidad.

Principio de la sobrecarga.
Rompimiento de la Homeostasis dada la incrementacion de la carga fisica o carga
de entrenamiento, la cual es gradual segun la etapas de entrenamiento deportivo

trabajado en series, repeticiones, intensidad, volumen y duracion.

Principio de la progresiéon

La carga debe ser aumentada progresivamente y debe ir de lo general a lo
especifico, cabe destacar que, en esta investigacion se trabaja con karatecas
seleccionados y por lo tanto la base del entrenamiento debera alcanzar mejores
resultados en las capdades coordinativas, desde lo mas simple a lo mas
complejo.

Principio de la especificidad

El entrenamiento especifico sérabajado en funcién de la habilidad a desarrollar

en el que se pretende tener mejorias y dominios para cada ciclo.

Principio del calentamiento inicial y recobro final.

Siendo la de mayor importancia por su aporte en cada inicio y culminacién del
entrenamiento es el calentamiento, ya que contribuye a elevar la temperatura
corporal y asi genera una mayor circulacion, aumento de la temperatura genera y

genera un mejor desawlvimiento en el escenario deportivo. El recobro o vuelta a
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la calma permite que el estado del deportista regrese a su estado normal, es decir a

una compensacion fisica.

2.2.3.4-Principios pedagoégicodasicos del entrenador para el karateca.

Principio de reforzamiento.

Serefiera a que una conducta incrementada su frecuencia de ocyresndexir

gue amayores estimulos positivos mas alcances el karategardla tener.La
repeticion racionalizada de cierto conocimiento ayudara indudablemente a su
consolidacion, por eso se convierte en una herramienta o método basico durante el

proceso de ensefianza aprendizaje.

Principio del control de estimulos:cada aplicacion dein estimulopor el
entrenadordebera estar reforzado de manera constantarectaal ejecutauna
técnicao habilidadya que el fin es aportaron aspectos posibs, a la estructura
psicomotrizdel individuo, de lo contrario si no se hace énfasis en implementar
una correcta dosificaciébn de contenidos o cargas de entrenamiento, @$to po
desencadenar una serie de problemas poniendo en riesgo la salud del deportista,
he alli la importancia de implementar un plan cuyo propdésito sea evaluar la
capacidad de asimilacién del entrenamiento y niveles de desarrollo por medio de
test especifizss para el karateca, con esta informacion se estableceran los
parametros que el entrenador podra tomar como punto de partida para alcanzar

cumplir con los objetivos.

Principio de la complejidad acumulativa: de acuerdo a las exigencias
asimiladas en el poeso de preparacion por el karateca, estas deben ir
progresivamente aumentado, ya que los objetivos que se plantean durante el

proceso de entrenamiento seran para alcanzar la maestria deportiva.
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Principio de la trasferencia va en dependencia derelativo a la influencia que
puede tener sobre un estereotipo, es decir un elemento técnico para la realizacion

de ejercicios ajenos, la cual esta constituida de tres formas:

Positiva, cuando el aprendizaje o ejecucién se ve facilitado por el aprendiaaje
ejemplo claro en el karate do, es la transferencia directa que ejerce el kihon y
katas en los sistemas energéticos y psicologia del karateca, para adquirir las

habilidades modificadas para el combate deportivo (Shiai kumite)

Negativa, cuando el aprendizaje o ejecucibn de una tarea es motivo de
interferencia por el aprendizaje o ejecucidon de segunda tarea.

Nula, cuando no cumple las normativas.

Principio de la accesibilidad: los karatecas tienen que plantearse exigencias

personales cqu puedan encerrar positivamente las acciones fisicas y que les
induzcan a movilizar su cuerpo de manera Optima en el trabajo de los potenciales
fisicos, psiquicos e intelectuales, para el rendimiento y estan divididos de la

siguiente manera:

a Ir de lo pocaa lo mucho.
ua De lo sencillo a lo complejo.
u De lo conocido a lo desconocido.

Principio de la unidén de lo general a lo especiaho se pueden excluir los
principios de los ejercicios fisicos generales ya que como su nombre lo indica es
algo general de lactividad fisica, sin embargo es recurrente trabajar desde las
bases mas simples a las mas especificas 0 especiales, teniendo como

consecuencias un contenido pautar y especializado en el karateca.
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Principio de la trasferencia: estd dado sobre la ej@idn de los movirientos
trabajados pero con la idftiencia demostrativa del entrenadde manera
fragmentada; en el cual se ve reflejada la teoria de ZDP planteada por Vigotsky.
Existen mas principios en el entrenamiento deportivo y la Educacion Fisica sin
embargo se ha tomado en cuenta los de mayor relevancia para esta investigacion,
ya que tienen un aporte metodolégico y sobre todo el trabajo del entrenador con el
atleta para la mdultiple adquisicion de la forma deportiva en los karatecas

seleccionados.

2.2.3.5:Principios metodolégicos del entrenamiento

Principios de la individualizacion

El proceso de entrenamiento debe ser modelado de acuerdo a las caracteristicas
fisicas y psicoldgicas del deporéstl aplicar el mismo programa a todos los
deportisas no tiene sentido ya que las caracteristicas peculiares determinan la

aptitud del mismo durante este proceso, especialmente en atletas jovenes.

Principio de participacion activa
En particular el karateca debe activamente participar en su entrenamiento, puesto
que el sensei es el facilitador de la informacion hacia el practicante en base a sus

resultados.

Principio de desarrollo multilateral
Implica el proceso planificado cuidadosente para garantizar la longevidad
deportiva y polivalencia del karateca principalmente en las primeras fases de

preparacion.

Principios de variedad
Los deportistas de elite se preparan con programas de alto volumen e intensidad,
Bompa (2003) estableaen modo aproximado de horas de entrenamiento que

requieren los atletas de diferentes niveles y categorias con el objetivo principal de
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alcanzar resultados importantes de nivel internacional, implicando el trabajo entre
1200 y 1600 horas anuales.

Principio de modelacdn
Su base radica en la necesidad de moddlantrenamient® hacerlolo més
pareido a la prueba o competencia, considerando los rasgos fisicos, psicologicos

y mecanicos impuessor la especialidhde Shiai Kumite

Principios de proyeccid de la caga
Se ha demostrada Imejora de los resultados deportivos cuando tienen una

relacion directa con la cantidad, calidad y frecuencia del trabajo realizado.

Principio de egecializacion del entrenamiento

Este principio ayuda a los entrenadores a establecer los parametros, sobre los
cuales sevaluaréal deportista con vistas a mejorar el rendimiento, por mencionar
algunosde estos parametrosomo es el somatotipoedad cronoldgica, sexo,
division, caracteisticas psicolégicas,predominancia de resultados y mas
condiciones siempre y cuando estén a faleouna longevidad deportiyzara el

karateca

Principio de especificidad de los ejercicios
Esto depende de la correcta seleccion de ejercicios bajo laiadisiael que
permitan una mejora del rendimiento, gracias a las adaptaciones de leseakfer

6rganos y sistemas.
Principios de transferencia

Hace referencia que determinados ejercicios y métodos de entrenamiento pueden

interferir negativa o positivamexén el desarrollo de otra capacidad o habilidad.
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Principio de continuidad
Para que el proceso de entrenamiento cumpla su objetivo de alcanzar la forma
deportiva debe ejecutarse de manera continua haciendo uso de la ley fundamental

de labioadaptaciorestablecida por Seyle.

Principio de unidad funcional

Debe interpretarse como un todo del funcionamiento del organismo pues en este
aspecto todeestaintimamente relacionado, esto expligae, en el karate y en
otros deportes se busca alcanzar el méaxiemaimiento aplicando métodos y

medios especificos de entrenamiento, en los periodos no competitivos

Principios de planificacion
La vida deportiva de un karateca debe ser planificada con proyecciones a largo
plazo, estos pueden ser subdividddadependintemente en periodos menores en

donde se persiga alcanzar los objetivos pertinentes.

Principio de armonia entre rendimiento general y especifico
Esto indica que a pesar de la especificidadadcompetencia programada en la
planificacién debe existir una estrecha relacién entre los contenidos generales y

especificos del entrenamiento.

Principio de complejidad de los efectos del entrenamiento
El entrenamiento de una cualidad fisica o técnica siepgtéeelacionado con el
estatus de lademas, en la realidad ninguna cualidad fisica puede entrenarse o

desarrollarse de manera aislada

Principio de supercompensaciony de condicion ciclica @ la actividad de
entrenamiento

Durante el proceso de entrenamiento sucede una alternancia enstadios ele
fatiga, recuperacion gupercompensacigomemuestran los estudios de la forma

deportiva que es un estado que alcanza el deportista de manera temporal, en el
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mejor de los casos hasta 8 semanas, epi@en dependencia del tiempo de

preparacion aplicado.

Principio de relacidén optima entre esfuerzo y recupereaion

Se basa intimamente en el principio desu@ercompensacidya que en este se
produce durante el tiempo decuperacidry descanso, para su efeestade por

medio la dosificacién de las cargas de trabajo y del tiempo de descanso, situacion
gue se puede volver dificultosa y riesgosa para la saludlej@rtistasi la
planificacién ejecutada no se basa en los principios biol6gicos mencionados

anteiormente.

Principio de orden correcto de los esfuerzos

Esto se manifiesta notoriamente durante el desarrollo de ses&n de
entrenamiento, en donde es determinante el organizar los contenidos de la
preparacion de tal manera que el agotamiento producido en la ejecucién de ciertas
habilidades, y sistemas energéticos empleados no impidan el armonioso desarrollo

de otras cualiddes.

2.2.3.6:Proceso de adaptacion en el deporte

Platonov elaboro una teoria de adaptacion en el deporte partiendo del modelo
expuesto por Seyle, en el sindrome general de adaptacion; aplicacién de un
estimuloque provoca un desequilibrio de la homesist® equilibrio interno del
organismo asociada a un descenso en la capacidad de rendimiento, (fatiga), a
través del descanso y la alimentacion en la fase de resistencia se produce el
restablecimiento de las funciones inicialeseyeponen los depositoednergia
agotados durante el ejercicio, tiene lugarslgpercompensacioy producen
cambios estructurales y funcionales por el fortalecimiento de los sistemas
solicitados, su disponibilidad para el trabajo y la restitucién y el auntenta
capacidad ddas reservas de energia lo gueeide en un mejor estado de

rendimiento.
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2.2.3.7-Adaptacion aguda y cronica

Los autores de la teoria de entrenamiento hacen una distincion entre dos tipos de
adaptaciorintimamenterelacionadas entrsi y que, en conjunto, son la base de
sustentacion de adquisicion de las nuevas capacidades y destrezas, hablamos de la
adaptacion aguda y la adaptacion crénigaadaptacion aguda o rapida, es decir

la respuesta del organismo durante la realizacion dgeuciceo fisico como el
aumento de la frecuencia cardiaeatarelacionada con la actividad del sistema
nervioso autdbnomo y constituye la base para la formaciéon de adaptaciones
cronicas a largo plazo, que permitan aprovechar mejor las reservas funsionale

del organismo.

2.2.3.8: Preparacion fisica

La preparacion fisicaoncierneal desarrollo de las capacdds fisicas basicas
como fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad en sus diferentes
manifestacionesestas capacidades individuales, cuyo desarredita siempre
condicionado, en mayor o menor medida, a las predisposigienésicagle cada
individuo completo, son denominadas también condicionales, pues limitan el

desarrollo de las capacidades técnéito.

2.2.3.9: Preparacion técnica

Sobre la base de |lgsalidadegle fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, el
entrenamiento técnico garantiza la consecuciomdshlto nivel de rendimiento.
Cualidades fisicas y técnicas o0 coordinativagantienen una estrecha
interdependencia: un mejor rendimiento fisico permite mejoras en los apartados
técnicos a la vezla mejora técnica y coordinativa redunda en el ahorro de las
reservas energéticas movilizadas durante el ejercicio, por lo que Saneda

procesos de fatiga.

1 Aprendizaje basico, de las destrezas deportiva&specificasde una
moddidad.
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1 Perfeccionamiento,desde el punto de vista biomecéanico de las destrezas
técnicasaprendidas.

1 Estabilidad en el dominio de la técnica.

1 Aplicacion selectiva de las técnicas, usar lagsefectivas en funcion de

la situacionintimamenteelacionado con las capacidadésticas

2.2.3.10-Preparacion estratégica, tactica yteorica

En el deporte moderno, la preparacion estratégica busca ddepatista de la
capacidad para elegir, en cada situacién, la mejor tactica disponiblel fio de
lograr la victoria, Econocimientatedricoque eldeportistgposee de su disciplina
condiciona e gran medida sus posibilidatiedicas y lo mismo ocue con la

preparacion técnica, limita, orienta y conduce las opciones técnésateseables.

Té&cticay estrategia

Son términos que designan aspectos diferentes de la preparacion deportiva.

La estrategia es un concepteas global, un plan de accién a seg@n una
determinada temporada o de cada una competicion importante, mientras que la
tactica hace alusion a las accioespecificas realizar en ca combate, al plan

de accion concreto para una competicion determinada, frente a un tipo de rival de

deteminadascaracteristicas

2.2.3.11-Entrenamiento tedrico

Ya no estade moda laconcepcionde que el entrenador debe pensar por el
deportista, a l@ezque el karateca d@mpeticibnmejora técnica y fisicamente, el
entrenador debe facilitarle ehspecto mas importantede la teoria del
entrenamiento y de las singularidades y plefdades de la competicion dghiai

kumite.
2.2.3.12-Preparacion psicolégica
Cualquier disciplina deportiva se sustenta sobre cuatro pilares basicos; el fisico, el

técnico, eltactico y el mental, gra que la evolucion del deportista como tal sea la
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adecuada, debe existir un equilibrio entre estos cuatro aspectos, de modo que la
integracion de glanificaciondel entrenamiento psicolégico con los componentes
fisicos, técnicos ytacticos tiene importancia vital en el desarrollo de las
potencialidades del atketEn la actualidad los deportistas de elite y los amateurs
aventajados estéaprendiendo mejoragus capacidades atléticas con técnicas que
van masalla del entrenamiento dmario a sabiendas de que las diferencias e
incapacidades de concentracidén, autoconfianza, automotivacion y autodirecciéon

psicolégica somriticasa la hora de perder o ganar.

2.2.3.13:Estructura del plan anual de periodizacion

Lev Matviev ( autor de fundamentos del entrenamiento deportivo 19%&ly
proceso de entrenamiento deportivo, publicado en castellano en 1993) es uno de
los tedricos del ejercicianas prolificos en lo que concierne gianificacion
deportiva,y sus aportaciones caoifituyen, aun hoydia una aproximacion muy
acertada a lo que, con los afios, ha llegado a conocerse a través de numerosos
estudios y aplicando técnicas e instrumentos novedosos questaban
disponibles hace seis décadas, su obra se nutre de las apestat@bsindrome
general de la adaptacién de Seyle, sirvid y sirve de fundamento para explicar los
procesos que deben regir [danificacion deportiva. Matviev propone tres
periodos a lo largo del afio competitivo: periodo preparatorio genérico o
pretemporad, de unos seis meses caracterizado por mucho volumen de trabajo
inespecifico que conforman el periodo de construccion de la forma deportiva,;
periodo de competiciébn o de mantenimiento de la forma, de unos tres meses baja
el volumen y sube la intensidad geal, con ejercicios especificos y periodo de
regeneracion , de transicion, o de perdida momentanea de la forma deportiva, de

uno o dos meses aproximadamente bajanen e intensidad de trabajo.
Estas fases de construccion, de mantenimiento y de peeidaforma deportiva,

coinciden con las tres fases propuestas por Ozolin (1989); fase preparatoria,

competitiva y ddransita
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GRAFICO N° 1 Periodizaciéon de matveiev.

Fuente: Gaspar & Marrén, (2010) planificacion del entrenamiento deportivo lerate do.

