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RESUMEN
El Servicio de Proteccion Presidencial (SPP) tiene como mision la seguridad del Jefe de
Estado en todo momento, deben acompafar al Presidente de la Republica del Ecuador
a todas sus actividades, reducir las amenazas y defenderlo de posibles ataques. Esto
incluye cada lugar que visite, tanto dentro o fuera del Palacio de Carondelet, ademas
brindar seguridad a los familiares mas cercanos, asi como también dar seguridad a
Ministros o Ministras de Estado, para integrarlo, deben contar con una hoja de vida
destacada, haber tenido altas notas en cursos de formacion y aprobar rigurosos filtros de
seleccion, deben ser expertos en tiro, manejo de armas, defensa personal, conduccion
defensiva y ofensiva, superar las pruebas psicologicas y de confianza, quienes se
encargan de la seguridad inmediata también deben estar en excelente estado fisico.
El Area correspondiente a Direccion de Doctrina, Equipamiento y Entrenamiento,
mantiene un exhaustivo control y valoracién del rendimiento fisico por lo que el personal
no debe permitir un deterioro de su rendimiento fisico. De esta manera se ha planteado
una propuesta de entrenamiento de JiuJitsu, actividades fisicas y defensa personal para
la mantencion y desarrollo de las capacidades fisicas con alto grado de motivacién, en
una esfera practica que permitird tener mayor predisposicién al cumplimiento de sus
actividades diarias creando habitos de salud y bienestar.

PALABRAS CLAVES:
e CAPACIDADES FISICAS
e FORMACION INTEGRAL
e JIUJITSU
e DEFENSA PERSONAL
e ACTIVIDADES FISICAS
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ABSTRACT

The Presidential Protection Service (SPP) has as its mission the security of the Head of
State every time, they must escort the President of the Republic of Ecuador in his
activities, and reduce threats and defend him against possible attacks. This includes every
place he visits, inside and outside the Carondelet Palace. In addition they provide security
to his closest family members, as well as they give security to Ministers of the State.

To be integrate in SPP, the candidates must have an impeccable Curriculum Vitae, they
have to have high marks in training courses and pass rigorous selection filters, they must
be experts in shooting, weapons handling, self-defense, defensive and offensive driving,
overcoming psychological and confidence tests, those in charge of immediate safety must
also be in excellent physical condition.

The Area corresponding to the Direction of Doctrine, Equipment and Training, maintains
an exhaustive control and evaluation of the physical performance, so the personnel must
not allow a deterioration of their physical performance. In this way, a proposal of JiuJitsu
training, physical activities and personal defense for the maintenance and development
of physical abilities with a high degree of motivation has been proposed, in a practical
sphere that will allow to be more predisposed to the fulfillment of their daily activities
creating habits of health and welfare.

KEYWORDS:
e PHYSICAL ABILITIES
e INTEGRAL FORMATION
e JIUJITSU
e SELF DEFENSE
e PHYSICAL ACTIVITIE



CAPITULO |
INTRODUCCION A LA INVESTIGACION

1. Planteamiento del problema

El Servicio de Proteccion Presidencial (SPP) es un grupo de agentes élite conformado
por las tres fuerzas militares de las Fuerzas Armadas, Policia Nacional y motorizados de
la Comisién de Transito de Ecuador, es el encargado de planificar, organizar, gestionar y
controlar las Operaciones de Seguridad Presidencial bajo el concepto de Seguridad
Integral.

El JiuJitsu es un arte marcial milenario surgido durante periodos de guerra entre feudos

en Japon, conocido como el arte de la nobleza utilizada por los samurdis para la defensa
personal y la sumision de oponentes, comprende un exigente método de ejercicios fisicos
y un nutrido sistema de técnicas corporales de defensas y ataques a manos libres y con
armas, fundamentado en la vulnerabilidad de ciertas partes del cuerpo humano,
comprenden ataques a puntos vitales del cuerpo, estrangulaciones, derribos,
proyecciones y luxaciones a las articulaciones, dirigidos a zonas vulnerables, obteniendo
el triunfo de la destreza y de la agilidad sobre la fuerza bruta. (JJIF, 2018).
Las diferentes acciones se basan en diversos elementos técnicos, aplicando tacticas y
estratégicas de confrontacion fisica, de pie y en el suelo, a media y corta distancia, asi
como también en el combate cuerpo a cuerpo. (Gurski, 1995)

El problema radica en la falta de actividad fisica planificada por un programa

determinado que incluya elementos fisicos técnicos de defensa personal, en el personal
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del SPP, asi como el contar con personal calificado para el direccionamiento de las

actividades que influyan positivamente en las capacidades fisicas.

1.1. Formulacion del problema

¢,Como incide un programa de entrenamiento de JiuJitsu en las capacidades fisicas
del personal perteneciente al Servicio de Proteccion Presidencial, de la Republica del
Ecuador?
1.2. Objetivos
1.2.1. Objetivo general

Determinar la incidencia del entrenamiento de JiuJitsu en las capacidades fisicas del

personal perteneciente al Servicio de Proteccion Presidencial.

1.2.2. Objetivos especificos

e Evaluar por medio del pre test las capacidades fisicas del personal perteneciente
al Servicio de Proteccion Presidencial.

e Disefar la propuesta de actividades fisico técnicas de JiuJitsu acorde a los
resultados obtenidos al personal perteneciente al Servicio de Proteccion
Presidencial.

e Aplicar el entrenamiento de JiuJitsu al personal perteneciente al Servicio de
Proteccién Presidencial.

e Evaluar por medio de post test la incidencia del entrenamiento de JiuJitsu en las
capacidades fisicas al personal perteneciente al Servicio de Proteccion

Presidencial.



1.3. Justificacion e importancia

La propuesta de elaboracién de un programa de entrenamiento de JiuJitsu para el
personal del Servicio de Proteccion Presidencial, busca determinar la incidencia de esta
en las capacidades fisicas, la propuesta justifica su importancia en los siguientes puntos
de vista.

En la actualidad la importancia de tener un nivel adecuado en las capacidades fisicas
es una base importante en la prevencion de lesiones, porque ayuda a mantener la
capacidad funcional de las personas, el personal de la SPP realiza funciones en las
cuales es importante poseer unas capacidades fisicas apropiadas para de esta manera
poder cumplir sus ocupaciones de la manera mas adecuada.

“Ejercitate y mantente en buenas condiciones. Los ejercicios basicos de yoga ayudan
muchisimo, tanto a la mente y cuerpo; si uno se las puede arreglar para practicar una o
dos horas semanales de judo, eso le liberara de todos sus complejos”. (Onassis, 1970)

Los entrenamientos de JiuJitsu ensefian el principio del kaizen que es la mejora
constante, siempre buscar maneras mas eficientes de aplicar las técnicas y en todas las
actividades que se realicen, los elementos técnicos comprenden diferentes técnicas de
golpe, derribos, palancas, estrangulaciones, técnicas a los puntos vulnerables del cuerpo
humano que permitan inmovilizan o reducen completamente fisica y psicolégicamente al
adversario en diferentes posicion o posturas.

“Los policias de Dubai deben aprender el arte marcial del JiuJitsu para mejorar la forma
fisica y hacer que estén bien preparados”. (Mohammed, 2018)

El presente tema fue de mucha importancia para Servicio de Proteccion Presidencial

ya que determina como se encuentran las capacidades fisicas y de qué manera incide el
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entrenamiento de JiuJitsu, siendo esta metodologia una herramienta de relevancia para
mejorar las capacidades fisicas por medio de procesos de entrenamientos y adquisicion
de nuevas destrezas que se reflejen de una manera éptima en las pruebas fisicas del
personal militar y policial que en determinadas fechas se realiza un proceso de
evaluacion de las capacidades fisicas del personal en todos los grados, cumpliendo asi
con lo estipulado por el Reglamento de Cultura Fisica de la diferentes fuerzas, sus Leyes
y demas Reglamentos.