2.2.3.14-Estructura pendular del entrenamiento

Arosiev y Kalinin en la década de los #xpusieron su modelo de estructura
pendular del entrenamiento, con el objetivo de dar respuesta a los problemas que
se encuentran los deportistas de camfue nivel olimpico que deben afrontar

masde un pico de forma al afio.

Distinguian entre trabajo general, también llamado condicional (orientado a
mejorar las capacidades fisicas basicas, velocidad, fuerza, resistencia y
flexibilidad) y trabajo técnicoel especifico de cada deportmmbinandcambos

en la justa medida, el deportista alcanza su estado de dptimeo.

GRAFICO Ne° 2 Estructura pendular.

Fuente: Gaspar & Marrén, (2010) planificacion del entrenamiento deportivo en el karate do.



2.2.3.15:Modelo de bloques

Y. Verkoshanski (entrenamiento deportiyaanificaciony programacion, 1990)
propone un modelo de trabajo por bloques, su sistema nace a finales de los 70
para dar solucion principalmente a los deportistas de disciplinas emegleenina

la fuerza, basandose en el efecto de acumulacion retardada del entrenamiento y en
el hecho de que cargas de orientacgspecificaconcentradasen el tiempo,

generan adaptacionegsprofundas

En aquellos deportes en que las diferentes manifestaciones de fuerza representan
un condicionante importante para el rendimiento, es necesario desarrollar antes
gue nada las cualidades de fuerza, y sustentar el trabajo técnico en ellas, ademas
considera lamportancia esencial del trabagspecificoen el mismo sentido que

los autores ya revisados.

La especificidad del entrenamiento determina el rendimiento en la especialidad
dicha especificidad debe aumentar a medida que se aproximan las etapas
competitiwas.

Tambiénexpone la posibilidad de que se produzcan adaptaciones no deseadas en

el caso de emplear cargasespecificas.

GRAFICO Ne° 3 Modelo de bloques.

Fuente: Gaspar & Marron, (2010) planificacion del entrenamiento deportivo en el karate do.
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2.2.3.16:Modelo de estructura individual

En 1984, A. Bondartchuk matiza su propeoria: lo importante es lograr un
sistema de entrenamiento que permita alcanzar la mayor efrataaadaptacion

del deportista a las cargas de trabajo, de acuerdocagasidades. Dado que las
reservas de adaptacion son limitadas, es preciso unificar el trabajo técnico y el de
las capacidades fisicas basicas, de modo que el entrenaresg@ocificose
convierte en protagusta, tal y como se hace en la actualidad endgoria de los
deportes en el nivel de elite, con deportistas ya formados, para lograr alto

rendimientoespecificoencompeticion

2.2.3.17-Modelo de las campanas estructurales de Forteza

En esta macro estructura cada mesocitdocorrelacion entre la preparacion
general, y a media que el procesos avanza, se van diferenciandmbasstipos

de preparacion,satenemos en el que la relacion primaria parte de una proporcion
de 40% la general, por un 60% la espk la primeracontindasu disminucién
mientras que la segunda continuaasenentOhasta llegar al mesociclo, hasta
llegar al mesociclo numero 5 con una relacion de 5¢dparacidrgeneral y b

95% la preparacion especiakqui se presenta una estructura que permite al
deportistaparticipar en las actividades deportivas del calendario casi al empezar
su ciclo,desde la terceraemanaaproximadamente, esto resuelve un problema
actual muy importante, generalmente los deportistas disponen de poco tiempo de

concentracion mliminar para la temporada competitiva.

GRAFICO N° 4 Campanas estructurales de Forteza

Fuente: A Forteza (2009) entrenamiento deportivo, alta metodologia y planificacion, pag 185.
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2.2.3.18Modelo ATR, acumulacién, transformacién y realizacion

El sistema ATR de F. Navarro (1998), compensa las carencias del modelo de
periodizaciorclasico y matiza el sistema propuesto por Verkonshanski afios antes,
Navarro propone ungeriodizacionde los contenidos del entrenamiento en la que

las cargas, de oritarcion preferencial, se alternan en el tiempo en un orden
determinado, estableciéndose tres tipos de mesociclos, cada una de los cuales

atiende a desarrollo preferente de unas pocas capacidades fisicas.

Con un sistema de entrenamiento concentrado sialilpropuesto por Navarro,
se logran mayores ganancias que con entrenamiento generales que persiguen el

desarrollo de muchas cualidades fisicas simultaneamente.

Segun el propio creador de este sistempedi®dizacion las razones que explican

esta mayor apidez de resultados con el entrenamiento concentrado son tres: el
contrastederivado del empleo de cargas novedosas, de distinto tipo ( en
intensidad y duracion) y distinta finalidad entre un mesociclo y el siguiente
permite una adaptacién continua, y agio, una mejora en el rendimiento; la
propia concentraciéon de las cargas en momentos especificos, que dispara los
mecanismos de adaptacion de los sistemas implicados; el aumento de la
motivacion de los deportistas al verse sometidos a programas i slii@entes

de los anteriores.
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CUADRO NP°1 Caracteristicas del ATR

Fuente: Gaspar & Marron, (2010) planificacion del entrenamiento deportivo en el kargiagld 85
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2.2.4:Fundamentacion legal
Constitucion de la Republica del Ecuador.

La Constitucion de la Republica del Ecuador manifiesta:
Seccidn cuarta

Cultura y ciencia

Art. 24.- Las personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la

practica del deporte y al tiempo libre.

Art. 25.- Las personas tienen derecho a gozar de los beneficios y aplicaciones del

progreso cientifico y de los saberes ancestrales.

Seccién quinta

Nifios, nifias y adolescentes

Art. 45.- Las nifias, nifios y adolescentes tienen derecho a la integridad fisica y
psiquica; a su identidad, nombre y ciudadania; a la salud integral y nutricién; a la
educacién y cultura, al deporte y recreacion; a la seguridad social; a tener una
familia y disfruear de la convivencia familiar y comunitaria; a la participacion
social; al respeto de su libertad y dignidad; a ser consultados en los asuntos que
les afecten; a educarse de manera prioritaria en su idioma y en los contextos
culturales propios de sus puebly nacionalidades; y a recibir informacién acerca

de sus progenitores o familiares ausentes, salvo que [hegudicial para su

bienestar.

Plan Nacional de Buen Vivir. (PNBV.2013017)

Politicas y lineamientos estratégicos. (PNBV.2042017. P 190)

ftem 3.7: Fomentar el tiempo dedicado al ocio activo y el uso de tiempo libre en
actividades fisicas, deportivas y otras que contribuyan a mejorar las condiciones

fisicas, intelectuales y sociales de la poblacion.
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Literal (b): Impulsar de forma incluyenta practica de deportes y actividades

fisicas en el uso del tiempo libre.

Literal (f): Disefar e implementar mecanismos de promocion de la practica de
algun tipo de deporte o actividad ludica en la poblacion, de acuerdo a su
condicion fisica, edad, idefitacion étnica, género y preferencias en los
establecimientos educativos, instituciones publicas y privadas, sitios de trabajo y
organizaciones de la sociedad civil (PNBV, 2@D3.7. P. 148)
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CAPITULO llI
METODOLOGIA

3.1- Enfoque investigativo

De acuerdo a los lineamientos investigativos y el desarreli todo el
procedimiento, estanvestigacion es descriptiva correlacional, con un enfoque
cualitativo en tods sus aspectos metodoldgicos consadelo que, en todo su
procedimiento se estructura los aspectos psicolégicos, socioldgicos, fisicos,
pedagodgicos y educativos para la debida propuesta en el entrenamiento deportivo
del Karateca, ademas se constitingses solidapara los estudios referentgdas
capacidades fisisala mejorale habildades por medio de la seleccién correcta de
los contenidos, medios y métodos que permitan la elaboracion de en un plan de
entrenamiento en la categoria juvenil, dirigido a los entrenadorespdeviacia

de Snta Elena, ademéas deHRDESE

3.11.- Modalidad bésica de la investigacion

Investigacion de campoLas investigaciones dabor técnico metodolégico en el
deporte formativo en el karal#o, generan varios argumentos que sabajados

en el contexto o campo formativo, los cuales determinan el trabajo continuo
ademas de abordar los fundamentos, procedimientos y normatigbkagate con

referentes inclinaciones del altendimiento.

Investigacion documentalbibliografica: Los aportes cientificos de los autores
antes mencionados generan el marco conceptual de la investigacion, sin embargo
de manera especifica no abordan emd que sea referente al propuesto por ello

se cita a los siguientes referentes: Galperin, P. (18€8ia)5, N. (1996)Forteza,

A. (1999).Bompa, T. O. (2002)Fuentes, G. (2015)Navarro F. (1998),
Verkoshanski Y(1990), Matview.. (1977)entre otroscientificos especialistas en

la psicologia, sociologjacargas da entrenamiento deportivo, ciclos de
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entrenamiento deportivo y la metodologia de trabajo los cuales permiten el trabajo

continuo para el alto rendimiento.

3.12.- Nivel o tipo de investiga®n

Descriptiva: La generacion de aporte deportivo trabajado enFEDESE
contribuye a facilitar los hechos y fendbmenos evidenciados en el contexto, al igual
gue la recoleccion deatbs empirico aplicados a los entrenadores y karatecas
favoreciendo los componentes necesarios para generar aportes teoricos y

practicos.

3.2- Poblacién y muestra

3.2.1- Poblacion
La poblacién de esta investigaci@nconforman/ entrenadores para la formacién
de karatecas preseleccaosque se encuentran entrenando y 1 dirigemda

Federacion Deportiva de Santa Elena

3.22.- Muestra
La poblacionen esta investigacion es relativamepgguefiapor lo tanto, no se
extraera la muestra

CUADRO N°2.  Poblacién y muestra

Segmento # personas /| Muestra Porcentual
poblacional Poblacién (%)
Directivo 1 1 2%
Entrenadores
7 7 15%
Deportistas 38 38 83%
TOTAL 46 46 100%

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran
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3.2.3-Métodos, Técnicas e Instrumentos de la Investigacion

3.3.- Métodos de investigacion cientifica

Métodostedricos

1 Histdrico-Logico: Se aplicd para conocer los hechos mas relevantes sobre
los estudios del entrenamiento deportivo su metodologia y los procedimientos en

cada macrociclo.

1 Inductivo-Deductivo: Permiti6 conocer, generalizar y conceptualizar
términos sobre el entrenamient@d#givo, los métodos de ensefianza y sobre todo
deducir aportes importantes para la investigacion desde lo mas general a lo mas

particular tomando como particular los principios del entrenamiento deportivo.

1 Analitico 1 Sintético. Este método se gener6 pagh analisis de las
respectivas bibliografias con una concepcidon progresista ante las nuevas
estructuras complejas del entrenamiento deportivo al igual que la facilidad de
generar aportes tedricos y metodoldgicos en la adquisicion de habilidades y
capaciddes fisicas permitiendo la adquisicion de la sistematizaciéon del

conocimiento.

Métodos anpiricos

3.31. Técnicas de Investigacion

1 Encuesta

Se emplea la encuestalos entrenadorgsaraobtener una informacion relevante

sobre las interrogantes con respectlmsamétodos de entrenamiento deportivo

aplicado a los karatecas
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1 Entrevista
La entrevistase aplicé al presidente de REDESE Lic, lvo Vera Suarezara
obtener la informacion necesaria sobre la metodologi@ Ilevan los

entrenadores

1 Guia deobservacion
A los 38 karatecas preseleccionados se les apgicguia de observaciopara
evidenciar las técnicas ejecutadas en todo el procedimiento y generadas por los

entrenadores, al igual que los alcances obtenidos en los Ultimos meses.

3.3.2. Instrumentos

1 Matematico estadistico A través del programa Microsoft Exceke pudo
establecerel procesamiento de datpara obtener informacion especifica de la
poblacién mediante la representacion grafica

3.4.- Plan de recoleccion de la informacion

Para los aportes de recoleccion idéormacion es necesario destacar que los
estudios y la concepcién de esta investigawgmen funcion de la metodologia
generada para el entrenador y aplicada de manera practica para los karatecas.
También es preciso decir que los argumentos describeptotes tedricos palia

multiple adquisicion de la forma deportiva.

Otro de los elementos dentro del plan de recoleasdaue se trabajdesarrollo

de maera prética con los atletas preseleccionados en la categoria jwsetEl

guia de observaamla cual permite desarrollar a mayor profundidad la multiple
adquisicion de la forma deportiva creando de una especificidad en los argumentos

en toda la investigacion.

Otro de los métodos empiricos desarrollado es la aplicacion de la entrevista al

presicente de la FEDESE para evidenciar el apoyo del cuerpo técnico, y su
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participacion en la preguntas generadas para tener mayor objetividad a la hora de
aplicar la instrumentos.

3.5.- Plan de procesamiento de la informacion

1 Determinacion de la situacion La entrevista ralizada al presidente de la
FEDESELcdo, Ivo Vera Suarege pudo constatar la necesidad de generar nuevas
normativas que contribuyan a los logros deportitersto de la provincia como el
Canton, al mismo tiempo se puedo obtener aprobaci@ndaa paso a los estudios

con los demas entrenadores provinciales.

1 Busqueda de informacién El proceso metodolégico fue parte del objeto

de estudio para dar aportes a la multiple adquisicion de la forma deportiva de los
karatecas, en el que se estudidigtintos cientifico como Galperin, P. (1982),
Elias, N. (1996)Forteza, A. (1999).Bompa, T. O. (200Buentes, G. (2015y

como aportes empiricos al complemento metodoldgico BEESE

3.6.- Analisis de interpretacion de resultados
Se procede a dpaso a los resultadebtenidosen las encuestas, realizadas a los
entrenadores de IREDESEY en especial a los dearate Dolos cuales forma

parte del campo de accién para la el entrenamiento de la multiple adquisicion.
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3.6.1. Analisis deencuesta a entrenadores, instructores de Karatdo.

ENCUESTA REALIZADA A LOS ENTRENADORES DE FEDESE
1.- ¢Cumple con la planificaciébny controles junto d departamento técnico

metodolbgico?

Tabla 1.- Departamento técnico metodoldgico

ITEM | DIMENSIONES E INDICADORES FRECUENCIA| PORCENTAJE
Totalmente de acuerdo 2 29%
De acuerdo 5 71%
! Totalmente en desacuerdo 0 0%
En desacuerdo 0 0%
TOTAL 7 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la FEDESE.
Elaborado por: Jorge IsraeVargasBeltran.

Grafico 1.- Departamento técnico metodolégico

m Totalmente de acuerdo

De acuerdo

Totalmente en
desacuerdo

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores dERHESE.

Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.

Andlisis: del instrumento aplicado a los entrenadpren su mayorial 71%
muestran debilidad eel cumplimiento con la planificacion con el departamento
metodoldgico mientras que en su minoria declaran que su presentacion es de un
29% denotando mayor debilidad en la generacion de cumplimiento en las

planificaciones.
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2.- ¢Cumple con la ejecucién técnica metodolégico en los entrenamientos

deportivos?

Tabla 2.- Ejecucidn técnica en el entrenamiento deportivo

DIMENSIONES E
ITEM INDICADORES FRECUENCIA | PORCENTAJE
Totalmente de acuerdo 2 14%
De acuerdo 5 86%
? Totalmente en desacuerd( 0 0%
En desacuerdo 0 0%
TOTAL 7 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la FEDESE.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.

Grafico 2.- Ejecucion técnica en el entrenamiento deportivo

® Totalmente de acuerdo
m De acuerdo
Totalmente en desacuerdo

En desacuerdo

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores G&RESE
Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Andlisis. Del total delos entrenadoresncuestadqQsexpreso el cumplimiento de

los deportistas en cuanto a la ejecuciéon técnica la cual genera una serie de
normativas especificas en el entrenamiento con un total 14% siendo una menor

cantidad mientras que en su mayor no cumple con la ejecucién técnica

empobreciendo el orden metodolégico con un 86% teniendo una debilidad.
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3- ¢Cumple con los ciclos del entrenaimnto deportivo aplicando

metodologias alternativas?