Sin duda alguna esta investigacion tiene una importante trascendencia cientifica ya
gue permitira relacionar el entrenamiento de JiuJitsu y su incidencia en las capacidades
fisicas del personal de Servicio de Proteccion Presidencial. En cuanto a la factibilidad del
proyecto este tuvo acceso a la informacion empirica necesaria, informacién tedrica,
apoyo de las autoridades, el presupuesto total de la investigacién sera solventado por el
investigador de este proyecto.

Los resultados obtenidos serviran para proponer una solucién objetiva de todos los

problemas que se sirvan identificar en esta investigacion.

1.4. Hipotesis
Hipotesis de relaciones de causalidad
e El entrenamiento de JiuJitsu incide significativamente en las capacidades fisicas
del personal perteneciente al Servicio de Proteccion Presidencial del Ecuador.
1.5. Variables de investigacion
1.5.1. Variable independiente

Programa de entrenamiento del JiuJitsu



1.5.2.

Variable dependiente

Capacidades fisicas

1.5.3.

Variables ajenas.

Edad

Sexo

Calidad del cronémetro.

Clima y condiciones donde se realiza el entrenamiento.

Todas esas variables fueron controladas en la investigacion.

La edad se controld seleccionando una muestra entre 30 y 40 afios de edad, del
sexo masculino.

El Clima se control6 entrenando formando a las 06:30 frente al Palacio de
Carondelet, iniciando los entrenamientos a las 07H00, con una temperatura oscild
entre 10 y 19 grados, el terreno donde se realizaron los entrenamientos fueron de
cemento debido a que las condiciones fueron las mas reales posibles donde
desarrollan sus funciones, donde esta ubicado el Parque Cumanda en Quito,

Ecuador.



1.6. Operacionalizacion de las variables

1.6.1 Variable independiente

Tabla 1.

Variable independiente

VARIABLES CONCEPTO DIMENSION INSTRUMENTOS INDICADORES
INDEPENDIENTE El entrenamiento de JiuJitsu Planificacion Test. Test técnicos
es un conjunto de ejercicios macro, meso, Guia de

ENTRENAMIENTO DE
JIUJITSU

fisico técnicos, que se utilizan
en la practica de diferentes
elementos de defensa
personal, pudiendo se
dirigidos racionalmente a
desarrollar y mejorar las
capacidades y cualidades

motoras.

micro y sesiones

observacion.

Planes de clase




1.6.2 Variable dependiente

Tabla 2

Variable dependiente

VARIABLES

DEPENDIENTE

CAPACIDADES

FISICAS

CONCEPTO
Garth y Col (1996):
conjunto de capacidades
que permiten a una persona
satisfacer con éxito las
exigencias fisicas
presentes y potenciales de

la vida cotidiana.

DIMENSION INSTRUMENTOS
Fuerza Test para evaluar
Resistencia cada capacidad
Velocidad fisica
Flexibilidad.

INDICADORES
Tiempos
Comportamiento  de
frecuencia cardiaca,

repeticiones



1.7. Tipo de investigacion
Investigacion cuasi experimental, mediante estudio de casos

La investigacibn es cuasi experimental ya que se trabajard sobre la variable
independiente (programa de entrenamiento) para ver los efectos en la variable
dependiente (cualidades fisicas). Los sujetos de estudio no son asignados al azar, lo
integraran el Servicio de Proteccion Presidencial.
Investigacion explicativa

El nivel de investigacidbn es explicativo ya que se expondran los efectos del
entrenamiento de JiuJditsu sobre las capacidades fisicas fuerza, resistencia, velocidad,
flexibilidad.
Investigacion exploratoria

Se aplicé al momento de iniciar el proceso de investigacion, lo que permitié indagar y
conocer si el programa de entrenamiento de JiuJitsu que se aplicaria se habia utilizado
en Ecuador o en otros paises y que resultados se obtuvieron, ofreciendo asi una mejor
direccion en el proceso de investigacion.
Investigacion descriptiva

Se utilizé este tipo de investigacion, ya que se analizaron los contenidos de
entrenamiento de JiuJitsu, las caracteristicas exactas de cada una de ellas, identificando

cual influiria de mejor manera en las capacidades fisicas.



1.8. Poblacién y muestra
e Poblacion
e En el presente caso la poblacion que se considerdé como objeto de analisis fue el
personal perteneciente al Servicio de Proteccion Presidencial (SPP), de la
Republica del Ecuador.

e Muestra

En el presente caso la poblacion que se considerd6 como objeto de andlisis fue el
personal del Servicio de Proteccion Presidencial (SPP), siendo un total de 30 personas
de sexo masculino.

Los participantes de la presente investigacion son 30 personas del Servicio de
Proteccion Presidencial (SPP), de sexo masculino con edades comprendidas entre los
30 y 40 afios, teniendo similares caracteristicas fisicas.

Se emple6 una metodologia con la mitad de la poblacién teniendo un grupo
experimental de 15 personas del Servicio de Proteccion Presidencial (SPP), y un grupo
control de 15 personas pertenecientes a mismo grupo, lo que permitié una valoracién
cuantitativa y cualitativa que permita determinar factores incidentes de una variable sobre

otra.

1.9. Métodos de la investigacion

Métodos tedricos

Método Histérico: Este método se empled para conocer la evolucién de las técnicas y
ejercicios del Jiuditsu a nivel mundial y a nivel nacional, los cuales explicarian y

fundamentaran el objeto de la investigacion.
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Métodos légicos

Método Dialéctico: Este método permitié estudiar el objeto de investigacion a
partir de las leyes mas generales dando una vision de lo que debe sery lo que
es.

Método Sistémico.- Este método es fundamental en la investigacion ya que, se
utilizé en el marco tedrico, fundamentado el JiuJitsu y las capacidades fisicas,
los factores que intervienen en el proceso, enfatizando al componente ejercios
fisicos técnicos de Jiuditsu, sus clasificaciones y el desarrollo de las capacidades
fisicas como un sistema.

Método Hipotético- Deductivo: Este método permitié la formulacion de
hipotesis, explicando la informacion recopilada, deduciendo los efectos del
programa de JiuJitsu en las capacidades fisicas del personal perteneciente al

Servicio de Protecciéon Presidencial del Ecuador.

Métodos de medicidn

Técnicas de estadistica descriptiva (tiempos, repeticiones, frecuencia cardiaca.

realizados antes y después del programa de JiuJitsu.

Método cuasi experimental:

Se evaluo los test de fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad.
Medicion de frecuencia cardiaca, tiempos.
Todos ellos antes y después de someter al grupo experimental a un programa

de entrenamiento de JiuJitsu.



11

1.10. Recoleccion de lainformacion

Para la recoleccion de la informacion se registraron y analizaron los datos obtenidos
durante el proceso de investigacion, tomando en cuenta todos los instrumentos utilizados.

Basandose en el cronograma se aplicaron los test respectivos para valorar el
comportamiento antes y después del programa de JiuJitsu.

Todas las valoraciones seran realizadas por el autor, el instructor fisico del grupo y
Obajo supervision y asesoria del director de la investigacion.