Tabla 3- Metodologias alternativas

DIMENSIONES E
ITEM INDICADORES FRECUENCIA| PORCENTAJE
Totalmente de acuerdo 2 43%
De acuerdo 5 57%
3 Totalmente en desacuerd 0 0%
En desacuerdo 0 0%
TOTAL ! 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la FEDESE.
Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Grafico 3.- Metodologias alternativas

H Totalmente de acuerdo
m De acuerdo
Totalmente en desacuerdo

En desacuerdo

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores G&RESE

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Andlisis.- En la encuesta # 3 se puede evidengisz del total de la poblacién
cumple con las normativas de los ciclos del entrenamiento deportivo considerados
como mayoria obteniendo un 57% sin embargo existe un déficit de 43% lo cual
provoca una levensatisfaccion en las metodologias alternativas recurriendo una

vez mas a la necesidad de implementar una estrategia metodologica.
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4.- ¢Ha generado estrategias metodoldgicas propuestas al departamento
técnico metodologico?

Tabla 4 .- Estrategiasnetodologicas

DIMENSIONES E
ITEM INDICADORES FRECUENCIA| PORCENTAJE
Totalmente de acuerdo 2 43%
De acuerdo 5 57%
4 Totalmente en desacuerdo 0 0%
En desacuerdo 0 0%

7 100%
TOTAL

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la FEDESE.
Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Gréfico 4.- Estrategias metodoldgicas

43% m Totalmente de acuerdo

57% De acuerdo

Totalmente en desacuerdo

* En desacuerdo

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores G&RESE

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Andlisis.- Los resultados que se obtuvieron en esta intertegag un poco
favorable ya que por falta de experiencia no todos los entrenadores aplican
estrategias metodoldgicas teniendo como déficit un 57% por lo tanto, es necesario
implementar estrategias que mejoren la multiple adquisicion de la forma deportiva

yaque solo un 43% esta totalmente de acuerdo.
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5.- ¢Usted considera que los karatecas han logrado una multiple adquisicion

para la forma deportiva?

Tabla 5.- Logro de la multiple adquisicion

DIMENSIONES E
ITEM INDICADORES FRECUENCIA| PORCENTAJE]
Totalmente de acuerdo 0 0%
De acuerdo 0 0%
> Totalmente en desacuer 0 0%
En desacuerdo 7 0%
TOTAL ! 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la FEDESE.
Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Grafico 5.- Logro de la multipleadquisicién.

m Totalmente de acuerdo
m De acuerdo
Totalmente en desacuerdo

En desacuerdo

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores G&RESE
Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Andlisis.- La gréfica refleja queel 100% de los entrenadoresencuestados
consideranque los karatecas deben lograr una mayor adquisicién de la forma
deportiva en la que, no solo se genere mayor rendimiento sino que mayor
estabilidad en los resultados generados por las estrategias metodoldgicas.
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6.- ¢Tiene claridad en el ciclico delproceso de entrenamiento de los

karatecas?

Tabla 6.- Ciclo del proceso del entrenamiento depottivo

DIMENSIONES E
ITEM INDICADORES FRECUENCIA| PORCENTAJE
Totalmente de acuerdo 2 43%
De acuerdo 5 57%
° Totalmente en desacuerdo 0 0%
Endesacuerdo 0 0%
TOTAL 7 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la FEDESE.
Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Grafico 6.- Ciclo del proceso del entrenamiento deportivo.

m Totalmente de acuerdo
m De acuerdo
Totalmente en desacuerdo

En desacuerdo

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores & RESE
Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Andlisis. Los datos obtenidos en la encuesta reflejagme no todos los
entrenadores tienen claridad en el entrenamiento deportivo ya que no todos
conocen las fases que deben ser potenciadas y desarrolladasata constante
representando un 57% mientras que un 43% estan de acuerdo en tener claridad

sobre el ciclo del proceso del entrenamiento deportivo de los karatecas.
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7.- ¢Sabe coOmo generar los aspectos basicos del entrenamiento deportivo

para la multiple adquisicion?

Tabla 7.- Aspectos basicos del entrenamiento deportivo.

DIMENSIONES E
ITEM INDICADORES FRECUENCIA|PORCENTAJE

Totalmente de acuerdo 1 16%
De acuerdo 5 67%

! Totalmente en desacuerd 1 17%
En desacuerdo 0 0%

7 100%

TOTAL

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la FEDESE.
Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Grafico 7.-Aspectos basicos del entrenamiento deportivo.

17%
\ m Totalmente de acuerdo

De acuerdo

Totalmente en desacuerdo
67%
En desacuerdo

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la FEDESE.
Elaborado por: Jorge Israel VargaBeltran.

Andlisis.- los aspectos basicos son necesarios en el entrenamiento deportivo
constatando una concordancia en las respuestas ya que no dominan los principios
basicos delentrenamiento deportivo teniendo WY% como totalmente en
desacuerdo, un 16% totalmente de acuerdo y como mayoridéazerdo cabe

destacar la falta de principios que norman el entrenamiento en los karatecas.
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8.- ¢En los ciclos de entrenamiento usted genera parametros técnicos para la
multiple adquisicion?

Tabla 8.- Aplicacidon de parametros técnicos en los ciclos de entrenamiento

deportiva
DIMENSIONES E
ITEM INDICADORES FRECUENCIA| PORCENTAJE
Totalmente de acuerdo 5 75%
De acuerdo 2 25%
® Totalmente en desacuerdo 0 0%
En desacuerdo 0 0%
TOTAL 7 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la FEDESE.
Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Grafico 8.- Aplicacién de pardmetros técnicos en los ciclos de entrenamiento

deportivo.

14%
N m Totalmente de acuerdo

m De acuerdo

Totalmente en desacuerdo

En desacuerdo

Fuente: Encuesta aplicada a lestrenadores de la FEDESE
Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Andlisis.- En los resultados evidenciados se comprobd que en su mayoria el 57%
genera parametros técnicos para la maltiple adquisicion, sin embargo un 29% esta
de acuerdo con laplicacion y un 14% muestra un total desacuerdo.
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3.6.11.- Conclusion general de la encuesta

A modo de conclusion se describe geie cuanto a las metodologias aplicadas no
todos los entrenadores conocen de las cargas ondulatorias del entrenamiento
deportvo siendo necesario implementar el trabajo con del departamento técnico
metodoldgicoy coordinar varias de las acciones que se trabajairemon los

niveles de las cargaaplicadas en los karatecags|técnicas metodoldgicas
generadas por los entrenagl®icumplen ciertos parametros en las planificaciones

no en el resultado deportivo y la multiple adquisicion aun se aprecian debilidades
constantes por ello el implementar una metodologia contribuird en dichas
insolvencias. En cuanto a los ciclos de entm@rato si existen expectativas ya

que en el afilo 2012017 se obtuvieron logros nacionales e internacionales.

Otro de los hechos mas distinguidos es que no todos los entrenadores aplican de
manera adecuada los componentes del entrenamiento deportelocuead, esta
implementado las técnicas de trabajo continuo. Asi mismo no se evidencia una
clara concepcion de la elevacion en la mdltiple adquisicion del entrenamiento

deportivo de los karatecas.

En cuanto a la metodologia existente se potenciara ymdetad el desarrollo de

los sistemas de conocimientm los entrenadorgks cuales pretendesicanzar

un mejor desarrollo de habilidades y capacidades fisicas en el entrenamiento del
karateca mejorando su contexto dinAmeso la coordinacion de movimiers

técnicos y la adquisicion de la maltiple forma deportiva.

3.6.2- Analisis de la entrevista realizadaal presidente de FEDESE

La entrevista fue direccionada para el presidente dEDESE con una serieed
preguntas relacionadas con la metodolagpticada por los entrenadores y en
particular los cumplimientos de los objetivaspuestos, en el cual generalqude

la elaboracion, control y evaluacion de los niveles de macrociclos no se dan de
manera constde y por dlo existe una ruptura de la sy los ciclos generados

por los entrenadores. Cabe destacar que la mayoria de entrenad¢aesteldo
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son principales y se ha logrado un rendimiento Optimoivel nacional e
internacional,n cuanto a la proyeccion generada por los entrenadores cumplen
con los cronogramas sin embargo por algunos aspectos externos no se cumple a
un 100% con las fases de la preparacion del deportista, por lo que el director del
departamento técnico metodolégico genera un informe mensual. En el
departamento técnico se digalel informe mensual en el que rinden informes los

entrenadores.

Un aspecto que muestra debilidad es que en la asesoria referente a la planificacion
de acuerdo a la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo no es potenciada
de manera constantelgs entrenadores muestran desconfianza de la estructura de
los macrociclo por ello no han sido compartidos para generar propuestas que
eleven la multiple adgsicion de la forma deportivatra interrogante de mayor
interés fue desarrollada para conocernilel de participacibn que tiene la
FEDESE, dando interés para promover y potenciar los logros deportivos y sobre
todo a elevar la multiple adquisicion de la forma deportiva en los seleccionados de
karate Do, demostrando la necesidad del trabajo tedrméeotigp en esta

investigacion.

3.6.3: Guia de observacién sobre expresion corporal

Objetivo: observar la ejecucion técnica de los karatecas.

La guia de observacién permite corroborar la informaciéon con respecto a la
técnica ejecutada de manera metodoldgica, tandsigquede apreciar la condicion
fisicaque tiene el deportista en cada movimiento, al igual que la precision de la
técnica adquiridgor el trabajo constante. Es necesario explicar que los karatecas
pre-seleccionadosjecutan las tecnicas a un nivel de Chudan y yodaqugdas
técnicas observadas son para identificar las debilidadgsbgn estar bajo la
reglamentacion de la W.K.F. am posteriormentepotenciar la multiple

adquisicién de la forma deportiva.
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CUADRO NP° 3Instrumento de valoracion de la técnica béasica.

ASPECTOS A EVALUAR EN LAS MIEMBROS
TECNICAS EJECUTADAS DE SHIAI SUPERIORES EXCELENTE | BIEN | MAL
KUMITE INFERIORES
Con una sola mano en forn Gyako Tsuki X
directa, desde la postura de kan Oi Tsuki X
con oponente.
Kisami Tsuki X
KisamiGyako X
Técnica doble de brazo con Tsuki
oponente. Doble gyako Tsuki X
ambos brazos
Gyako tsukd X
mawashi geri
_ o Kisami tsuki
Encadenamientos técnicos de _ . _ X
kisami mawashi
ataque con oponente. : : :
Kisami tsukigyako
tsukirura mawashi X
geri
Ataque a la accién X
L Ataque a la
Anticipaciones con oponente
intencion X
o Frontal, lateral,
Efectividad, patadas, bloqueos _ X
_ circular
esquivas. :
Lineal, lateral X

Fuente: instrumento aplicado a los deportistas de la FEDESE.
Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.
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ILUSTRACION N° 1 Técnica de Gyako Tsuki, en posicion inicial y ejecucion técnica.

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE esquina azul.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.

ILUSTRACION N° 2 Técnica de kisami tsuki, trayectoria del movimiento.

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE, esquina azul.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.
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ILUSTRACION N° 3 Técnica de doble gyako tsuki, fases de la ejecucion.

1 W E&ﬂﬁ-"—

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE, esquina azul.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.

ILUSTRACION N° 4 Técnica de encadenamiento, gyako tsukivashi geri.

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.
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ILUSTRACION N° 5 Técnica deura geri altura yodan.

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.

ILUSTRACION N° 6 Técnica chudan mawashi geri

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.

ILUSTRACION N° 7 técnica de esquivas con dos oponentes.

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.
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3.6.3.- Valoracion de los indicadores de la guia deéoservacion

Se valora excelente cuando loskaratecasson impecables precisosen los
movimientos, y que con el tiempo han adquirido una adecuada perfecaadaen

ejecucion lo cual se puede apreciar de manera clara.

Se valorade bien cuando la ejecucion etara pero no es tan vigorgsesi mismo
la técnica debe determinar la ejecucitah movimientoal momento de hacer una

defensa o un ataque.

Se valoramal, cuandaécnica no es precisa, siendo débil al momento de ejecutar
una serie de acciones ya sean en una defensa o un &aljgenencionar que en

el karate do depende mucho de la excelente ejecucion de los movimientos para
anotar puntos y hacer derribd®ara aportar en esta guia, el fin es observar los
movimientos y de esta manera teparamentosnasprecisos de como el karateca
esta ejecutando los movimientos ciclicos, en el que se aprecia la fluidez y
perfeccionamientale latécnicapor lo que se eviehcia que es necesario aplicar
unaestrategianetodoldgicgpara lamultiple adquiscion de la forma deportiva en

los seleccionados de karate Do.

3.7.- Conclusiones y recomendaciones
3.7.1.- Conclusiones parciales
Después del andlisis e interpretacionlake resultados se llega las siguientes

conclusiones:

Se corrobora que la idea a defender potenciara el desempefio de los karatecas ya
gue al implementar una estrategia metodolégaralineamientos y principios del
entrenamientaeportivo, elevaa la muatkiple adquisicion de la forma deportiea

el nuevo ciclo competitivo asi misngenerardun aporte tedric@ractico que

potencia las bases cientificas en la provincia de Santa Elena.
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Se pudo comprobar que el orden metodologico aplicado por los entreniadores
generado aportes substanciales sin embargo, la aplicacion de estrategias
metodoldgicas contribuiran a la ejecucion de la técnica en el karateca mejorando
la eficacia y la efectividad influyendo positivamente en los resultados deportivos
en el karate DoLa estrategia metodoldgica junto a los demas componedetks
multiple adquisicion de la forma deportiva, incidira en los resultados a obtener ya
gue las teorigejemplificangeneralidades basicas que no todos los entrenadores
aplican de manera constanpor esae potenciardas habilidades y capacidades

de los karatecas al igual que se detallara el trabajo en el uso de los sustratos
energético segu el cuadro de vias energétidans métodos e instrumentos
aplicados fueron de gran ayuda en todo ekguoniento ya que propiciaron
informacion primariaen todo el proceso de recoleccidn de datos y sin lugar a
dudas es necesario implementar una vez mas aportes generadores de estrategias

gue logren potenciar el alto rendimiento eREDESE

3.7.2.- Recomendaciones

Se recomiend a los entrenadores de karate Do de alto rendimiento que se
encuentran en IBEDESE potenciar y promover el deporte en todas sus aristas, al
igual que dar a conocer sus resultados por los distintos métodos de trabajo, asi
mismo profundizar en las técnicas y ejecutadas por el karate@a qbtener
mayores resultadosprar en consideracion las leyes de las cargas fisicas y la
adaptacion de los deportistas para no subestimar su potencial, ya que con una
adecuada planificacion el ciclo de entrenamientoo solo se desarrollardas
habilidades fisicas sino que también se prometera elevar la funcionalidad osteo
mio-articular del karateca&n cuanto alproceso fisicanotor, se debera trabajar

con el cuadro de vias energéticas papmpensar las cargas del entrenamiento
deportivo y asi lograr la optimizacién en la recuperacion, sobre todo en la super
compensaciordel karateca después de haber aplicado mayor intensidad y baja

capacidad de oxigenacion muscular.
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CAPITULO IV
PROPUESTA

4.1. Datosnformativos

4.1.1. Tema Estrategia Metodolégica 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

4.1.2.Institucion

Federacion Deportiva de Santa Elena

4.13. Ubicacion

Cantoén Santa ElenBrovincia de Santa Elena

4.14. Tiempo estimado para la ejecuciéon

Los primeros ciclos del entrenamiento deportivo.

4.15. Equipo técnico responsable

Tutor: Lcdo. Edwar Salazar Arang®1Sc.

Egresada Jorge Israel Vargas Beltran

Beneficiarios Sebeneficiarda FEDESEIla cual consta con la participacion de
entrenadores en lasgiplina del Karate Do y los 3@ratecas que se encuentran
seleccionados y bajo el mando de cada especialista.