La informacion necesaria para la presente investigacion provino de:

Fuentes
e Fuentes primarias: Datos obtenidos directamente de los participantes
e Fuentes secundarias: Libros, revistas cientificas, etc.
1.10.1. Técnicas e instrumentos
e Test de Cooper, fuerza en flexion de codos 60 seg. Fuerza abdominal en 60
seg. Salto vertical sin carrera de impulso, test de velocidad 60 mts. Test de
flexién anterior vertical del tronco, test técnicos adaptados de las normas de
graduacion de la JuJditsu International Federation (JJIF)
Test de Cooper
Disefiado en 1968 por Kenneth H. Cooper (Oklahoma, 1931) para el ejército de los
Estados Unidos. Posteriormente se ha aplicado en diferentes instituciones, tanto publicas
como privadas. La generalizacion de su uso hizo que Cooper ampliara el test para

diferentes grupos de edad, incluyendo también a las mujeres para mejorar su salud.
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Tiene como principal objetivo medir la capacidad maxima aerobica de media duracion.
Aunque esta prueba esta catalogada como de medicion aerdbica (carrera continua
durante 12 minutos). En 1977 fue adaptada por Gerchell, para su aplicacion en mujeres.
Con su férmula VO2 (ml/kg/min.) = metros recorridos * 0,02 — 5,4 (Howald).

Este test se aplico en la pista sintética de atletismo del parque la Carolina, a las 7 de
la mafana, los participantes se colocaron sus pulsometros obteniendo la Frecuencia
Cardiaca.

Test de flexion de codos 60 seqg.

Este test se realizé en el parque la Carolina sobre el asfalto, adaptando la metodologia
utilizada por la JJIF y permite valorar la fuerza en brazos, en posicion cuadripeda, con
las manos sobre el suelo, a la voz de preparados debian extender las rodillas quedando
el cuerpo suspendido por dos puntos de apoyo: pies y manos, al dar la orden de inicio
durante 60 segundos realizaran la mayor cantidad posible de flexiones de codo.

Test de fuerza abdominal 60 seg

Este indicador permite valorar la fuerza abdominal de la musculatura flexora
(abdominales), el participante se coloca en posicidén supina, con las piernas a 90°, y los
pies apoyados en la pared sin ningun tipo de anclaje. El tronco con los muslos debe
formar un angulo de 90°. La prueba comienza cuando el evaluador dé la sefal de
arranque, comenzando el ejecutor a realizar flexiones del tronco tocando cada codo con
su muslo correspondiente, este test se realizo en el parque la Carolina sobre el césped.
Salto de longitud sin carrera de impulso

El salto de longitud sin carrera de impulso se ejecutd en una superficie totalmente

plana, se debe separar aproximadamente a de 10 a 15 centimetros de la pared, se
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flexiona ligeramente las piernas y salta hacia arriba lo mas alto posible, tocando la pared
en el punto mas alto del salto. El dedo corazén pintado de tiza, debera marcar en la pared
registrando la altura alcanzada.

Se realiz0 la prueba tres veces, la altura mas elevada de los tres intentos, es la que se
tomara en cuenta, se determind la distancia entre la linea de salida y la huella mas
cercana a ella, dejada al caer, en centimetros.

Test de velocidad 60 mts.

El participante realizdé un sprint maximo de 60 m de longitud, de forma lineal, en un
terreno plano y sin obstaculos, a salida en posicion de pie, los cronometradores deben
ubicarse a los 60 m respectivamente, registrando los tiempos justo cuando el tronco del
participante atraviese la linea que demarcan tales distancias.

La aplicacién de esta prueba permite tener una apreciacion tanto de la velocidad de
arranque como de la velocidad maxima.

Test de flexion anterior vertical del tronco

El participante subido en un banco con las piernas extendidas, inclina el tronco hacia
delante y ubica las dos manos simultdneamente por encima de una escala colocada entre
ambos pies hasta alcanzar la maxima distancia posible.

Las piernas no se flexionaron, la prueba se realizo sin calzado. Contara la marca
alcanzada con el dedo medio de las dos manos de forma simultanea y simétrica, se mide

el grado de flexibilidad del cuerpo localizado en el tronco y las piernas.
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Test técnicos adaptados de las normas de graduaciéon de la JulJitsu International
Federation (JJIF)

A partir de los resultados de una evaluacién de avances, tendencias y nuevos desafios,
la Federacion Internacional de JiuJitsu trabajo en una serie de parametros que deben
tener los practicantes segun el grado a que aspiran, tomando en consideracion que el
JiuJitsu es un arte marcial de gran amplitud, las normas de evaluacion técnica constituyen
una excelente herramienta para la preparacion de planes de trabajo y capacitacion.
1.11. Programa de JiuJitsu

Para la realizacion del programa de JiuJitsu se tomé en consideracion un periodo de
adaptacion, tanto en la parte fisica como técnica ya que los participantes se encontraban
en la transicion de la preparacion fisica de las pruebas fisicas correspondientes a las
diferentes fuerzas a las que pertenecen.

Mediante una ndmina de asistencia se verifico la participacidon del grupo investigativo
y con las planificaciones diarias se ejecutaran las actividades fisicas técnicas aplicadas

al personal del Servicio de Proteccion Presidencias (SPP).
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Tabla 4

Asignacion de las areas de conocimiento

No AREAS SESIONES
1 Defensa personal civil 6
2 Defensa personal para control 20
3 Defensa personal para neutralizacion total 4
TOTAL 30
Tabla 5
Programacion mensual febrero
MES FEBRERO
DIAS/FECHA Martes 20
Jueves 22
ACTIVIDAD Test para evaluar las capacidades fisicas
Tabla 6
Programacion mensual marzo
MES MARZO
DIAS/FECHA Martes 6 Martes 13 Martes 27
Jueves 8 Jueves 15 Jueves 29
ACTIVIDAD | Fundamentos del JiuJditsu | Apalancamiento de Técnicas de derribo

Principios elementales y
avanzados del JiuJitsu

miembros superiores

Palancas a extremidades
superiores

Técnicas de derribo
con variantes

16
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Tabla 7
Programacion mensual abril
MES ABRIL
DIAS/FECHA Martes 3 Martes 10 Martes 24
Jueves 5 Jueves 12 Jueves 26
ACTIVIDAD | Ejercicios para controlar | Estrangulaciones para Inversiones para controlar
a un adversario controlar
L Inversiones desde
Ejercicios para controlar Tipos y variantes de las | posiciones desventajosas
a un adversario con )
resistencia estrangulaciones para para controlar
controlar
Tabla 8
Programacion mensual mayo
MES MAYO
DIAS/FECHA Martes 1 Martes 8 Martes 29
Jueves 3 Jueves 10 Jueves 31
ACTIVIDAD | Puntos de presion del Apalancamiento a Técnicas de combate
cuerpo humano miembros inferiores cuerpo a cuerpo
Puntos de presion Luxaciones a Acciones avanzadas de
avanzados para controlar extremidades inferiores combate Cuerpo a cuerpo
para controlar
Tabla 9
Programacion mensual junio
MES JUNIO
DIAS/FECHA Martes 5 Martes 12 Martes 19 Martes 26
Jueves 7 Jueves 14 Jueves 21 Jueves 28
ACTIVIDAD | Defensa contra Defensa Defensa contra Confrontacion
armas de impacto = contra armas = armas de fuego armada
) blancas
Acmongs Técnicas defensivas | Técnicas
defensivas i
avanzadas para Acciones avanzadas para avanzadas para
armas de impacto | defensivas armas de fuego ganar una
avanzadas confrontacién
para armas armada
blancas




Tabla 10
Programacion mensual julio
MES JULIO
DIAS/FECHA Martes 3
Jueves 5

ACTIVIDAD Test para evaluar las capacidades fisicas

18
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Tabla 11

Plan de entrenamiento Nro 1
UNIDAD : Test fisicos

TIEMPO: 60 min.

TEMATICA : Test de capacidades fisicas

FECHA: 20 — 02 — 2018 RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Aplicar diferentes test fisicos para determinar el estado en que se encuentran de las capacidades fisicas del Servicio de Proteccion Presidencial previo a la aplicacion del programa de entrenamiento fisico técnico de Jiuditsu.

PARTE CONTENIDO TIEMPO FRECUENCIA PAUSA PROCESOS METODOS RECURSOS
CARDIACA ORGANIZATIVOS
INICIAL Presentacion, formacion, planteamiento del objetivo 7 90 — 130 p/m Micro pausa Circulo Método verbal Listado de
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento 5] del” explicativo participantes
Aplicacion de diferentes test fisicos para
determinar el estado de las capacidades fisicas Micro pausa
del”’
Método verbal
TEST DE FUERZA 130 — 150 p/m Micro pausa Columnas explicativo Espacio
Tren superior: Flexién de codos en 60 seg. del”’ amplio
PRINCIPAL Tronco. Abdominales en 60 seg. 6 150 - 180 p/m Circulo Método visual
Tren inferior: Sentadillas con salto 60 seg. Micro pausa Filas directo Pito
del”’
TEST DE RESISTENCIA 185 - 195 p/m Filas Método Cronémetro
Test de Cooper propioceptivo
27 165 — 185 p/m Filas Método Tablilla de
TEST DE VELOCIDAD auditivo anotacion
Test de 60 mts. 145 — 165 p/m
10 Esferos
TEST DE FLEXIBILIDAD
Test de flexion anterior vertical del tronco Cinta métrica
3
REFLEXOLOGIA: Micro pausa Método Espacio
FINAL Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, 2 85— 95 p/m del” Circulo verbal amplio
despedida de la clase explicativo Cron6émetro
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Tabla 12

Plan de entrenamiento Nro 2
UNIDAD : Test fisicos

TEMATICA: Test de capacidades fisicas

FECHA: 22 - 02 — 2018 RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

TIEMPO: 60 min.

OBJETIVO: Ejecutar diferentes test fisicos para conocer el estado en que se encuentran de las capacidades fisicas del Servicio de Proteccion Presidencial previo a la aplicacion del programa de entrenamiento fisico técnico de JiuJitsu.

PARTE CONTENIDO TIEMPO FRECUENCIA PAUSA PROCESOS METODOS RECURSOS
CARDIACA
ORGANIZATIVO
INICIAL Presentacion, formacion, planteamiento del objetivo 6 90 — 130 p/m Micro pausa Circulo Método verbal Listado de
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento 5 del explicativo participantes
Aplicacion de diferentes test fisicos para determinar Espacio
el estado de las capacidades fisicas amplio
Micro pausa Método verbal
TEST DE FUERZA del” explicativo Pito
Tren superior: Flexién de codos en 60 seg. Columnas
Tronco. Abdominales en 60 seg. 130 - 150 p/m Circulo Método visual Cron6émetro
Tren inferior: Sentadillas con salto 60 seg. 6 Micro pausa Filas directo Tablilla de
150 — 180 p/m del”’ anotacion
PRINCIPAL TEST DE RESISTENCIA Filas Método Esferos
Test de Cooper Micro pausa propioceptivo Cinta métrica
del”’ Filas Método
TEST DE VELOCIDAD 26 180 — 190 p/m auditivo
Test de 60 mts.
190 - 175 p/m
12"
TEST DE FLEXIBILIDAD 175 - 160 p/m
Test de flexion anterior vertical del tronco
3 160 — 145 p/m
110 - 135 p/m
REFLEXOLOGIA: Micro pausa Circulo Método Espacio
FINAL gueltade_ldla gallmal,estiramiento, respiracion, 2 85— 95 p/m del” verbal amplio
espedida de la clase Ao
P explicativo Cronémetro
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UNIDAD : Fundamentos del JiuJitsu

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 06 — 03 — 2018

TEMATICA: Principios elementales del JiuJitsu

RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Explicar mediante la préctica los principios elementales del JiuJitsu para realizar acciones motrices con el gasto energético apropiado seguin los intereses buscados de mejorar las capacidades

“PARTE

INICIAL

PRINCIPA
L

FINAL

CONTENIDO

Formacién, Planteamiento del objetivo
Calentamiento, Movilidad articular, Estiramiento

Principio de base, descomposicion de fuerzas, respiracion

Salto soga continuo 6”, 2 golpes rectos de pufio” (Desarrollo de velocidad)

Caidas frontal y posterior con parada técnica (Desarrollo de resistencia aerébica y
fuerza resistencia)

Golpes continuos en gancho con pufio, defensa de derribo (Sprawl) levantarse en
guardia (Desarrollo de fuerza velocidad)

Golpes rectos avanzando, derribo lateral Tai Otrosi (Desarrollo de resistencia
aerbbica)

Desde posicion superior palancas continuas a extremidades superiores, lados
derecho e izquierdo (Desarrollo de fuerza resistencia)

Golpes cruzados con pufio, control de extremidades superiores y cuello (Desarrollo
de resistencia aerodbica)

Palancas continuas, lados derecho e izquierdo al brazo desde posicién superior
(Desarrollo de fuerza resistencia)

Palanca al brazo desde montado, lados derecho e izquierdo al brazo desde
posicién superior (Desarrollo de fuerza resistencia)

Golpes avanzando con pufio, rectos, gancho, cruzado (Desarrollo de resistencia
aerobica)

Agarrar los dedos anulares de ambas manos y jalar poderosamente hacia afuera
desde abajo hasta la altura de las orejas Desarrollo de fuerza resistencia)

Colocar pufio de una mano sobre la otra, empujar hacia abajo y resistir fuertemente
con el otro brazo, simulando un golpe a corta distancia (Desarrollo de fuerza

resistencia) B
REFLEXOLOGIA:

Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracién, despedida de la clase

TIEMP
(0]

3

5

6

FRECUEN
CIA

90 — 130 p/m

130 — 150 p/m
150 — 170 p/m

170 — 180 p/m
180 — 185 p/m
185 — 195 p/m
175 - 185 p/m
185-195 p/m
165- 155 p/m
155 — 145 p/m

110 - 135 p/m

85— 95 p/m

PROCESOS
ORGANIZATIV

Circulo

Columnas

Filas

Circulo

Filas

Filas

Filas

Circulo

METODOS

Método
verbal
Método
verbal
explicativo
Método
visual
directo
Método

propioceptiv

o]
Método

fragmentario

Método
global
Método
analitico
asociativo
sintético
Método
auditivo
Método
verbal
explicativo

RECURS
0Ss

Listado de
participant

Espacio
amplio

Tablilla de
anotacioén
Esferos

Pito
Cronémetr
o

Conos

Espacio
amplio
Cronémetr
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UNIDAD : Fundamentos del JiuJitsu

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 08 — 03 — 2018

TEMATICA: Principios del JiudJitsu
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Ejecutar mediante la préctica los principios del JiuJitsu, respiracion, fuerza, apalancamiento, torque biomecanico, para realizar acciones motrices con el gasto energético apropiado seguin
los intereses en las capacidades fisicas.

PARTE

INICIAL

PRINCIP
AL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, Planteamiento del objetivo
Calentamiento, Movilidad articular, Estiramiento

Principio de apalancamiento, desvio de fuerzas, respiracién con control muscular
Deslazamiento en monitos alrededor de la cancha (Desarrollo de fuerza
resistencia)

Abdominales con piernas al aire y golpeo a pies opuestos (Desarrollo de fuerza
resistencia)

Caidas laterales derecha e izquierda con levantada técnica (Desarrollo de
resistencia aerobica y fuerza resistencia)

Realizar 6 golpes frontales, ejecutar defensa de derribo (Sprawl), desde esta
posicién ejecutar 6 flexiones de codo, y golpear 6 veces con rodillas alternadas.
(Desarrollo velocidad)

Derribo con enganche exterior Ko soto gake (Desarrollo de resistencia aerobica)
Palancas a los dedos (Desarrollo de flexibilidad)

Control de brazo y cuello (Desarrollo de fuerza resistencia)

Control de mufieca (Desarrollo de flexibilidad)

Control a través de palanca al brazo (Desarrollo de fuerza resistencia)

Palanca al brazo desde montado (Desarrollo de resistencia aerébica)