4.2 - Antecedentes de la propuesta

Los aportes generados por los distintos autores connotaron que el entrenamiento

deportivo y su metodologia ante la preparacion técnica, generan aportes
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significativos en todo el procedimiento sobre todo si se lleva a cabo la
periodizacion planteada por Bpay T. O (2006) ya que describe que el
entrenamiento de la fuerza tiene capital importancia para el desarrollo de los
deportistas. El fin de cualquier método o técnica de entrenamiento debe ser
preparar a los deportistas para la competicion, es decigrprégs para la prueba
ideal en que se muestran sus cualidades, habilidades y preparacion psicologica.

4.2.1. Diagndstico previo

Otro de los enfoques que se revisé de manera minuciosa es los aportes tedéricos
practicos comprobados por el cientifico Venhasski, 1. V. (1990)os mismos que

hasta la actualidad se llevan a cabo en todo el mundo pero se ha contextualizado la
informacion de rarera oportuna, ya que el buscar la mejora de una capacidad
requiere la elevacion de otra capacidad relacionada con esliomdel
entrenamiento consecutivo extendiendo no solo el trabajo sino mejorando el
desarrollo de habilidades y capacidades fisicas, a modo significativo se
ejemplificara el ATR acumulacion, trasformacion y realizacion phnaleajo de

los entrenadores.

Otro de los autores que generaliza el entrenamiento deportivo desde un enfoque
tedrico es Matveev. (1960) ysseguidores plantean nuevos modelos, conceptos

y aportes que contribuyen con la periodizacion del entrenamiento, y el
acoplamiento para el trabajo con carga y peso ejemplificado por Bompa,
Verjoshanski, 1. V, Ozolin, Platonov y uno de los seguidores nté&ntes Pareja,

A (2010).

4.3- Justificacion

El karate Docomo proceso de entrenamiento deportivo constituye una unidad
completa, ya que, la integralidad del sujeto y la conciencia préactica de la conducta
trasforman los pensamiesten acciones fisicas efectivas aplicadas en los
movimientos de rapidez, agiid mental y respuesta inmediatasi Anismoel

entrenador quien es el que imparte los entrenamientos deportivos, educa las
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cualidades volitivas trabajadas en los esfuerzos prattog) sin pausa y que
adema@s utiliza las cargas adicionales cada jornada.

También la independencia potenciada en cada jornada desarrolla situaciones
problémicas de solucion libre, es decir favorece la realizacion de logiee e
manera individual enlegrupo o circuito de movimienso Por otro lado la
velocidad de reaccion y la resistencia a la fuerza son generadas por la motivacion
en cada ejecucion de los ejercicios por ello, el perfil y modelo del karateca es el
ejemplo del entrenador en todo el ggso ya que demuestra, ejecuta, controlo,

valora y evalUa las acciones deportivas.

Asi mismo en los fundamentos del entrenamiento depoNlabtveev (960
demuestrague: los aspectos fisicos, la participacion psicolégica, los valores y la
motivacionpotercian la generacion y aumento de los ejercicios junto al desarrollo
de una mayor volumen y una elevacién de la cdogaguales son potenciados en
este estudio y extrapolados por medio de una estrategia metodolégica de
entrenamiento deportivo para la mgli adquisicion de la forma deportiva en los

seleccionados de karate Do como proceso tedrico y practico.

Cabe destacar que la estrategia metodoldgica implementa leyes y principios del
entrenamiento deportivo en el que el entrenador desatumollaumentode las
habilidades y capacidades fisideportivas con mayor dinamismo basado en
aportes cientificos actuales y sobre todenera ¢s aportes claros en el

macrociclo.
4.4 - Objetivos
a Elaborar una estrategia metodolégica para la multiple adquisicion del

entrenamiento deportivo en los seleccionados del karate Do EDESE.

a Propiciar a los entrenadores urfague tedrico practico del eatamiento

deportivo para la multiple adquisicion deportiva.
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a Generar entrenamientos constantes con los dsipsrsieleccionados de
karate Dade laFEDESE

4.5- Fundamentacion

La estrategia metodologica trabajada para la multiple adquisicion fienia
deportiva desarrolla los distintos tiposfderza en los masculos esqueléticos y en

su funcién especifica las habilidades y capacidades generadas por cualquier
movimiento durante el entrenamiento deportivo, asi mismo se emplean métodos
de resistencia progresiva incluyendo el peso, peso libre y en algunos casos

maquinas de gimnasio.

Debido a que los métodos son multiples y sobre todo existen muchas variantes
estos se conjugan en el karate Do de manera sistematica cumpliendo los objetivos
del cada entrenamiento, implicando la fuerza estéatica (isométrica) y dindmica en
el que también smcluyen isoténicy la isokineticaVer cuadro L Para lograr

dichos alcances en el trabajo de la fuerza en los Karatecas se debe entender el
cuadro de vias energéticas para el uso de las cargas fisicas, el cual tiene un tiempo
de duracion segun eletnpo de degradacion de los sustratos, los cuales se

explicardn en las siguiente estrategia metodoldgica.

4.6- Metodologia y desarrollo del plan de accion

Como elementos tedricos y metodoldgicos es necesario enfatizaemles
karatecase debe apligalos principios basicos del entrenamiento deportivo que
refiere a la progresividad de las cargas teniendo en cuenta el trabajo de la fuerza
rapida y explosiva, es decir, el mayor desarrollo de la contraccion muscular tanto
concéntrica como excentrica qee el macrociclo va desde un 60 a un 80%
Mayeta B. (1993) que propone un ejercicio que se adapta a la Ley de Hill que va
en funcion de la repeticién consecutiva. A modo de ejemplo se puede describir las

sentadillas trabajadas con una palanqueta llamadadarbarra.
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Otro aspecto importante es la combinacion de la fuerza y la resisyangise

estas dos unidas generan resistencia muscular, para un mejor erdemdgor

fuerza muscular es igual a una mayor ejecucion y capacidad de movimientos en
un menortiempo posible. Lo explicado es producto de una mayor combinacion
entre ejercicios con peso y mayor repeticion conocida como resistencia a la

fuerza.A continuacion un cuadro ilustrativo que detalla los esquemas de la fuerza

y su trabajo en el entrenamierdeportivo.

CUADRO N°4 Fuerza

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

FUERZA \L
ESTATICA DINAMICA
ISOMETRICA ISOTONICA ISOKINETICA
CON RELACION A CON RELACION AL
LA VELOCIDAD TIEMPO DE EJECUCION
FUERZA FUERZA FUERZA FUERZA
MAXIMA RAPIDA EXPLOSIVA RESISTENCIA
t—  BAJA MOVIMIENTOS MOVIMIENTOS
VELOCIDAD cicLicos ACICLICOS
5 ALTA
VELOCIDAD
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Dentro de los tipos y manifestaciones de la fuerza estas se subdividen vy, de
acuerdo al nivel de complejidad se catalogan en aportes teoricos de la siguiente

manerau:

La fuerza maxima es la superior que el sistema neuromuscular puede aplicar en
presencia de una contraccibn méxima arbitraria. A modo de ejemplo es el
ejercicio de levantamiento de pesas con peso maximoejecutado por el
deportista con mayor pesamnenores repeticiones

ILUSTRACION N° 8 Fuerza maxima General en karate do, Envion.

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran

ILUSTRACION N° 9, Fuerza maximaspecificaen karate doparte dgécnica

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.
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Fuerza rapida: es la capacidad de sistema neuromuscular para superar resistencia
con alta velocidad de contraccién. A modo de ejemplo eseslengpefio en la
ejecucion de patadas, bloqueos o paradas de manera rapida en un entrenamiento

de velocidad o evidenciadas enahieo o competencia.

ILUSTRACION N° 10 fuerza rapida general para karate do, saque con
palanqueta de 15kg.

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.

ILUSTRACION N° 11 fuerza rapida especifi@n karate dagcnicacon

resistencia de liga.

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.
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Fuerza explosiva:se revela ante el vencimiento de la resistencia que no alcanza
las magnitudes limites, con méxima aceleracion (se manifiesta en el caracter
motor), a modo de ejemplo es la realizacion de un arranque el cual se caracteriza

por ser rapido y explosivo

ILUSTRACION N° 12 Fuerza explosiva de tren inferior, giometria.

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.

ILUSTRACION NP° 13 fuerza elastico explosivo.

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.
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Resistencia a la fuerzaes la capacidad de resistencia al cansancio que posee el
organismo en ejercicio de la fuerza de larga duracion. La resistencia azka fuer
generalmentse encuentra en los inicios de cada macrociclo y en la ejeagion

la combinacion del método fartlek caracterizada por la aplicacion y ejecucion de
los ejercicios continuos trabajados por una mayor capacidad y una menor
intensidad, siendola que prepondera para la mudltiple adquisicion del

entrenamiento deportivo.

ILUSTRACION N° 1 4 resistencia a la fuerza con autocargan tren superior.

=

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE.
Elaborado por: JorgelsraelVargas Beltran.

La estrategia metodolégica para la multiple adquisicion de la forma deportiva se
sustenta en un aparato teérico o cognitivo caracterizado por la orientaciéon del
entrenador para el trabajo en los deportistas seleccionados de B@edtenismo

gue cuenta con una base conceptual y legal aplicada en los deportistas de alto

rendimiento de Santa Elena.
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ILUSTRACION N°.15: AparatoTeorico oCognitivo.

[ APARATO TEORICO O COGNITIVO ]

MARCO LEGAL MARCO CONCEPTUAL

i Plan nacional de @tegorias yconceptos \

buen vivir
. ., U Fuerza
U Constitucion del

Ecuador (2008) 0 Forma deportiva

0 Principios de la forma deportiva
K / 0 Ejercicios de resistencia a

fuerza para multiple adquisicio

de la forma deportiva.

- J

KARATE DO

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

4.6.1. Aparato Teorico o Cognitivo

Una vez estructurado el aparato teérico o cognitivo fuente primaria que unifica la
investigacién en todos sus capitulos se da paso a detallar la estructura de la
estrategia metologica la cual se enfoca en el desarrollo de la multiple
adquisicion de la forma deportiva impartida por el entrenador y evidenciada a
largo plazo en los karateca cumpliendo los objetivos y conteegtoscturados

en el macrociclo.
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ILUSTRACION N° 16: Aparato Metodoldgico o Instrumental.

VALORAR EL NIVEL DEL
ENTRENAMIENTO Y % DE
CUMPLIMIENTO POR MEDIO DEL
ANALISIS DEL CICLO ANTERIOR, ALA
VEZ CONOCER LA CONDICION FISICA DE
CADA KARATE CA POR MEDIO DEL TEST
DE COURSE NAVETTE.

4 )

ESTRATEGIA
METODOLOGICA

PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO PARA LA MULTIPLE
\ J

ADQUISICION DE LA FORMA DEPORTIVA
Pl AN FSCRITO

N/

CONTENIDOS PARA LA MULTIPLE
ADQUISICION DE LA FORMA
DEPORTIVA. ESTRUCTURA DEL
PLAN GRAFICO

CUMPLIMIENTO DE LOS
OBJETIVOS

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

La estrategia metodologicastd compuesta potdineamientosespecificos del
Karate Do y dividida por estrategias que deben ser trabajadas y potenciadas por el
entrenadodesde la metodologia quevolucra métodos medios y procedimientos

en loskaratecas,asi mismo genera un aporte teérico practico para el macrociclo

llevado en cada periodo del entrenamiento deportivo eBD&E.
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4.6.2:Diagnostico realizado por medio del test d€ourse Navette

1 Metodologia para la ejecuciémlel Test deCourse Navetteel propoésito de

estetest esvalorarla potencia aerébica maxima. Determinar el VO 2 maximo.

Se debe realizar 20 metros en forma continua al ritmo que marca el magnetéfono
(segun el protocolo que corresponda). Al iniciar la sefial el atleta debera correr
hasta la linea contraria (20 metros), pisarla y esperar escuchar la segunda sefial
para volver alesplazarse, el deportista debe intentar seguir el ritmo que marca el
magnetofono que progresivamente ira incrementando el ritmo de carrera. El test
finalizara en el momento que el ejecutor no pueda pisar la linea en el momento
que lo marque el magnetéfmnA cada periodo ritmico lo denominaremos "palier"

0 "periodo" y tiene una duracion de 1 minuto, los resultados se pueden determinar

en la correspondiente tabla de baremacion.

Calculo del Volumen Maximo de Oxigeno
VO2 maximo = 5,857 x Velocidad (Km/k)19,458

1 Normas

Se deberéa pisar la linea sefialada en cada uno de los desplazamientos, de lo
contrario la prueba debe ser cancelada. El atleta no podra pisar la siguiente linea
sin escuchar antes la sefial del magnetofono, la cual se va incrementandiaa med
que los periodos aumentan. Cuando el atleta se vea imposibilitado a seguir el
ritmo del magnetoéfono, finalizaré la prueba y se anotara el dltimo periodo o mitad

de periodo escuchado
1 Material

Pista 20 metros de ancho, magnetofono y cassettda grabacion del protocolo

del Test de Course Navette
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ILUSTRACION N° 17 realizaci6ondel testde Course Navette

CUADRO N° 5 parametros de evaluacion delestde Course Navette

Etapa| Vel 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10 1 12 13 | 14 15
1 BE | 20 | 40 | €0 | BO | 100 | 120 | 140

2 9 160 | 180 | 200 | 220 | 240 | 260 | 280 | 300

3 95 | 320 | 340 | 360 | 380 | 400 | 420 | 440 | 460

4 10 | 480 | 500 | 520 | 540 | 560 | 580 | 800 | 620

5 105 | 640 | 660 | 680 | 700 | 720 | 740 | 760 | 780 | 800

[ 11 | 820 | 840 | 860 | BBO | 900 | 920 | 940 | 960 | 980

7 11,5 | 1000 | 1020 | 1040 | 1060 | 1080 | 1100 | 1120 | 1140 | 1160 | 1180

8 12 | 1200 | 1220 | 1240 | 1260 | 1280 | 1300 | 1320 | 1340 | 1360 | 1380

9 12,5 | 1400 | 1420 | 1440 | 1460 | 1480 | 1500 | 1520 | 1540 | 1560 | 1580

10 13 | 1600 | 1620 | 1640 | 1660 | 1680 | 1700 | 1720 [ 1740 | 1760 | 1780 | 1800

11 | 135 | 1820 | 1840 | 1860 | 1880 | 1900 | 1920 | 1940 | 1960 | 1980 | 2000 | 2020

12 14 | 2040 | 2060 | 2080 | 2100 | 2120 | 2140 | 2160 | 2180 | 2200 | 2220 | 2240 | 2260

13 | 145 | 2280 | 2300 | 2320 | 2340 | 2360 | 2380 | 2400 | 2420 | 2440 | 2460 | 2480 | 2500

14 15 | 2520 | 2540 | 2560 | 2580 | 2600 | 2620 | 2640 | 2660 | 2680 | 2700 | 2720 | 2740 | 2760

15 | 155 | 2780 | 2800 | 2820 | 2840 | 2860 | 2880 | 2900 | 2020 | 2040 | 2060 | 2980 | 3000 | 3020

16 16 | 3040 | 3060 | 3080 | 3100 | 3120 | 3140 | 3180 | 3180 | 3200 | 3220 | 3240 | 3260 | 3280

17 | 16,5 | 3300 | 3320 | 3340 | 3360 | 3380 | 3400 | 3420 | 3440 | 3460 | 3480 | 3500 | 3520 | 3540 | 3560

18 17 | 3580 | 3600 | 3620 | 3640 | 3660 | 3680 | 3700 | 3720 | 3740 | 3760 | 3780 | 3800 | 3820 | 3840

19 | 17,5 | 3860 | 3880 | 3900 | 3920 | 3940 | 3960 | 3980 | 4000 | 4020 | 4040 | 4060 | 4080 | 4100 | 4120 | 4140
20 18 | 4160 | 4180 | 4200 | 4220 | 4240 | 4260 | 4280 | 4300 | 4320 | 4340 | 4360 | 4380 | 4400 | 4420 | 4440

Elaborado por: Gaston César Garcia, y Jeremias David Seaetiy.apunts/org



CUADRO NP° 6 resultados de la valoracion fisica.