Golpes de pufio cruzado, recto, largo, alternando los brazos (Desarrollo de
resistencia aerébica)

Jalar una katana imaginaria, tensando pecho y hombros. (Desarrollo de fuerza
resistencia)

Colocar codo izquierdo a la altura de la cabeza, estirar el brazo mientras se resiste
con la mano contraria, alternar brazos (Desarrollo de fuerza resistencia)

Estirar la mano derecha frente, flexionarla hacia el pecho, mientras se resiste con
la mano contraria (Desarrollo de fuerza resistencia)

REFLEXOLOGIA:
Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase

TIEMPO

FRECUEN
CIA
CARDIACA

90 — 130 p/m

130 — 150 p/m
150 — 170 p/m
170 — 180 p/m
180 — 185 p/m

185 — 195 p/m
175 - 185 p/m

185-195 p/m
165— 155 p/m

155 — 145 p/m
110 - 135 p/m

90 — 100 p/m

85— 95 p/m

PROCESOS
ORGANIZATI
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Columnas
Filas
Circulo

Filas

Filas

Filas

Circulo

METODOS

Método verbal
explicativo

Método verbal
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Método visual
directo

Método
propioceptivo

Método
fragmentario
Método global
Método
analitico
asociativo
sintético
Método
auditivo
Método
préactico de
aprendizaje

Método
verbal
explicativo

RECUR
SOS

Listado
de

nArkiAl~A

Espacio
amplio
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amplio
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etro
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UNIDAD : Apalancamiento de miembros superiores

TIEMPO: 60 min. FECHA: 13 - 03 - 2018

OBJETIVO: Desarrollar las acciones necesarias para realizar técnicas de apalancamiento a los miembros superiores mediante la repeticion de ejercicios fisico técnicos practicos incidiendo positivamente
en las capacidades fisicas

PARTE

INICIAL

PRINCIPAL

FINAL

CONTENIDO

Formacién, Planteamiento del objetivo
Calentamiento, Movilidad articular, Estiramiento

Desplazamientos en Jacaré alrededor de la cancha (Desarrollo de fuerza resistencia)
Flexiones de codo brazos apegados, manteniendo el peso del cuerpo en 1 brazo con
el otro brazo codazo posterior y golpe de partillo con mismo brazo (Desarrollo de
fuerza resistencia)

Caida frontal en giro con levantada y postura en guardia (Desarrollo de velocidad)
Palancas a extremidades superiores, ataque frontal, lateral (Desarrollo de flexibilidad)
Palancas al hombro con control superior (Desarrollo de fuerza resistencia)

Palancas a extremidades superiores con control lateral Desarrollo de fuerza
resistencia)

Encadenamiento de palancas a extremidades superiores (Desarrollo de resistencia
aerobica)

Derribo del valle Tani otoshi (Desarrollo de resistencia aerébica)

Palanca a extremidades superiores desde control total superior (Desarrollo de fuerza
resistencia)

Palanca extremidades superiores desde control lateral (Desarrollo de fuerza
resistencia)

Palanca a extremidades superiores desde control superior lateral (Desarrollo de
fuerza resistencia)

Palanca a extremidades superiores desde control superior (Desarrollo de resistencia
aerobica)

Estrangulacion ante defensa de extremidades superiores (Desarrollo de fuerza
resistencia)

En guardia realizar una combinacion de golpe recto izquierdo, pufio ascendente
derecho, rodilla frontal derecha, defensa de derribo (sprawl), 2 flexiones de codo,
manteniendo el peso en un brazo el otro levantarlo 3 veces de manera frontal,
alternar brazos (Desarrollo de fuerza resistencia)

Sujetar la cabeza por detras con ambas manos doblando el cuello hacia adelante y
atras realizando resistencia

REFLEXOLOGIA:

Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase

TEMATICA : Palancas a miembros superiores

RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén
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UNIDAD : Apalancamiento de extremidades superiores

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 15 - 03 - 2018

TEMATICA: Palancas a extremidades superiores

RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chac6n

OBJETIVO: Ejecutar acciones necesarias para realizar palancas a las articulaciones de las extremidades superiores como dedos, muriecas, brazos y hombros, a través de ejercicios fisico técnicos
especfficos para incidir en las capacidades fisicas.

PARTE

INICIAL

PRINCIPAL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Desplazamiento del samurai alrededor de la cancha (Desarrollo de flexibilidad)
Caida posterior en giro con levantada y postura en guardia (Desarrollo de
velocidad)

Palancas a los dedos, ataque frontal (Desarrollo de velocidad)

Con piernas separadas a la altura de los hombros, con piernas estiradas tocar
mano al pie contrario, mientras la otra mano realiza golpe de martillo hacia
atras, al mismo tiempo girar el cuello hacia donde esta la mano de arriba
(Desarrollo de flexibilidad)

Palancas a la mufieca, codo, hombro, ataque lateral (Desarrollo de resistencia
aerobica)

Palancas al hombro con control superior lateral (Desarrollo de fuerza
resistencia) Palancas a ambos brazos con
control superior cruzado (Desarrollo de fuerza resistencia)

Derribo con atrape a una pierna (Desarrollo de fuerza velocidad)

Palancas al hombro y codo desde posicion superior (Desarrollo de fuerza
resistencia) Palanca al codo desde
posicion superior y lateral (Desarrollo de resistencia aerébica)

En guardia realizar 6 flexiones de codo, manteniendo un brazo asentado con
todo el peso ejecutar 4 golpes cruzados con pufio, ir alternando los brazos.
(Desarrollo de fuerza resistencia

Palanca al codo desde control superior (Desarrollo de fuerza resistencia)
Estrangulacién ante defensa de palanca al codo (Desarrollo de fuerza
resistencia)

Sentado ubicando ambas manos a la altura de la cintura. Doblar el cuerpo de
REFLEXOLOGIA:

Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase
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UNIDAD: Derribos de JiuJitsu
TIEMPO: 60 min. FECHA: 27 — 03 — 2018

OBJETIVO: Desarrollar ejercicios fisicos técnicos de derribo de JiuJitsu con la intensidad y repeticiones adecuadas para incidir positivamente en las

ranaridadac ficirac
PARTE

INICIAL

PRINCIPAL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Desplazamientos laterales alrededor de la cancha con movimientos de brazos
(Desarrollo de flexibilidad)

Cierre de distancia para derribo (Desarrollo de velocidad)

Derribo lateral, interior (Desarrollo de fuerza resistencia)

Derribo interior con control (Desarrollo de fuerza resistencia)

Derribo frontal, frontal bajo, frontal rastrero (Desarrollo de fuerza resistencia)
Derribo con presién a extremidades inferiores (Desarrollo de fuerza resistencia)
Derribo posterior, de rueda (Desarrollo de fuerza resistencia)

Caida posterior con abdominales tipo remo con golpes de pufio rectos, cruzado,
ganchos ascendentes, intercambiando brazos, levantada técnica (Desarrollo de
resistencia aerobica) Pase de guardia (Desarrollo de
fuerza velocidad) Palanca a
extremidades superiores desde control lateral (Desarrollo de fuerza velocidad)
Estrangulacion lateral (Desarrollo de fuerza resistencia)

Realizar 6 elevaciones de rodillas alternas al pecho, bloqueo con pierna de
patada baja y ejecutar 3 patadas frontales con la misma pierna, alternaran
piernas. (Desarrollo de resistencia aerobica)

Agarrar las manos debajo del muslo, justo bajo la rodilla, forzar el muslo hacia
abajo, resistiendo fuertemente con las manos

Ubicado en cuclillas manos en guardia, ubicar las manos en el piso, patear los
pies a la posicién sprawl como defendiendo un derribo.