RESULTADOS DEL TEST DE COURSE NAVETTE
MESOCICLO
FECHAS| 28/01/2017| 11/02/2017| 15/03/2017
N° DE TEST TEST | TEST 2 TEST 3

N& NOMBRE EDAD SEXO PERIODO PERIODQ PERIODQ
1 MARCIAL VALERO 13 M 6 8 11
2 KARELYS MACIAS 14 F 6 7 10
3 DYLAN AGUIRRE 15 M 11 10 12
4 MARCELO PANTALEO 14 M 10 10 11
5 CRISTOPHER ROMER 16 M 9 10 13
6 LYAM PANTALEON 19 M 9 10 13

Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.

Nota: los test deben ir acompafades$ aralisis de carga y, ejecutados luego de

un tiempo prudencial, haciendo referencia al principio de bioadaptacion, en el que

manifiesta que alrededor de los 21 dias de estimulo se produce este efecto,

permitiendoobtener pardmetros evaluativiigbles y laobtencion de resultados

individuales.

4.6.3:Planificacion del entrenamiento deportivo para la multiple adquisicion

de la forma deportiva.

ILUSTRACION N° 1 8 Planteamiento de objetivos.

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE.

Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.
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Introduc cion de mesociclos concentrados

Esta estrategia metodoldgica de entrenamiento deportivo para el karate do se basa
en dos puntos fundamentales.

a La concentracion de cargas de entrenamiento sobre las @ajecid
especificas del karate do, a la vez de objetivos concretos inmersos en los
contenidos de los aspectos de la preparacion (capacidades, contenidos/objetivos).

a El desarrollo sucesivo de capacidades motoras especificas, unas como base
0 complementos de otras /objetivos en bloques de entrenamiento especializados o

mesociclos.

La concentracion de cargas de entrenamiento

El disefio de entrenamiento tradicional implementado por Matveiev se basa
principalmente en formulaciones complejas, que conlleva a un largo ciclo de
preparacion para alcanzar la forma deportiva 1 0 2 veces como maximo en el afio,
lo cual limitara la posibitlad de poder cumplir con la participacion en los
diferentes competencias fundamentales del calendario anual impuesto por la
Federacion Ecuatoriana de Karate do, a la vez su inmediata y facil
reestructuracion en caso de que dicho que evento se susperstargye, ya que

el sistema deportivo Naagial esta muy propenso a est@ concentracion de
cargas de entrenamiento permite un mayor énfasis en los contenidos de

entrenamiento especifico para el karate do.

Esta posicion esta fundamentada en el hechqudelas capacidades motoras y
técnicotacticas en deportistas de alto nivel tienen una progresion dificil. El
aumento o mejora de las capacidades motoras podrian ser relativamente

satisfactorios aplicando el entrenamiento especifico concentrado paeadaarat
La multiple adquisicion dia forma deportivaen la preparacion fisica general del

karate Do y sus caracteristicas es desarrollar aguellas capacidades basicas sobre

las cuales dependeré el acondicionamiento espeoifispecial incluyendo:
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Macroestuctura de entrenamiento por mesociclos concentrados para karate
do categorigjuvenil: 12-13, 1415, 1617, sub 21 propuesta de partir desde un

analisis del trabajo realizado

Ejemplo de para analisis de cumplimiento de un merociclo como punto de

partida para la elaboracion de la nueva macro estructura

Esta categoria estaba conformada por deportistas Juveniles Damas y Varones,
segun el reglamento de la WKF. El plan macro se basa en el sistema de
mesociclos concentrados, una adaptadi®l modelo ATR a las necesidades
competitivas del karate do. Serd analizado a continuacién para conocer el

porcentaje de cumplimiento, luego de haber sido ejecutado.

CUADRO N° 7 reparacion especial de base (mesociclo de acumulacién)

PLAN REAL
TIEMPO (minutos) 4677 3695
REPETICIONES (cantidad #de rep.) 15939 11157

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

CUADRO Np° 8 Preparacién especifica estabilizadora (mesociclo de

transformacion)

PLAN REAL
TIEMPO (minutos) 3439 2717
REPETICIONES (cantidad#de rep.) 11719 8204

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

CUADRO N° 9 Preparacién pre competitiva y competitiva de consolidaciéon

(mesociclo de realizacion)

PLAN REAL
TIEMPO (minutos) 2889 2282
REPETICIONES (cantidad #de rep.) 9845 6891

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.
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CUADRO N° 10 Preparacion regenerativa por fin de ciclo (mesociclo de
restablecimiento)

PLAN REAL
TIEMPO (minutos) 2752 2174
REPETICIONES (cantidad #derep.) 9376 6563

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

CUADRO N° 11 Volumen total de la macro estructura

PLAN REAL
TIEMPO (minutos) 13757 10868
REPETICIONES (cantidad #de rep.) 46879 32815

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Ejemplo de analisis del volumen cumplido representado en porcentaje:
)i VOLUMEN REPETICIONES: 70%
)i VOLUMEN TIEMPO: 79%

Ejemplo de un Analisis del cumplimiento de los objetivoslpnteados para el

ciclo vencido

a Ejemplo de objetivo general del plan 2016:Consoldar las habilidades
deportivas especificas del karate do, conjuntamente a las capacidades fisicas
motrices, por medio de la profundizacién y concentracion en los contenidos en los
aspectos de la preparacion correspondientes a cada division de pes@anpimcur

un adecuado avance hacia la maestria deportiva.

Ejemplo de Analisis de plan:

Durante este ciclo no se cumpli6 con el plan de topes y competencias
preparatorias mas que en un 50%, lo cual no fue suficiente, y esto se vio reflejado
en los resultados de la categoria juvenil y pre juvenil quienes participaron en

juegos nacionales sinaher realizado los modelajes y topes que permitirian
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consolidar la preparacion, ademas se suma una baja asistencia de los deportistas a
entrenamientos, esto se dio debido a que sus obligaciones académicas de este afio
fueron mayores. Sin embargo se coordipdéauto gestiond una base de
entrenamiento en la Provincia de Chimborazo, en conjunto a los Padres de familia
previo a la participacion de los seleccionados de la categoria de Menores, lo cual
permitid consolidar la preparacion con los deportistas de rp@&Esiencia, de esta
manera culminando el ciclo de preparacion, cumpliendo con los prondsticos y

objetivos planteados para nuestra participacién en Juegos Nacionales.

a Ejemplo de objetives especificos del plan anterior

a) Lograr la clasificacion de la mayoramtidad de deportistas a juegos
nacionales, durante la participaciébn en campeonatos nacionales.

b) Lograr clasificar deportistas a la seleccién nacional, para que participen en
eventos internacionales.

C) Alcanzar los mas altos resultados en eventos interndesona

d) Superar los resultados alcanzados en juegos nacionales de ciclos

anteriores.

Ejemplo de Analisisde objetivos
a) Se logro este objetivo, al ganar 6 cupos de 11 para los juegos nacionales

Juveniles, alcanzando con nuestros deportistas las primerasa8iobes.

b) Se logr6 este objetivo, pues 8 deportistas fueron convocados a la
preseleccion nacional, de los cuales 5 ganaron el cupo para participar en el
campeonato Sudamericano de Cartagena y Campeonato Panamericano de

Guayaquil.
C) Se logré a nivel generaya que los deportistas que participaron en los

eventos por la Federacion Ecuatoriana, se ubicaron en los 7 primeros lugares de

Sudamérica y a nivel Continental.
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d) Se logré de manera parcial, debido a las afectaciones sufridas durante la
ejecucion del planmno se alcanzé a superar la cantidad de medallas obtenidas en
el ciclo anterior, sin embargo la calidad fue mayor ya que la medalla dorada

ganada en los juegos de menores compensa los resultados pese a las afectaciones.

4.6.4- Plan de entrenamiento adagado a las necesidades competitivas del
ciclo 2017.

Organizacion y distribucién del plan

La presente macro estructura estd compuesta por 5 ciclos que se encuentran
sistematicamente interconectadas, cada una por 3 mesociclos, cuya duracidn esta
organizadaen dependencia del tiempo con el que se disponga previo a la
competencia fundamental, procurando la mejora de capacidades y destrezas del

individuo.

Glosario.
1 AJ= Ajuste.

1 CA= Carga.

1 IM= Impacto.

1 AC= Activacion.

| CO= Competencia.

i RE= Restablecimiento.

4.64.1- Frecuenciadel entrenamiento
Las cargas de entrenamiento seran aplicadas en la secuencia que a continuacion se

detalla:
1 De manera ordinaria, nimero de sesiones de entrenamiento por semana: 6
1 De manera extraordinaria, doble sesion de entrenamdgtas, durante

las vacaciones escolares: 8 a 10

i NuUmero total de sesiones de entrenamiento durante el ciclo anual: 343
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CUADRO NP° 12 primer macrociclo: comienza 4 de Enero y finaliza el 25 de

Marzo del 2017, est& estructurado de la siguiente manera:

MACRO N°1

ACUMULACION TRANSFORM.

Al

CA

CA

Al

CA/RE|CA|IM|[IM [R

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

i Acumulacion: del 4 de Enero al 11 de Febrero.
i Transformacion: del 13 de Febrero al 11 de Marzo.
i Realizacion: del 13 de Marzo al 25 Marzo.

CUADRO N° 13 segundo macrocicloComienza el 27 de Marzo al 3 de

Junio del 2017.

MACRO N° 2

ACUMULACION | TRANSFORM

RE | CA

CA

RE|IM | IM | RE

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

q Acumulacion: del 27 de Marzo al 22 de Abril.

i Transformacioén: del 24 de Abril al 13 de Mayo.

i Realizacion: del 15 de Mayo al 3 de Junio.

CUADRO NP° 14tercer macrociclo: Comienza el 5 de Junio al 16 de

Septiembre del 2017.

MACRO N° 3
ACUMCUMUL TRANSFORMACION
RE|AJ|CA|CA|R|IM [CA|IM |RE|CA|AC

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

bl Acumulacion: del 5 de Junio al 5 de Julio.

i Transformacion: del 3 de Julio al 23 de Agosto.

1 Realizacion: del 28 de Agosto al 16 de Septiembre.

82



CUADRO Np¢ 15 cuarto macrociclo: Comienza el 18 d8eptiembre al 28 de
Octubre del 2017.

MACRO N° 4
ACUMUL. | TRANSFO
RE | AJ| CA|IM

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

i Acumulacion: del 18 al 30 de Septiembre.
i Transformacion: del 2 al 14 de Octubre.
i Realizacion: del 16 al 28 de Octubre.

CUADRO NP° 16 quinto macrociclo: Comienza el 30 de Octubre al 25 de
Noviembre del 2017.

MACRO N° 5
ACU | TRANS
RE- | CA-
AC
Al IM

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

q Acumulacion: del 30 de Octubre al 4 de Noviembre.

q Transformacion: del 6 ddoviembre al 18 de Noviembre.
q Realizaciéon: del 20 de Noviembre al 25 de Noviembre.
a Ejemplo de objetivos generales:

Consolidar las habilidades deportivas especificas del karate do conjuntamente a
las capacidades fisicas motrices, por medio gedaundizacion y concentracion
de los contenidos en los aspectos de la preparacion correspondientes cada

categoria procurando un adecuado avance hacia la maestria deportiva.
a ejemplo de pronostico

Lograr que los deportistas alcancen los méas altos ressltad medallas y

ubicaciones por modalidad o divisién primando los Juegos Nacionales, categorias,
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Pre Juveniles, Sub 21, Juegos Regionales Juveniles y Menores, de manera
consecuente eventos Internacionales, a la vez lograr que la provincia se mantenga
como una de las potencias ubicandose entre las 3 o 4 primeras del Ecuador,
ejecutando el plan macro, que desarrollara los diferentes aspectos de la

preparacion permitiéndonos alcanzar el performance adecuado para afrontar cada

evento.
a Ejemplo de objetivos esgcificos
0 Lograr la clasificacion de la mayor cantidad de deportistas a juegos

nacionales durante la participacién en campeonatos nacionales.

0 Asegurarla regeneracion al finalizar cada ciclo y el desarrollo de la forma
deportiva en el tiempo determinadagafrontar la competencia.

0 Lograr clasificacion de deportistas a la seleccion nacional para que

participen en eventos internacionales.

0 Alcanzar los mas altos resultados posibles en eventos internacionales.

0 Superar los resultados alcanzados en jueb@sionales de ciclos
anteriores.

a Ejemplo objetivos educativos

1 Fomentar la autopreparacién académica.

1 Enfatizar la importancia de la puntualidad a los entrenamientos, como

también de retorno al hogar.
1 Fomentar la solidaridad, compafierismo y respeto ddoss.

1 Consolidar los valores patrios y para con la sociedad, que permitan un

comportamiento correcto.
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CUADRO N° 17 Métodos y medios a implementar en la preparacion de los

karatecas.
ASPECTO TECNICO-TACTICO.
METODO: ANALITICO, ASOCIATIVO, SINTETICO, ESTANDAR REPETICIONES, DEMOSTRATIVO,
’ VERBAL, EXPLICATIVO, FRAGMENTARIO, GLOBAL, COMPETENCIA.
MEDIO:
EQUIPO DE PROTECCION, MANOPLAS, TATAMI, DOJO, ESPEJO, SACOS PARA GOLPEQ
ASPECTO FISICO.
METODO: ESTANDAR REPETICIONES, ESTANDAR EN CADENA, CONTINUMISCONTINUO.
MEDIO: CALLE DE CIUDADELA, DOJO DE KARATE, PESAS, PALANQUETA, CAJONES PLIOMETRICO
' LIGAS.
ASPECTO EDUCATIVO.
METODO: VERBAL, VIDEOANALISIS, DEMOSTRATIVO, EXPLICATIVO.
MEDIO: PIZARRA, ESFEROS, HOJAS, TABLERO, COMPUTADORA.

NOMINA Y CARACTERIZACION DE DEPORTISTAS QUE ENTRENARAN CON ESTE PLAN

TIEMPO DE
NOMBRE Y APELLIDO CATEGORIAS
Ne ENTRENAMIENTO | PRIORIZADO
1 | ODALIS MELINA ORRALA MUNOZ SUB 21 8 ANOS A
STEVEN SANDRO CALAN ESTRADA SUB 21 3 ANOS C
3 ANGELICA ZAMBRANO SUB21 3ANOS B
PEDRO LYAM PANTALEON
SUB 21 ~
5 MENDOZA 6 ANOS A
6 BRANDON TROYA SANCAN PRE JUVENIL 8 ANOS A
7 | CRISTOPHER PAUL ROMERO CRUZ JUVENIL 4 ANOS C
8 DALILA LIRIANO SUB 21
9 MARIA MARTINEZ PANCHANA JUVENIL 5 ANOS B
11 GENESIS QUISHPE PARRALES JUVENIL 3ANOS C
IXHELL ANTONELA VELAZCO
JUVENIL .
12 BRAVO 9 ANOS A
14| ROBERTH MARTINEZ PANCHANA JUVENIL 4 ANOS C
17 | MARCELO PANTALEON MENDOZA | PRE JUVENIL 4 ANOS A
19| JOSE MARCIAL VALERO PAZOS MENOR 4 ANOS A
20 JEREMY SORIANO DE LA A PRE JUVENIL 6 ANOS A
21 DILAN AGUIRRE QUIMI PRE JUVENIL 4 ANOS A
KARELIS ALEJANDRA MACIAS
PRE JUVENIL N
23 BARROSO 4 ANOS A
ALLAN JONATHAN JARAMILLO
PRE JUVENIL .
24 RIVERO 6 ANOS A

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.
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4.6.4.2- Breve analisis de la nébmina déeportistas con los que se ha
implementado el plan de entrenamiento

Pocos deportistas como se aprecia en la nébmina cuentan un minimo de tiempo de
3 afos de entrenamiento en karate dayu@amuchos de ellos iniciaron edades

de la categoria Infantil, ademas han venido participando en los eventos de
Campeonatos y Juegos Nacionales organizados por la Federacion Ecuatoriana de
Karate do y Ministerio del deporte, por la Provincia de Santa lémdos se han

consagrado ahnzando muy buenos resultados en estos eventos.