Manos en la cintura, realizar cuclillas, procurando que las rodillas no rebasen las
niintac de Ing nipe nara evitar lecinnec cithiendn v haiandn enhre Inc dedne

REFLEXOLOGIA:
Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase
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TEMATICA : Técnicas de derribo
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacon
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UNIDAD : Derribos con variantes de JiuJitsu

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 29 — 03 - 2018

TEMATICA : Técnicas de derribo con variantes
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Practicar ejercicios fisicos técnicos de los derribo con variantes de JiuJitsu con la intensidad y repeticiones adecuadas para incidir positivamente

an la filarza racictancia valnridad flavihilidad
PARTE

INICIAL

PRINCIPAL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Manteniendo las manos en guardia, realizar salto soga con ambas piernas, alturas baja,
media, maxima (Desarrollo de fuerza resistencia)

Acortar distancia para derribar (Desarrollo de velocidad)

Derribo con barrido exterior a una pierna (Desarrollo de fuerza resistencia)

Derribo con barrido interior a una pierna (Desarrollo de fuerza resistencia)

Derribo con barrido interior a una pierna con control (Desarrollo de fuerza resistencia)
Derribo a dos piernas, bajo a dos piernas, con presion a tibia (Desarrollo de fuerza
resistencia) Derribo con presion a una pierna
(Desarrollo de fuerza resistencia) Derribo con barrido
posterior a ambas piernas (Desarrollo de fuerza resistencia)

Derribo con cargada total del adversario (Desarrollo de fuerza resistencia)

Pase a control lateral (Desarrollo de fuerza velocidad)

Palanca al codo desde control inverso (Desarrollo de fuerza velocidad)

Estrangulacion triangulo de brazo kata gatame (Desarrollo de fuerza resistencia)
Desde posicion de pie en guardia realizar golpes de pufio rectos, ganchos ascendentes,
cruzados, alternando los brazos. (Desarrollo de resistencia aerobica)

Desde la posicion de pie, manos en la cadera, para los musculos traseros del muslo,
doblar lejos hacia atras y arriba, tensando los muasculos del muslo y pierna, alternando
piernas. De pie, manos en la cadera, doblar la rodilla
izquierda, empujando el cuerpo hacia adelante con el pie derecho desde atras,
alternando pies. Pararse en
un pie, manos en la cintura, levantar el otro pie y hacer un movimiento de semicirculo
REFLEXOLOGIA:

Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase
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UNIDAD: Ejercicios de control

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 03 — 04 — 2018

TEMATICA : Ejercicios para controlar a un adversario
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Desarrallar las técnicas de control con sus respectivas variantes, ejecutandolas con las repeticiones e intensidades indicadas para incidir positivamente en las
capacidades fisicas, fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad.

PARTE

INICIAL

PRINCIPAL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Abdominales con intercambio de piernas y golpeo con ambas manos a un pie (Desarrollo

de flexibilidad)

Desde posicion de ne waza ubicar los pies en la cadera de un compafiero y levantarlo,
flexionando y estirando las piernas (Desarrollo de fuerza resistencia)

Apalancamiento a extremidades superiores (Desarrollo de fuerza resistencia)
Encadenamiento de palancas a extremidades superiores (Desarrollo de fuerza
resistencia)

Derribo posterior con control (Desarrollo de fuerza resistencia)

Estrangulacion frontal tipo guillotina (Desarrollo de fuerza resistencia)

Estrangulacion lateral (Desarrollo de fuerza resistencia)

Palancas a extremidades superiores desde posicion superior (Desarrollo de fuerza
resistencia)

Proyeccién de cadera grande (O goshi) (Desarrollo de fuerza velocidad)

En guardia realizar defensa de derribo, 6 flexiones de codo, manteniendo un brazo
asentado con todo el peso ejecutar 4 golpes descendentes de codo, ir alternando los
brazos. (Desarrollo de resistencia aerobica)

Estando en guardia de pie realizar cada 12 elevaciones de talones hacia atras
alternando las piernas y ejecutar golpe de rodilla frontal voladora, patada posterior con
pierna contraria de empuje. (Desarrollo de resistencia aerébica)

Tomar la mufieca que esta hacia arriba con la mano contraria y forzarla hacia atras y
hacia abajo

Agarrar las manos en la espalda y doblar la parte superior del cuerpo tan a la izquierda y

atras como sea posible.

Con los pufios cerrados hacia adentro, moverlo tanto como pueda, rapido abra las
REFLEXOLOGIA:

Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase
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Filas

Circulo

Filas

Filas

Filas

Circulo

METODOS

Método
verbal
Método
verbal
explicativo
Método
visual
directo
Método
propioceptiv
o
Método
fragmentario
Método
global
Método
analitico
asociativo
sintético
Método
auditivo

Método

verbal
explicativo

RECURSOS

Listado de
participant

Espacio
amplio

Tablilla de
anotacion
Esferos

Pito
Cronémetr
0

Conos

Espacio
amplio
Cronémetr
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UNIDAD: Ejercicios para controlar

TIEMPO: 60 min.
OBJETIVO: Desarrollar las técnicas para controlar a un adversario con resistencia con variantes, ejecutandolas con las repeticiones e intensidades indicadas para incidir

FECHA: 05 - 04 — 2018

positivamente en las capacidades fisicas, fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad.

PARTE

INICIAL

PRINCIPAL

FINAL

CONTENIDO

Formacioén, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Realizar desplazamientos hacia at [ras en guardia, con elevaciones de rodilla al pecho.

(Desarrollo de flexibilidad)

Palanca a la mufieca frontal (Desarrollo de flexibilidad)

Gran derribo exterior (O soto otoshi) (Desarrollo de velocidad)

Palanca al codo con control superior, posicion inversa (Desarrollo de fuerza
resistencia) Palanca a la mufieca desde posicion lateral
(Desarrollo de fuerza resistencia) Palanca al codo desde
posicién superior avanzando. (Desarrollo de fuerza resistencia)

Encadenamiento de técnica a extremidades superiores desde control superior
(Desarrollo de fuerza resistencia)

Derribo posterior en giro con control de cuello (Desarrollo de fuerza resistencia)
Guillotina desde pie, en guardia (Desarrollo de fuerza resistencia)

Estrangulacion desde control lateral (Desarrollo de fuerza resistencia)

Palanca al hombro desde control lateral superior(Desarrollo de fuerza resistencia)
Desde posicién de pie en guardia, realizar defensa de derribo, quedarse abajo para
trabajar lumbares ubicar manos a la cabeza y realizar lumbares con golpe de codo y
martillo con el mismo brazo alternando las manos. (Desarrollo de resistencia aerdbica)
Practica de combate con el compafiero utilizando técnicas de derribo (Desarrollo de
fuerza resistencia)

Agarrar el codo derecho en frente y forzar el codo hacia abajo y atras, resistiendo con
la otra mano, alternando brazos

Ubicar el codo derecho a la altura del oido derecho, con la mano izquierda sujetar la
mufieca derecha, estirar el brazo derecho, mientras se resiste fuertemente con la
mano contraria, alternando brazos.

Coloca brazo derecho flexionado al frente, con la mano contraria sujetarlo y resistir
fuertemente, mientras se extiende y flexiona el brazo derecho.