Ademas un numero de ellos han pertenecido a la preseleccion y seleccion
nacional, representandonos en eventos internacionales también con muy buenos

resultados.

A continuacidon se menciona los resultad@ss relevantes alcanzados mediante la

aplicacién de este plan de entrenamiento.

Preseleccionados nacionales:
Dylan Aguirre.

Dalila Liriano.

Allan Jaramillo.
Marcelo Pantaleon.
Robert Martinez.

Maria Martinez
Geénesis Quispe.

Katya Orozco.

<K <K K KKK KK K KL

Steven Calan.
Sekccionados Nacionales
\% Ixchell Velazco.

\% Brandon Troya.

V Odalis Orrala.
\Y

Marcial Valero
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Vv Karelys Macias.

Vv Lyam Pantaledn.

Convocado al pre Olimpico para Juegos de la Juventud.

\% Jeremy Soriano.

Resultadosmasdestacados anivel Nacional elnternacional.

Vv Lyam Pantale6n multiples veces Campedn Nacional, perteneciente al
grupo de alto Rendimiento del ministerio del deporte 20X8pnce en
Campeonato Panamericano de Santa Chia en Campeonato Sudamericano
Cartagena Colombia, 5to en Campeonato Panamericanoa@uiayEcuador.
Bolivia, Campedn en sudamericanos open Shito Ryu lima Peru.

V Marcial Valero, multiples veces Campedn Nacionalps veces Campedn

en sudamericanos open Shito Ryu lima Perd, 5to en Campeonato Sudamericano
Cartagena Colombia, 5to en Campeoriaamericano Guayaquil Ecuador.

Vv Karelys Macias, multiples veces Campedn NacionalCampeén en
sudamericanos open Shito Ryu lima Perd, 5to en Campeonato Sudamericano
Cartagena Colombia, 5to en Campeonato Panamericano Guayaquil Ecuador.

Vv Ixchell Velazca mudltiples veces Campe6n Nacionabampedn en
sudamericanos open Shito Ryu lima Perl, 5to en Campeonato Sudamericano de
Santa Cruz Bolivia.

Vv Brandon Troya, Campeo6n en sudamericanos open Shito Ryu lima Perd,
5to en Campeonato Panamericano Santa Cruz BoliviegrbtBanamericano de

lima Perua.

Vv Odalis Orrala, multiples veces Campedn NacionaGampedn en
sudamericanos open Shito Ryu lima Perd, 5to en Campeonato Panamericano
Santa Cruz Bolivia.

Vv Allan Jaramillo, vice Campedn NacionalCampeon en sudamericanos
open ShitRyu lima Pera.

\% Robert Martinez, vice Campedén NacionaCampeo6n en sudamericanos
open Shito Ryu lima Peru

Vv Maria Martinez, vice Campedn NacionalCampeon en sudamericanos

open Shito Ryu lima Perdu.
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Vv Jeremy Soriano,multiple medallista nacional y en jueguacionales.
Vv Dalila Liriano, multiple medallista nacional y en juegos nacionales.
\% Angélica Zambrano, multiple medallista nacional.

Vv Steven CalanMedallista Nacional.

4.6.4.3- Calcular zonas de entrenamiento por pulsacioneson la Férmula de
Karvonen.

EstaFérmula toma en consideracitinfrecuencia cardiaca méxima (FCmax) y la
frecuencia cardiaca en reposo (FCrep) permitiendo obtener el porcentaje

determinado de esfuerzo.

Foérmula de karvonen.
% de FCobjetivo = ((FCmaxFCrep) x %intensidad) + FCrep
Se ledenomina frecuencia cardiaca de reserva o residual a la diferencia entre

maxima y reposo (FCmaxFCrep).

CUADRO N¢° 18rangos de intensidad para los karatecas.

CUADRO DE INTENSIDAD PARA LOS SELECCIONADOS.
(CARVONNEN)
RANGO DE
CODIGO PORCENTAJE
PULSACIONES

1 55% A 64% 136 A 149 PULS.
2 65% A 74% 151 A 164 PULS.
3 75% A 84% 166 A 179 PULS.
4 85% A 94% 181 A 194 PULS.

5 +95% +196 PULS.

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.
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CUADRO N° 190ndulacion de la carga

MACROCICLO ANUAL ESTRUCTURADO POR MESOCICL

120 CONCENTRADOS

J\vl\\ /A\]\VAVA\ A
N, /I

20

Elaborado por: Jorgelsrael Vargas Beltran.

CUADRO N° 20Volumen de los componentes de la unidad de entrenamiento.

SUMATORIA
CONTENIDOS DE LA UNIDAD DE
HORIZONTAL DEL
ENTRENAMIENTO CON CARGA LINEAL
VOLUMEN
FORMACION Y SALUDO INICIAL 343
INFORMACION DE LOS
343
OBJETIVOS
CALENTAMIENTO GENERAL 1535
VOLUMEN EN
CALENTAMIENTO ESPECIAL MINUTOS 4605
EJERCICIOS DE
1372
RECUP/ESTIRAMIENTOS.
ANALISIS Y DESPEDIDA DE LA 566
CLASE

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.
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4.6.44.- Mesociclos, organizacion y distribucion deolumen
CUADRO NP° 21 mesociclos de acumulaciobistribucion del volumen

ACUMULACION N° 1
Cantidad de Micro ciclo: 6
Cantidad de Sesiones:| 31

Volumen en Repeticioneg 11820

Volumen en Distancia: | 66420
ACUMULACION N° 2
Cantidad de Micro ciclo:| 4
Cantidad de Sesiones:| 36

Volumen en Repeticioneg 9225,6

Volumen en Distancia: | 51840
ACUMULACION N° 3
Cantidad de Micro ciclo:| 4
Cantidad de Sesiones:| 24

Volumen en Repeticiones 8072,4

Volumen en Distancia: | 45360
ACUMULACION N° 4
Cantidad de Micro ciclo: 2

Cantidad de Sesiones:| 12

Volumen en Repeticioneg 3747,9

Volumen en Distancia: | 21060
ACUMULACION N° 5

Cantidad de Micro ciclo: 1

Cantidad de Sesiones: 6

Volumen en Repeticioneg 2018,1

Volumen en Distancia: | 11340

ACUMULACION N° 6

Cantidad de Micro ciclo: 2

Cantidad de Sesiones:| 12

Volumen en Repeticiones 4036,2

Volumen en Distancia; | 22680

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.



a Ejemplo de objetivos especifics:

a) Alcanzar un alto por cienten el aprendizaje de los elementos bésicos y
combinacion de los mismos para las guardias derecha e izquierda.

b) Profundizar en la ensefianza, dominio y perfeccionamiento de las
diferentes variantes de la técnica méas utilizadas, buscando la fluidez en la
ejeccion de los mismos, logrando un resultado satisfactorio para la etapa
especial.

C) Lograr que todos los atletas que participen en los juegos nacionales tengan
una actuacion decorosa a la altura de las potencias en el pais.

d) Alcanzar un desarrollo multilaterah el orden fisico y técnico incidiendo

en el cumplimiento de las direcciones planificadas para este objetivo (resistencia a
la fuerza, resistencia aerobia y flexibilidad etc.).

e) Perfeccionar mediante las repeticiones, y combinaciones de las técnicas
mas uilizadas en el orden indivil, priorizando la economizacio

f) Lograr un pensamiento técnico tactico adecuado para las diferentes
acciones de combate mediante el trabajo individual, pareja y grupo.

Q) Dominar los aspectos fundamentales de las reglas de @mjpepara
evitar perdida por faul o puntuacion en los combates.

h) Fomentar la disciplina y colectivismo.

)] Desarrollar la voluntad, el valor y otros procesos volitivos los que le

permitan al atleta enfrentar las situaciones de presion tanto social comaveeport

a tareas de la preparacion.
Resistencia a la fuerza

Fuerza con implementos.

1 Fuerza acostado (Prom.)
| Cuclillas

1 Cuédriceps

1 Alon

i Arranque

1 Saque
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Se realizara con una frecuencia de tres veces por semana. La intensidad de la

carga esta dada por el pedeantar este oscila entre un 40 a 60% del maximo.

Fuerza sin implementos:
1 Saltabilidad

1 Contraccion dindmica

1 Gradas

1 Trabajos Isométricos e Isotdnicos
1 Trabajos en arena/ playa.

Se aplicara como trabajo auxiliar o complementario realizandola 1 a 2 veéces po
semana en alternancia a la fuerza con implementos, para permitir la movilizacion
de fibras motoras que desarrollen otros planos musculares, y permitan la

regeneracion del sistema muscular lesionado por la hipertrofia.

Resistencia aerobia.
Durante todo lemeso se realizara el estimulo a la resistencia aerdbica 3 veces por
semana como maximo y 2 como minimo, segun la dosificacion planificada en el

plan grafico que implica un cambio ondulatorio de la carga.

Flexibilidad.

Se realizara de manera Dinamica, estatica, individual y asistida, como contenido
indispensable de la preparacion, para desarrollar o mantener la amplitud de los
movimientos corporales, elasticidad de los tejidos mioarticulares, mejora de la

contraccion yelajacion muscular.

Preparacion técnicotactico #1
Kihon estatico: desde todos los dachi Shito Rygue permita la ejecucion
simulada de técnicas del tren superior o inferior, de defensa, ataque y

contraataque, esta actividad permitird la mejora de la cadena cinética, la
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aplicacién y actitud correcta, incrementando el potencial de impacto, focalizacion
efectividad y disminucion de las lesiones producto de los gestos técnicos erroneos.

Técnicas de uketécnicas de defensa con el tren superior.

1 Jodan uke: bloqueo alto.

1 Gedan uke: bloqueo bajo.

1 Soto uke: bloqueo lateral hacia afuera.

1 Uche uke: bloqueo taral hacia adentro.

1 Shuto uke: bloqueo de hacia adelante con filo de la mano.

Técnicas de dachiposiciones o posturas.

Moto dachi: postura corta.

Zenkutsu dachi: postura larga.

Shiko dachi: postura del jinete.

Neko ashi dachi: postura del gato.

Kokutsudachi: postura larga invertida.

Sanchi dachi: postura corta con pies hacia dentro.
Tegi dachi: posiciéon con piesen T.

Renogi dachi: posicién con pies en L.

= =4 =4 A4 -4 A4 -4 -4 -2

kamae: posicion de combate.

Técnicas de tori:técnicas de ataque.

1 Choko tsuki: golpe directo cael puiio.

1 Oi suki: Zenkutsu dachi o cualquier posicion con golpe directo con el
pufio.

1 Gyaku tsuki: Zenkutsu o moto dachi y golpe directo con el pufio de lado
opuesto.

1 Daito: desde cualquier posicion.

1 Mae geri: pata frontal desde cualquier dachi.

1 Mawashi, ashmawashi geri: desde cualquier posicién patadas laterales

con empeine de pierna delantera o trasera.
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1 Ura mawashi: desde cualquier posicién patadas laterales con talon de
pierna delantera o trasera.

1 Ushiro geris: desde cualquier posicion patadas de giro.

Kihon Dindmico: es la ejecucién de tecnicas de defensa y ataque con tren
superior e inferior, sin oponente real, realizando una serie pre elaborada de toris,
ukes y dachis, enfatizando el desplazamiento con diferentes posturas, en todas las
direcciones conoponentes imaginarios, basados en los principios bésicos y
fundamentales del karate do, a la vez respetando las caracteristicas del estilo Shito

Ryu.

1 Técnica de desplazamiento en dachi con defensa a diferentes direcciones.
1 Técnica de desplazamiento enliamon ataques a diferentes direcciones.

1 Técnica de desplazamiento en dachi combinando defensa y contraataque.

Kihon Kumite: es la ejecucién controlada de tecnicas de defensa, ataque y
contraataque (tori- uke) con oponente real, estas pueden ser elamrad
diferentes pasos, con el objetivo de lograr consolidar la trayectoria correcta del
movimiento técnico de defensa, atagomtraataque, a la vez alcanzar una
adaptacion a los impactos y presiones que puedan causar el contacto a nivel
somatico y psicolgico.

1 Ippon Kumite: los contendientes tori y uke, realizan los gestos técnicos en

un paso de dachi.

1 Nihon Kumite: los contendientes tori y uke, realizan los gestos técnicos en

dos pasos de dachi.

1 Sambon Kumite: los contendientes tori y uke, realizargéstos técnicos

en tres pasos de dachi.

1 Gohon kumite: los contendientes tori y uke, realizan los gestos técnicos en
cinco pasos de dachi.
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Kata: significa movimientos coordinados, consiste en un combate imaginario con
varios oponentes, en diferentes daienes, con interconexiéon de tecnicas de
defensa contraataque basado en un empusen pre establecido segun el kata.
Katas de competencias.

1 Heihan: Shodan, Nidan, Sandan, Godan y Yondan.

1 Katas Shitei: Bassai Dai, Seienchin, Kosokundai.

1 Katas Tukui: Rohai Annan, Nipaipo, Unshu, Ananko, Suparimpei,

Chatanyara Kusanku, Tomari Bassai, Kosokun Sho.

Bunkai: explicacidnaplicacion controlada, con oponente real, de las tecnicas que

abarca un kata.

1 El Bunkai se podré elaborar para competiciones en equipo.

Técnicas de Shiai Kumite: estas técnicas tienen una modificacion en su
estructura original, a diferencia de las que se emplea en kihones y katas, ya que el
karate deportivo imlica someterse a la valoracion visual del nivel de preparaciéon
bajo un reglamerd, cuyo objetivo epremiar al mejor \evitar las lesiones por

exceso de contactponiendo de manifiesto el juego limpio

1 Técnicas simples en distancia corta: gyako tsuki, kisachi, geris frontal

lateral y de giro

1 Técnicas doble en distancia medigsami gyako, combinacion de brazo y
pierna, combinacién de pierna y brazo, doble técnica de brazo, oi tsuki, barridos y

derribes.

1 Técnicas triple o multiple en distancia larga: kisami gyako gyako, técnica
doble de brazo y pierna, persecugioy todos 6s encadenamientos o

combinaciones posibles.
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CUADRO N° 22 mesociclos de transformacion

Distribucién del volumen por meso

TRANSFORMACION N° 1
Cantidad de Micro ciclo: 4
Cantidad de Sesiones: 32
Volumen en tiempo: 528
Volumen en Repeticiones: 1539,2
TRANSFORMACION Ne° 2
Cantidad de Micro ciclo: 3
Cantidad de Sesiones: 26
Volumen en tiempo: 404,25
Volumen en Repeticiones: 1178,45
TRANSFORMACION N° 3
Cantidad de Micro ciclo: 8
Cantidad de Sesiones: 48
Volumen en tiempo: 1026,45
Volumenen Repeticiones: 2813,85
TRANSFORMACION Ne 4
Cantidad de Micro ciclo: 2
Cantidad de Sesiones: 12
Volumen en tiempo: 288,75
Volumen en Repeticiones: 841,75
TRANSFORMACION N° 5
Cantidad de Micro ciclo: 2
Cantidad de Sesiones: 12
Volumen entiempo: 264
Volumen en Repeticiones: 769,6

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.
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Ejemplo de Objetivos:

1. Afianzar y desarrollar las cualidades volitivas teniendo en cuenta el
comportamiento tanto en los entrenamientos, topes de contompetencias

preparatorias.

2. Desarrollar de forma practica los elementos tedricos dados sobre aspectos
relacionados con la aplicacion del reglamento de competencia y demas situaciones

basicas en el karate do.

3. Elevar los niveles morfo funcionales con lalizacion de los elementos
especiales fundamentales para el perfeccionamiento de las capacidades
condicionales y coordinativas, enfatizando en la resistencia a la velocidad o

anaerobia lactica, asi como a las diferentes variantes de la velocidad.

4. Afianzar las capacidades psicomotoras especiales, y las habilidades
motrices deportivas para lograr que las capacidades funcionales y de los sistemas
que integran la estructura de nuestro organismo, elevando el sistema energético
aerobio anaerobio en la realizatide los combates e incrementar el nimero de
combate tanto libre como dirigido, insistiendo en la calidad de la ejecucién de la
técnica, asi como la evaluacion mediante los test pedagdgicos de las capacidades

psicomotoras y técnico tactica.

Ejemplo de Objetivos Especificos:

U Alcanzar un alto por ciento en las direcciones especial (fuerza, resistencia y

rapidez), ataque, contraataque

U Ejecutarasaltos con un marcado acento en la resistencia especsknmeisi a

la velocidad especial y su posterior eagidn.
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U Elevar a su vez los resultados competitivos, que permita una efectiva
utilizacion de los elementos técnicos en el ataque y contraataque, haciendo

énfasis en la variabilidad de tecnicas.

Tareas de la Preparacion

Fuerza sub méxima y méxima con pesas.
1 Fuerza Acostado (Prom.).

1 Cuédriceps femoral

1 Cuclillas

1 Arranque

i Envion

1 Alon.

Fuerza sub max. y maxima.

Se realizara 3 veces a la semana con el 80% a 100% segun las posibilidades del
atleta, con una distribucion entre 3 series de 2 hasta 6 serieseqetidiones.

Método piramidal ascendente y descendente.

Resistencia Especial
Hasta 3 sesiones por micro de esta capacidad.

Método (repeticiones/discontinuo/piramidal)

Sistema energético anaerobio lactacido.
Usa lossustratos metabolicos provenientedatecarbohidratos, y el combustible

empelado son la glucoggucdgeno.

Sistema energético anaerobio, especial |
ua En las primeras semanas asaltos de 3 min. Combinadadirmdos y 1
libre, en estos micros también se pueden trabajar asaltos de 4 mendiEgidos

y libres
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u Ejecucion de técnica efectiva, esta puede ser la técnica especial o variada.
(con oponente dinamico y estético), desde 3 a 5 series driduios

Sistema energético anaerobio Lactacido, especial |l
a Trabajo en grupos, cuartetas, trios, dios de 30 a 45 segundos realizando
atagues y contra ataques alternos con diferentes contrarios con diferentes tecnicas,

tanto en combinaciones simples como complejas.

a Fortalecimiento de las manos y pies mediante glegode los bolsos o
sacos de golpeo de 10 a 15 repeticiones por cada pie o manos de 5 a 6 series.

a Fortalecer los musculos de las piernas mediante ejercicios de repeticiones
con la pierna suspendida en el aire de 10 a 15rep. Con diferentes tecnicas 3 a 5

series.

a Realizar ejercicios de mantenimiento técnico tratando de que el atleta

mantenga una técnica, ya realizada de 5 a 10 seg.

a Realizar trabajos con la liga con varios elementos técnicos. Realizar de 10

a 15 repPor cada pierna, de 3 a 5 series. En todos los micros 1 vez variando la

intensidad.
a Realizar trabajos dagliometriacombinado con tecnicas de Karate do.
a Realizar a intensidad alta tecnicas de alta complejidad de 30 a 45 seg. De 2

a 3 series con 1 min.drecuperacion.
Preparacion Técnica Il

1. Realizacion de la técnica en combinacion con desplazamientos adelante y

atras.
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2. Realizacion de tecnicas al aire o escuela de combate en ataque y
contraataque individual y en parejas.

Trabajo de ataques y contraatagee$areja, simple y en combinaciones.
Trabajo en grupo a reaccién a diferentes ataques.

Trabajo de cerraje con el pufio.

Trabajo con estimulo.

Trabajo de sustitucion con todas las tecnicas.

Trabajo de anticipacion.

© © N o O b~ W

Esquiva mediante desplazamientos.

10. Combinacién de todos los elementos técnicos dados, enfatizando en las
mas utilizadas.

11. Ejercicios técnicdacticos simples y complejos utilizando la mayor
cantidad de tecnicas.

12.  Consolidacion de los elementos técnicos dados.

Flexibilidad: Activa, Pasiva, thamica y estatica.

Frecuencia: durante todas las sesiones, y en las 3 partes de la misma.
Preparacion Teorica.

Repaso y analisis a nuevos cambios del reglamento de compdéstericion

mundial de karate do y tendencias competitivas, en los aspegtim®itacticos.
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CUADRO N° 23 Mesociclos de realizaciomistribucion del volumen por meso

REALIZACION N° 1

Cantidad de Micro ciclo: 2
Cantidad de Sesiones: 20
Volumen en tiempo: 147,6

Volumen en Repeticiones: 3504,6
REALIZACION Ne 2

Cantidad de Micro ciclo: 3
Cantidad de Sesiones: 18
Volumen en tiempo: 184,5

Volumen en Repeticiones: | 4380,75
REALIZACION N° 3

Cantidad de Micro ciclo: 3
Cantidad de Sesiones: 18
Volumen en tiempo: 180,4

Volumen en Repeticiones: 4283,4
REALIZACION Ne° 4

Cantidad de Micro ciclo: 2
Cantidad de Sesiones: 12
Volumen en tiempo: 127,1

Volumen en Repeticiones: | 3017,85
REALIZACION N° 5

Cantidad de Micro ciclo: 1
Cantidad de Sesiones: 6
Volumen en tiempo: 23

Volumen erRepeticiones: 1715,35

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Ejemplo de Objetivos:

1. Perfeccionar las capacidades psicomotoras especiales y habilidades
motrices deportivas. Para lograr un elevado nivel competitivo, incidiendo el

maximo en las variabilidades técnitixtico a la ofensiva y defensiva, creando
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condiciones favorables y simits a la competencia fundamental, ademas de
alcanzar y estabilizar la forma deportiva.

2. Perfeccionar el nivel técnico y tactico utilizando variables de acciones
tecnicas y tacticas simples y complejas de forma progresiva para lograr la

automatizacion en lascciones competitivas.

3. Fomentar mediante charlas la predisposicidon de los atletas aumentando en

ellos el valor, la disponibilidad competitiva y la voluntad.

Ejemplo de Objetivos Especifica:

1 Incrementar el trabajo en las direcciones especiales,rasi @mnumero de

combate reglamentario

1 Alcanzar una intensidad sulnaxima y maxima en cada una de las
actividades.
1 Evaluando la resistencia competitiva de (Entren. Y Combate), asi como los

resultados de los combates dirigidos.

Tareas de la Preparacion

Fuerza explosiva con implementos

alénparado.

Saque.

Semi sentadilla con salto con carga externa
Salto cajon sueco con carga externa

Salto sobre vallas

Lanzamientos con balén medicinal

©O O 0O o o o o

Impulsion con balon.
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El peso o intensidad debe estar dosificada anir80% a 50% del maximo de

cada deportista.

Fuerza explosiva con autocarga.

0 Saltos verticales.

0 Saltos long.

0 Semi flexiones de codo con impulso o aplausos.
0 Asalto con salto.

El trabajo debe ser realizado con una aceleracibn maxima.

Velocidad demovimiento.

a Trabajo de rapidez de reaccidn contra el ataque de uno o varios oponentes
a Repeticiones de técnica con liga entre 8 a 15 seg.
u Realizacion de combinaciones tecnicas entre 10 a 20 seg.

Flexibilidad: Activa, Pasiva, dinAmica y estética.

Frecuenciadurante todas las sesiones, y en las 3 partes de la misma.

Preparacion técnica

a Realizar ejercicios de modelajeropetitivo resolviendo situaciones el
combate.

ua Trabajo de presion del contrario, mediante fintas y desplazamiento.

a Trabajo demantenimiento de ventaja, a través de cerraje con el pufio,

desplazamientos y ripostas.
a Trabajos en parejas de ataques y contraataque.

a Trabajo de bloqueo, pufio y pierna combinado.

a Trabajo del clinche.

a Reacciones tecnicas simples, dobles y mdultiples anteataque del
contrario en asaltos dirigidos.

a Trabajos de rounds o combates libres de 2 min.
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CUADRO N° 24 mescaiclo de restablecimiento

RESTABLECIMIENTO 1

Cantidad de Micro ciclo: 3
Cantidad de Sesiones: | 18
Volumen en TIEMPO: 730

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

Ejemplo de Objetivos:

Continuar descenso activo de las capacidades psicomotoras generales y
especiales, asi como mantener un determinado nivel de entretenimiento que
garantice el inicio de desarrollo de la forma deportiva panuevo ciclo.

Ejemplo de Objetivos Especifica:

1 Hacer efectiva la preparacion especial en un menor grado de exigencia,

pero que nos permita consolidar las habilidades motrices deportivas.

1 Dirigir las tareas sobre la base de los errores cometidiascampetencia
fundamental.
1 Brindar a los karatecas las condiciones necesarias que conduzcan a la

regeneracion integral, implicando el medio de entrenamiento y dosificacion de

cargas.

Tareas de la Preparacion

| Juegos praleportivo.
1 Preparacion General.
1 Circuito Técnico.
)l

Trabajo sobre los errores Técnicos.
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4.6.4.5: Ejemplos de programa competitivo de preparacion

N°1

Objetivo: conocer el nivel de preparacion técnico previo al evento de
clasificacion para juegos nacionales y seleccion nacional.

Tope técnicaon la seleccion del guayas (18 de marzo del 2017).

N°2

Objetivo: alcanzar la clasificacion de la mayor cantidad de atletas a juegos

nacionales absolutos y campeonatos internacionales 2017.

1 campeonato nacional juvenil y senior (marzo fecha y sede fioirde

N°3

Objetivo: realizar una base de entrenamiento y modelaje competitivo, con las

caracteristicas y exigencias técnico tacticas de los juegos nacionales y regionales.

Tope técnico (sede y fecha tentativa: del 1 al 6 de mayo Manabi o Azuay).

N°4

Objetivo: afianzar la preparacion técnica previo a los juegos nacionales pre
juveniles y alcanzar los mejores resultados posibles para que los deportistas
logren sumar puntos y accedan a las becas del alto rendimiento del Ministerio.
Campeonato Sudameriaafdel 26 al 30 de junio del 2017 Santa Cruz Bolivia) y
Campeonato Panamericano (del 21 al 26 de Agosto del 2017 Buenos Aires

Argentina)

N°4
Objetivo: Consolidar la preparacion técnitéctico previo a los juegos nacionales

pre juveniles y Regionales tiéenores.

4.6.4.6- Ejemplo de programa de competencias fundamental
N°1
Objetivo: lograr 2 medallas y la ubicacion entre los 6 primeros lugares con los

deportistas absolutoduegos nacionales absolutos (mayo del 2017).
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N°2
Obijetivo: lograr 4 medallas, mejorando la participacion de esta categoria en el
ciclo anterior.

Juegos nacionales pre juveniles (septiembre del 2017).

N°3
Objetivo: lograr la ubicacién entre los primeros 8 lugares y establecer a un atleta
santa elenense dentrelds mejores rankeados del mundo.

Campeonato mundial juvenil (octubre del 2017).

N°4
Objetivo: alcanzar 3 medallas y la ubicacion entre los primeros 8 lugares.

Juegos regionales de menores (noviembre del 2017).

4.6.4.7- Organizacion del control médicopsicoldgico dentro del plan

(ejemplos)
Objetivo general Evaluar el estado psicomorfofuncional general (salud del
atleta) cuyos resultados contribuiran a la optimizacion de la estrategia

metodoldgica de entrenamiento de los karatecas.

CUADRO NP° 25 control médico

TIPO DE PRUEBA MICRO OBJETIVOS

CONTROL GENERAL | 3, 4, 9, 19, 28| Valorar el estado de salud del atle

34, 41, 45, 49. | de forma general para determinar
Examenes de sangr _
_ permanencia en el departe
heces, orina y

electrocardiograma.

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.
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CUADRO N° 26 Control psicoldgico.

observacién, escoger I

TIPO DE PRUEBA MICRO OBJETIVO
ACTITUDINAL, 3, 4, 9, 19, 28| Conocer el nivel de motivacion d
MOTIVACIONAL ; 34, 41, 45, 49. | deportista durante el proceso
Banco de pregunta preparacion en el deporte
cuestionario, fichas d

necesidad.

instrumentos segun |

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.

4.6.4.8- Organizacion de los test pedagdgicos

Objetivo general: medir de manera cualitativa y cuantitativa, las capacidades

fisicas, y recursos técnicos tacticpsr medio de las pruebas pertinentes que

deben ser aplicadas segun la fase de desarrollo, a lawes resultados

contribuiran a la optimizacion de é&strategia metodoldgica de entrenamiento de

los karatecas.

CUADRO N° 27 Cronograma de los Test Pedagdgicos

TIPO DE TEST FECHA/MICRO OBJETIVO
INTEGRAL 3, 4, 9, 19, 28| Valorar las condiciones general del deportista
34, 41, 45, 49.
Fisico 3, 4, 9, 19,28, | Comparar el resultado en relacion al test inicia
mejora o desarrollo de la condicién fisica,
34,41, 45,49. | ‘

medio de las capacidades motrices del karate do

TECNICO-TACTICO

3, 4, 9, 19, 28
34, 41, 45, 49.

Valorar

elemental en relacién a los vencimientos.

y controlar los niveles dé técnica

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.
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a Ejemplo de lista de recesidades técnico materiales.

1) Implementacion del dojo; paredes estructuras de petate recubierta perchas.
2) 4 cajones cuadrados de madeien medida de 60 x 60y 2 de 90 x 90
3) 1 tatami homologado.

4) una bascula digital

5) 2 cronémetros con memoria de tiempos

6) Implementacion de equipo homologado de competencia: 15 pares de
guantillas entre rojos y azules.

7) 15 pares de protectores de canillas ygoie rojos y azules y tallas
variadas S, M, L.

8) 6 sacos extra largos de 80 a 100 libras.

9) 10 protectores faciales o de cara.

10) 20 manoplas

11) 6 focalizadores

12) 6 escudos grandes de brazo.

13) 2 siluetas.

14) 2 siluetas tipo cono.

15) 1 juego de pesas con palanqueteplta o semi olimpica

16) 2 bicicletas estaticas.

17) 20 pares de ligas.

18) 8 chalecos con peso.

4.6.49.- Implementacion de determinadosejerciciosbasicos que contribuiran

ala multiple adquisicion de forma deportivaen elmacrociclo.

El calentamiento y su importancia: es necesario que el entrgmraden lesiones

en un nuevo periodo o reajuste deportivo, por ello debe preparar al cuerpo del
karateca en la parte principal de cada sesion de trabajo tomando en consideracion
que con un ben calentamiento se puede evitar lesiones, contracturas y tirones

debido al nivel de complejidad como son los deportes de combate.
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Para ello se debe trabajar en los karatecas en tres momentos:

l. Ejercicios de movilidad: ponen en movimiento dasculaciones.

Il. Elevacion del pulso cardiaco por medio de acciones rapidas: aumento de la
frecuencia cardiaca.

[l Ejercicios de estiramiento: preparan al organismo de forma segura.

ILUSTRACION N° 19 calentamiento de los seleccionados, movilidad articular y

aumento de frecuencia cardiaca.

Fuente de imagenDeportistade Karatedo FEDESE.
Elaborado por: Jorge IsraeVargas Beltran.
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Pasos metodologicosafala toma de un test técnicte karate docuyo resultado
permitirala aplicacién de los ejerciciasorrectos que contribuyan a madltiple
adquisicion de la forma deportiva en los karatecas seleccionados BDESE,

podra ser aplicado en la segunda fase y tercera de la preparacion

TABLA N° 9 Instrumento de control taeco.