MaditariAn

REFLEXOLOGIA:
Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase

TEMATICA : Ejercicios para controlar a un adversario con
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacon

TIEMPO

NN

J

1) RR[FAQRE

\

W W ww

FRECUENCIA
CARDIACA

90 — 130 p/m

130 - 150
p/m
150 - 170
p/m
170 -180
p/m
180 - 185
p/m
185-195
p/m

175-185
p/m

165- 155 p/m
155 - 145
p/m
110-135
p/m

85— 95 p/m

METODOS
PROCESOS

ORGANIZATIVO

Circulo Método
verbal
Método
verbal
explicativo
Método
visual directo
Método
propioceptivo
Método
fragmentario
Método
global
Método
analitico

Columnas

Filas

Circulo

Filas

Filas

asociativo
Filas s
sintético
Método
auditivo
Método
practico de
aprendizaje
Circulo Método
verbal
explicativo

RECURSOS

Listado de
participant

Espacio
amplio

Tablilla de
anotacion
Esferos

Pito
Cronémetr
o

Conos

Espacio
amplio
Cronémetr
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Tabla 21
Plan de entrenamiento Nro 11
UNIDAD : Estrangulaciones del JiuJitsu TEMATICA: Estrangulaciones para controlar
TIEMPO: 60 min. FECHA: 10 — 04 — 2018 RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén
osJeTivo: Desarrollar las técnicas de estrangulacion para controlar ejecutandolas con la carga de entrenamiento necesaria para incidir positivamente en las capacidades fisicas.
PARTE CONTENIDO TIEMPO FRECUENCIA PROCESO METODOS RECURSOS
CARDIACA s
ORGANI7Z

INICIAL Formacion, planteamiento del objetivo 3 90 — 130 p/m Circulo Método Listado de
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento 5 verbal participant
Desde boca arriba levantar y bajar ambas piernas juntas y rectas, cada 3 repeticiones, 2" Método
recostado hacer que la punta de los pies toque el suelo por encima de la cabeza (Desarrollo de Column verbal
flexibilidad) 1 125-135 as explicativo Espacio
Proyeccién por el cuello (Kubi nage) (Desarrollo de velocidad) 1 p/m Método amplio
Estrangulacion directa frontal (Desarrollo de fuerza velocidad) 3 Filas visual
Estrangulacion posterior con variantes (Desarrollo de fuerza resistencia) 3 150 - 170 directo Tablilla de
Estrangulacion con control posterior (Desarrollo de fuerza resistencia) 4 p/m Circulo Método anotacion

PR'NLC'PA Estrangulacién desde posicién posterior con presién en cuello (Desarrollo de fuerza 4 propioceptiv Esferos

resistencia)  Estrangulacion desde control posterior lateral (Desarrollo de fuerza resistencia) 3 170 - 180 p/m Filas o]
Estrangulacion lateral superior (Desarrollo de fuerza resistencia) 3 Método Pito
Estrangulacién superior lateral (Desarrollo de fuerza resistencia) 4 180 — 185 p/m fragmentari Cronémetr
Estrangulacién de solapa y presion en cuello (Desarrollo de fuerza resistencia) 4 Filas o] o]
Practica de estrangulaciones aprendidas con la intensidad indicada (Desarrollo de fuerza 185 - 195 p/m Método
resistencia) 10 Filas global Conos
Realizar alternando 6 golpes de codo lateral, 6 golpes de rodilla, defensa de derribo (sprawl), Método
flexiones de codo con codos apegados al cuerpo, 4 rodillas alternas desde posicién de sprawl, 2 175-185 p/m analitico
levantarse y ejecutar patada a la cabeza tipo penalti. (Desarrollo de resistencia aerébica) 1 asociativo
Practica de combate con el compafiero utilizando técnicas de golpeo (Desarrollo de fuerza 1 165— 155 p/m sintético
velocidad) 1 Método
Agarrar codo por detras con la mano contraria y forzar el hombro hacia adelante 155 - 145 auditivo
Tomar la mufiegca de una mano con la contraria v forzar el brazo hacia el hombro 1 n/m Método

— REFLEXOLOGIA: Circulo Método Espacio
Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase 4 85 — 95 p/m verbal amplio

explicativo ~ Cronometr
0
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UNIDAD : Variantes de las estrangulaciones del JiuJitsu

TIEMPO:

PARTE

INICIAL

PRINCIPA
L

FINAL

60 min.

FECHA: 12 — 04 — 2018

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Estando de pie estirar de brazos en formando |, L, V (Desarrollo de flexibilidad)

Barrido al pie adelantado (De asi barai) (Desarrollo de velocidad)

Estrangulacion frontal ante ataque directo (Desarrollo de fuerza velocidad)
Estrangulaciones posteriores ante ataque directo (Desarrollo de fuerza resistencia)

Toma de espalda y estrangulacién (Desarrollo de fuerza resistencia)

Estrangulacion desde control de espalda con presion en nuca (Desarrollo de fuerza
resistencia)  Estrangulacion del reloj (Desarrollo de fuerza resistencia)

Estrangulacion con antebrazo desde posicion superior lateral (Desarrollo de fuerza
resistencia) Estrangulamiento de béisbol (Desarrollo de fuerza resistencia)
Estrangulacién usando prenda de vestir desde control superior lateral (Desarrollo de fuerza

resistencia)

Estrangulacion de solapa con presién en nuca (Desarrollo de fuerza resistencia)
Practica en parejas de las estrangulaciones aprendidas con la intensidad indicada (Desarrollo

de fuerza resistencia)

En guardia realizar defensa de derribo, 6 flexiones de codo tipo diamante, manteniendo un
brazo asentado con todo el peso ejecutar 4 golpes ascendentes de codo, ir alternando los

brazos. (Desarrollo de resistencia aerobica)

Practica de combate con el compafiero utilizando técnicas de new waza (Desarrollo de fuerza

resistencia)

De pie, cruzar los brazos a través del pecho exhalando, ahora exhalar lentamente y extender

los brazos hacia afuera y arriba, respirando profundamente.

Agarrar los dedos de ambas manos y jalar poderosamente hacia fuera subiéndolos y

bajandolos de la cabeza.

De pie, colocar el pufio de una mano sobre la palma de la otra y empujar hacia abajo con

REFLEXOLOGIA:

Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase

TEMATICA : Tipos y variantes de las estrangulaciones para
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Desarrallar las técnicas de estrangulacion con sus diferentes tipos y variantes para controlar, ejecutandolas con las repeticiones e intensidades indicadas para incidir
positivamente en la resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad, coordinacion.

TIEMPO

NWO®E®KYRN OGN

)

10

FRECUENCIA
CARDIACA

90 — 130 p/m

120 - 130 p/m
150 — 170 p/m
170 — 180 p/m
180 — 185 p/m
180 — 190 p/m
175 - 185 p/m
165- 155 p/m
155 — 145 p/m

110 - 135 p/m

85— 95 p/m

METODOS
PROCESO

s
Circulo Método
verbal
Método
verbal
Columna explicativo
s Método
visual
Filas directo
Método
Circulo propioceptiv
o]
Filas Método
fragmentari
o]
Filas Método
global
Filas Método
analitico
asociativo
sintético
Método
auditivo
Método
practico de
aprendizaje

Circulo Método
verbal
explicativo

RECURSOS

Listado de
participant

Espacio
amplio

Tablilla de
anotacion
Esferos

Pito
Cronémetr
o

Conos

Espacio
amplio
Cronémetr
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UNIDAD : Inversiones del JiuJditsu para controlar

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 24 — 04 — 2018

TEMATICA : Inversiones para controlar
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacoén

OBJETIVO: Desarrollar las técnicas de inversion con movimiento de todo el cuerpo en diferentes intensidades, trabajando los diferentes segmentos corporales para mejorar la
fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.