A continuacionun cuadro ilustrativo que demuestra los ejercicios que deben ser

mejorados en el macratd para la multiple adquisicion de la forma deportiva.

EJERCICIOS Y PLAN MIEMBROS T R Seg
METODOLOGICO SUPERIORES
INFERIORES
Con un soldrazo en Gyako Tsuki 4 12 15 a30 seg
forma directa Kisami Tsuki 4 12 15 a30 seg
Oi Tsuki 4 12 15 a30 seg
Con un solo brazo en Ura ken 4 12 15 a30 seg
forma circular (uchi) Ai Uchi 4 12 15 a30 seg
Con los dos brazos Kisami 4 12 15 a30seg
gyakoTsuki
Doble gyako 4 12 15 a30 seg
Tsuki
Gyako kisami 4 12 15 a30 seg
Tsuki
Desplazamientos yori Ashi
6 12 30 seg
Taisa Baki 6 12 30 seg
Desempefio, patadas, Yodan geri 5 12 30 seg
bloqueos o paradas. Chudan geri 5 12 30 seg

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.
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Nota: la letra R significa repeticion y la letra Tantas y el descanszakearden
segundosya que trabajard sobre la bases de la resistencia a lerZa

contribuyendo en gran meldia la multiple adquisicion de la forma deportiva.

Métodos de entrenamiento para la mdltiple adquisiciénla forma deportiva
segunel cuadro ilustrativo del plan metodologico por tan@peticion y tiempo

involucrando la resistencia a la fuerza endapacidades fisicas.

Estdndar de repeticion: método utilizado para repetir las variaciones
sustanciales de la estructura del miatocise trabaja de 4 tandas por 12

repeticiones.

Estandar continuo: se trabaja para educar la residencia general y tiem® co
bases los ejercicios ciclicos y van con objetivo de la ejecucion prolongada del
trabajo en una tensidad moderada. Se trabegm un mayor tiempo de reposo

gue puede llegar hasta los 2 minutos.

Método de Fartlek: se emplean fundamentalmente movimisntciclicos

naturales. Las magnitudes variables son el ritmo y la velocidad.

Métodos de juegos en el karate:se utlizan paragenerar motivacion y
dinamismo con el fin de tratzj sobre el cansancio, provocando una elevada
actividad mental y volitivaEste método aporta al rendimiento grupal y colectivo

poniendo de manifiesto las capacidades psiquicas mencionadas en el Capitulo I.

4.6.4.10- Procedimientos organizativos trabajos en cada sesion de
entrenamiento deportivo segun las formas de organizacidte los karatecas.
1 Individual

1 Frontal

1 Parejas, trios y cuartetos

111



Otros generados en distintos momentos.

1 Ondas.

| Estaciones
1 Areas

1 Circuitos

Su colocacion puede ser en: filas, hileras, dispersos, en circulos, semicirculos
entre otras de caractatternado, cabe destacar va en dependencia de lo que el
entrenador requiera, el lugar de entrenamiento y las necesidades individuales y

grupales de los karatecas.

Nota: Se recuerda que en la preparacién fisica general el tiempo de reposo no
debe pasar 1080 segundos por ello se trabaja en una menor intenssitad
embargo al trabajar al pasar al periodo especial se aumenta el tiempo de reposo ya

gue la intensidad aumenta y se trabaja en funcién de la técnica del karateca.

ILUSTRACION N°20Dinamica dela carga de entrenamiento por

microciclo.

70

60 -

50 -

40

30 -

20 -

10 -

o LUNES MARTS MIERCOLES  JUEVEZ VIERNES

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.
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La distribucion del contenido de la semana en cada microciclo de un mesociclo
constituye el plan operativo del sistema de planificacion, y de esta manera no se
sobrearga la planificacion semanal, es decir la distribucion de la carga depende
de la planificacion del entrenador y como factor interno propio del deportista este
se trabajara de manera uniforme resaltando que en el karateca la técnica es un
factor primordialpara la ejecucion de movimientos y sobre todo la asertividad en

la anotacion de un punto en una pelea.

A modo de explicativo se recuerda que las dinamicas de carga es la relacion de la
actividad fisica intensamente relacionada con el gasto energéfimademas se
enfoca en las posturas del karateca, por otro lado también puede ser direccionado
para evitar riesgos de lesiones musculares por sobreesfuerzos ya que el deportista
se somete a un proceso biologico, gasto de energia quimica, uso de energia
mecanica en el cuainfluye el metabolismo de trabajo basal y metabdlico de

trabajo en el entrenamiento diario.

4.6.5Indicaciones gnerales

Los elementos metodolégicos trabajados en todo el proceso van en dependencia
de las caracteristicas individualde los karatecas, independientemente de la
categoria, edad y sexo por ello hay que resaltar que no todo los métodos se
cumplen con normalidad, sin embargo no se puede romper los esquemas basicos
del entrenamiento deportivo por ello se plantea un trabéj® da una estrategia

metodologia sustentada en la multiple adquisicion de la forma deportiva.

a Otro de los aspectos es que dentro de los entrenamientos es necesario
ejecutar una serie de acciones participativas para logar y sobre elevar una
compensacioneaportiva, la cual no solo potencie el trabajo sino que logre mejores
ejecuciones técnicas en los karatecas, al igual que la generacion de aportes en las

ciencias deportivas.
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u En cuanto a la ejecucion de los movimientos o técnicas en la mdltiple
adquisicin, estas deben ser substancial debido a que se mejora, refuerza y
contribuye en las habilidades y capacidades fisicas de los deportistas a modo
general, por lo tanto, este estudio no solo justifica la importancia del trabajo

metodoldgico si no que elevaslestandares deportivos a nivel de pais.

a En cuanto a la aplicacion de las cargas fisicas en la macro estructuras estas
prometen una mayor oxigenacion al musculo produciendo mayor energia y como

resultado de dichas funciones elaboradas por los movimientos también llamados
movimientos neuranuscula@es generan una mayexperticia rapidez, resistencia

a la fuerza y como resultado torneos con triunfos satisfactorios.

4.7 - Conclusiones y ecomendaciones

4.7.1- Conclusiones generales

La estrategianetomldgica generadan todo el procedimieniavestigativodaraa

conocer el estado deportivo de forma iniciall cual estudio ledesarrollo del
esfuerzo con su respectiva fase de descpasa una mayor fuente de energia
denominada mdltiple adquisicion de la forma deportiva, en el que ademas estudia
el cuadro de vias energéticas trabajadas y potenciadas en cada entrenamiento

obteniendo como resultados mayores logros deportivos.

En cuand a los fundamentos del entrenamiento deportivo se comprobd que; las
leyes y principios del entrenamiento deportivo trabajados por los cientificos
citados en todo el estudio, son un sustento tedrico que instruye el trabajo de las
habilidades y capacidaddscas en los deportistas, al igual que muestra los
lineamientos generales para el trabajo metodolégico potenciado los métodos en el
entrenamiento, los medios como uso de conductores y facilitadores de cada sesion

para el trabajo de la fuerza, la resistancla explosividad.

Los métodos e instrumentos aplicados denotaron la necesidad de implementar una

estrategia metodolégica para la mdultiple adquisicion de la forma deportiva
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aplicada en los Karatecas, ya que los entrenadores demamda mayor
generaagdn de resultados que sean aplicados de manera independiente en cada

deportista, al igual que las mejorias a nivel de pais.

Para el uso adecuadte la estrategia metodoldgica se ejemplifico de manera
tedrica las bases especificas del entrenamiento depettoual a su vez genera la
potenciacion de los principios practicos y metodolégicos en los karatecas, asi

mismo se logré la contribucion en los entrenadores de la federacion deportiva.

4.7.2- Recomendaciones

Un estudio con severidad cientifit@bajada y desarrollada con atletas de alto
rendimiento debe generar mayores estudios, por ello debe buscar mejoras
constantes yel proceso de verificacién del maesizio no solo debera actuar sino

también rectificar las debilidades denotadas.
Se recorienda a modo general que se promueva la divulgacion de los resultados

alcanzados por cada entrenador, en el que, las bases primordiales en el

entrenamiento deportivo sean debatidas con la busqueda de soluciones constantes.
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4.8 Cronograma de actividades Investigativas
TABLA 10. Cronograma General

Diciembre Enero | Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto | Septiembre Octubre

ACTIVIDADES 2016 2016 | 2016 2016 2016 2016 2017 2017 2017 2017 2017

112/3|4]1|2|3|1|2|3]|4]|4]|1|2|3|4]|1|2|3]4|1|2|3|4|1|2|3]|4|1]2|3]|4|1|2|3|4|1|2|3|4|1]|2|3

Presentacién del tema Anteproyecto

Presentar para la aprobacién de consejo acadé

Designacion de tutor

Elaboracién de capitulo |

Elaboracién de marco teérico

Elaboracién de Marco Metodolégico

Elaboracién de Marco Administrativo

Elaboracién de la entrevista y encuesta

Tabulacién de datos e informe de resultados

Elaboracién de la propuesta

Finalizacién de la propuesta

Presentacién final a Consejo Académico

Correccién de tesis

Presentacién final a Consejo Académico

Sustentacion final

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran.
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4.9-Recursos Investigativos
Los recursos que se utilizaron para la realizacion del tema de investigacion son:

Materiales.

Biblioteca virtual de la UPSE.

Copiadora

impresioneghojas tamafio A4)

Anillados

Pendrive

Impresora

Teléfono movil

Esferograficos

Internet mévil.

Laptop.

Libros, enciclopedias, folletos de consulta.
Articulos pagados en revistas indexadas.
Trasporte (moto)

Elementos del entrenamiento para el karate Do

=4 =4 4 4 -4 -4 -4 -4 -4 -5 -4 -4 A A -2

Herramientas para los deportistas
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TABLA N° 11. Recursos Investigativos

N° Denominacion Costo unitario | Total

1 5 resmas de papel $4.00 $20.00
2 3 anillados $10.00 $ 30.00
3 2 empastados $25.00 $50.00
4 2 flash memory $8.00 $16.00
5 Servicio de internet mavil $51.00 $51.00
10 Laptop $45000 $45000
11 Gasolina $100.00 $100.00
Total: $717.00

Elaborado por: Jorge Israel Vargas Beltran

Analisis

De acuerdo al presupuesto trabajado en el proceso investigativo se tomé en
consideracion las herramientas principales de trabajo, las cuales fueron
desarrolladas y trabajadas desde la uso de pales hasta la utilizacién tecnoldgica de
software con un presupuesto de $717.00, asi mismo se especifica que los gastos
fueron ejecutadosedmanera individual sin participacién de gastos realizados por

la FEDESE.
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ANEXOS




Anexo 1
Modelo de la encuestaealizada a los entrenadores
Objetivo: Identificar el nivel de conocimiento que tienen los entrenadores sobre
la estrategia metodolégica potenciada en cada una de las sesiones de
entrenamiento deportivo en los karatecas d&ERHESE.
OPCIONES DE RESPUESTA

1 Totalmente de acuerdo

1 De acuerdo

1 Totalmente en desacuerdo
i En desacuerdo

1.- ¢ Cumple con la planificacién del departamento técnico metodolégico?

2- ¢Cumple con la ejecucion técnica metodolégico en los entrenamientos
deportivos?

3- ¢Cumple con los ciads del entrenamiento deportivo aplicando
metodologias alternativas?

4.- ¢Ha generado estrategias metodolégicas propuestas al departamento
técnico metodologico?

5.- ¢ Usted considera que los karatecas han logrado una multiple adquisiciéon
para la forma deportiva?

6.- ¢Tiene claridad en el ciclico del proceso de entrenamiento de los
karatecas?

7.- ¢Sabe como generar los aspectos basicos del entrenamiento deportivo
para la multiple adquisicion?

8.- ¢En los ciclos de entrenamiento usted genera parametrg&cnicos p

multiple adquisicion?
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Anexo 2
Entrevista al presidente de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Objetivo: conocer el nivel de participacion y divulgacion que tienen los
entrenadores al momento de rendicion de cuentas sobre la elaboracion de los
macrociclos y los logros alcanzados en todo el proceso.
DATOS GENERALES:

Nombres:

Apellidos:

Titulo académico:

Tiempo en la institucion:

Estimado colega usted como presidente y delegado en la prestigiosa Federacion
Deportiva de Santa Elena responda lo siguiente de manera puntual para fines
cientificos realizado con los entrenadores y karatecas.

1.- Usted conoce si los entrenadoresimplen sus jornadas de entrenamientos

con sus deportistas y supervisa la consistencia en el entrenamiento deportivo.

2.- Usted como presidente estaria dispuesto acceder a que se promueva el
caracter cientifico entre los entrenadores y los karatecas por medio de un

estudio en la multiple adquisicion de la forma deportiva.

3.- El apoyo que usted brida a los entrenadores es constante y participativo
en el que también se apreciar los logros en los karatecas.

Anexo 3
Fotografias evidenciaas con sus logros deportivos ddos karatecas

Federacion Deportiva de Santa Elena.
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Fotografias evidenciadas con sus logros deportivos de los karatecas de la

Federacion Deportiva de Santa Elena.

Fuente: Pais, Colombia Cartagena de Indias. Campeonato sudamericano

Fuente: Guayaquil, tope técnico selectivo nacional 2017.



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

La Libertad, 12 de marzo del 2017

CERTIFICADO ANTIPLAGIO

042-TUTOR SAE. MSc. Salazar Arango Edwar 2017

En calidad de tutor del trabajo de titulacién denominado “ESTRATEGIA
METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO, PARA LA
MULTIPLE ADQUISICION DE LA FORMA DEPORTIVA, EN LOS
SELECCIONADOS DE KARATE DO, CATEGORIA JUVENIL,
MODALIDAD KUMITE, DE FEDERACION DEPORTIVA DE SANTA
ELENA DURANTE EL ANO 2016-2017”, elaborado por el estudiante
VARGAS BELTRAN JORGE ISRAEL, egresado de la Carrera de Educacion
Fisica, Deportes y Recreacién, de la Facultad de Ciencias de la Educacion e
Idiomas de la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena, previo a la obtencion
del titulo de Licenciado en Educacion Fisica, Deportes y Recreacion, me permito
declarar que una vez analizado en el sistema antiplagio URKUND, luego de haber
cumplido los requerimientos exigidos de valoracién, el presente proyecto
ejecutado, se encuentra con 2% de la valoracion permitida, por consiguiente se

procede a emitir el presente informe.

Adjunto reporte de similitud.

Atentamente,

Lcdo. Edwar Salazar Arango, MSc
C.l.: 1727224360
DOCENTE TUTOR
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Santa Elena 31 de Mayo del 2017

Lcdo. Ivo Vera Suarez.
Presidente De la Federacion Deportiva de Santa Elena.

En su despacho
De mis consideraciones

Yo, Jorge Israel Vargas Beltran con nimero de cedula de identidad 0925910556, me
dirijo a usted, quien preside el ente maximo regulador del deporte Provincial, para
solicitar se me autorice poder aplicar en su institucion el trabajo investigativo
“ESTRATEGIA METODOLOGICA 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”

Esperando con este trabajo investigativo aportar con bases metodolégicas
fundamentadas y adaptadas a nuestro medio, y que contribuya al desarrollo del karate
do de Santa Elena.

De ante mano mis mas sinceros agradecimientos por la atenciéon que se brinde al
presente.

Atentamente

’J@&ﬁ%

\ o
Jorge Israel Vargas Beltran
Cl. 0925910556

FEDERACION NEPORTIVA PROV. DE SPHTA FLENA
BEGIBIDO
HORA: ,(;) M

é;;?%@fiflfff:..;;fﬁf::

ASISTENTE DE PRESIDENCIA
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LA LIBERTAD, a 12 DE OCTUBRE DEL 2017, (15:55).
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