PARTE

INICIAL

PRINCIPA
L

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Realizar cada 6 polichilenas, defensa con pierna de patadas, diferentes alturas, altas,
medias, bajas, alternando las piernas (Desarrollo de flexibilidad)

Gran siega interior (O uchi gari) (Desarrollo de velocidad)

Omoplata (Desarrollo de fuerza velocidad)

Inversion de tripode, raspada de ganchos, con entrada X (Desarrollo de fuerza resistencia)
Inversién De La Riva, de gancho, tijera (Desarrollo de fuerza resistencia)

Inversion De La Riva X, atrape de piernas con enganche(Desarrollo de fuerza resistencia)
Estrangulacion desde posicion lateral superior(Desarrollo de fuerza resistencia)

Palanca a extremidades superiores desde control superior lateral(Desarrollo de fuerza
resistencia)

Presion a extremidades superiores desde guardia(Desarrollo de fuerza resistencia)
Palanca a extremidades superiores desde guardia (Desarrollo de fuerza resistencia)
Practica en parejas de las inversiones aprendidas con la intensidad indicada (Desarrollo de
fuerza resistencia)
Abdominales con extension de tronco y golpeo de ambos brazos hacia arriba

Realizar 6 sentadillas media apertura y ejecutar enseguida patada lateral con el talén,
alternando las piernas

Caida posterior, desde guardia en piso, escape de control lateral, con fuga de cadera y pies
asentados con elevacion de cadera, parada técnica (Desarrollo de resistencia aerébica)
Practica de combate con el compafiero utilizando técnicas de derribo y control (Desarrollo de
fuerza resistencia)

Con la mano tomar la mufieca contraria por detras y forzar la mano hacia el hombro.

Tnmar la miiiaca nnr al frante ~rnn Mann rnntraria v farzar haria ahain

REFLEXOLOGIA:
Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase

TIEMPO

3
5

3

SN

J

N

N

WwWwWwwwwer

FRECUENCIA
CARDIACA

90 — 130 p/m

125 -135 p/m
150 - 170 p/m
170 - 180 p/m
180 — 185 p/m
185 —-195 p/m

170 - 180 p/m

165— 155 p/m
155 — 145 p/m

110 - 135 p/m

85— 95 p/m

PROC METODOS
Circulo Método
verbal
Método
Column verbal
as explicativo
Filas Método
Circulo visual
. directo
Filas ,
Método
propioceptiv
o]
Filas Método
fragmentari
Filas 0
Método
global
Método
analitico
asociativo
sintético
Circulo Método
verbal
explicativo

RECURSO
S

Listado
de

Espacio
amplio

Tablilla
de
anotacio
n
Esferos

Pito
Croném
etro

Conos

Espacio
amplio
Croném
etro
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UNIDAD :

Inversiones del JiuJitsu desde posiciéon desventajosa para controlar

TEMATICA : Inversiones desde posiciones desventajosas

para controlar

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 26 — 04

- 2018

RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Desarrallar las técnicas de inversion desde posiciones desfavorables a ventajosas con movimiento de todo el cuerpo en diferentes intensidades, trabajando los

AfAvrantan ~AammaAntan AanvnAaralan nava maAiAvar la fhiAroa Al

rAnimtAnAiA

viflAavaliliAAA

PARTE

INICIAL

PRINCIPAL

FINAL

lnnidad
CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Abdominales con pernas rectas realizar fuga de cadera hacia derecha e izquierda y
reposicion en guardia desde ne waza (Desarrollo de flexibilidad)
Proyeccién por un hombro (Seoi nage) (Desarrollo de velocidad)
Derribo posterior en giro y control (Desarrollo de fuerza velocidad)
Inversion desde 3 apoyos, raspado al tobillo (Desarrollo de fuerza resistencia)
Inversién con levantada técnica y enganche de piernas (Desarrollo de fuerza resistencia)
Inversion lateral, apoyo a una pierna (Desarrollo de fuerza resistencia)
Inversién con apoyo de piernas (Desarrollo de fuerza resistencia)
Inversion de tijera con enganche de brazos, atrape de piernas (Desarrollo de fuerza
resistencia)
Estrangulacién de béisbol (Desarrollo de fuerza resistencia)
Palanca al codo desde posicién superior, posicién inferior (Desarrollo de fuerza
resistencia)
Practica en parejas de inversiones aprendidas (Desarrollo de resistencia aerdbica)
Defensa de derribo sprawl, ubicAndose en guardia sentado, apoyar ambas manos en el
suelo estirando, los brazos y realizar patadas altas de empuje, alternando las piernas.
(Desarrollo de resistencia aerébica)

Practica de combate con el compafiero utilizando técnicas de golpeo y derribo
(Desarrollo de fuerza resistencia)
Con la mano izquierda agarrar la mufieca derecha por detras y forzar la mano hacia el
hombro, alternar con ambos brazos
Agarrar el codo derecho por detras con la mano izquierda y forzar el hombro hacia

AAlanta ~An la mAann isAniiarda nrantinarvla Ann Aammhac hrasae

REFLEXOLOGIA:
Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase

TIEMPO FRECUENCIA
CARDIACA
2’ 90 — 130 p/m
6
) 130 — 150 p/m
::; 150 — 170 p/m
g 170 — 180 p/m
g 180 — 185 p/m
2' 185 — 195 p/m
g' 175 - 185 p/m
&
10 165— 155 p/m
3 155 — 145 p/m
110 - 135 p/m
1
1
4 85 — 95 p/m

ROC METODOS
ESOS
Circulo Método
verbal
Método
Column verbal
as explicativo
Método
Filas visual
directo
’ Método
Circulo propioceptiv
o]
Filas Método
fragmentari
o]
Filas Método
global
) Método
Filas analitico
asociativo
sintético
Métodn
Circulo Método
verbal

explicativo

RECURSOS

Listado de
participant

Espacio
amplio

Tablilla de
anotacioén
Esferos

Pito
Cronémet
ro

Conos

Espacio
amplio
Cronémet
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UNIDAD : Puntos de presion

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 01 — 05— 2018

TEMATICA : Puntos de presion del cuerpo humano
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Desarrallar las técnicas de los puntos de presion del cuerpo humano con en diferentes intensidades, trabajando los diferentes segmentos corporales para mejorar las

..................

INICIAL

PRINCIPAL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Boca arriba, asentando la planta de un pie, elevar 6 veces la pierna, alternando
derecha e izquierda (Desarrollo de flexibilidad)

Realizar caida posterior, 10 abdominales y parada técnica para ubicarse en guardia
(Desarrollo de flexibilidad)

Proyeccion con enrollamiento exterior (Soto makikmi) (Desarrollo de velocidad)
Derribo posterior invertido (Desarrollo de velocidad)

Puntos de presion a mufieca, atrape posterior, palanca a rodilla (Desarrollo de
velocidad)

Puntos de presiéon al cuello con control (Desarrollo de velocidad)

Puntos de presion con encadenamiento a extremidades superiores, palma de la
mamo (Desarrollo de velocidad)

Contras ante ataques directos (Desarrollo de fuerza velocidad)

Puntos de presién a extremidades inferiores para derivar (Desarrollo de fuerza
resistencia)

Control posterior y estrangulacion, ataque con solapa (Desarrollo de fuerza
resistencia) Practica en parejas de puntos de presion
aprendidos(Desarrollo de fuerza velocidad)

Realizar alternando 6 golpes de pufio volados, 6 patadas laterales, defensa de
derribo (sprawl), flexiones de codo apertura de brazos abiertos, ejecutar la
estrangulacién anaconda y ubicarse de pie en guardia (Desarrollo de resistencia
aerobica) Practica de
combate con el compafiero utilizando técnicas puntos de presion (Desarrollo de
fuerza velocidad)

Agarrar los dedos de ambas manos y jalar poderosamente hacia arriba y abajo a la
altura de las orejas y bajar

REFLEXOLOGIA:

Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase

TIEMPO

3
5
>

@9

N0 B @9 B9 ey 09 €9 €9 1Y =

1

1
1

FRECUENCIA
CARDIACA

90 — 130 p/m

120 - 130 p/m
150 - 170 p/m
170 — 180 p/m
180 — 185 p/m

185 — 195 p/m

170 - 180 p/m

165— 155 p/m
155 — 145 p/m

110 - 135 p/m

85— 95 p/m

METODOS

PROCESOS
ORGANIZATI

Circulo Método
verbal
Método
verbal
explicativo
Método
visual directo
Método
propioceptivo
Método
fragmentario
Método
global
Método
analitico

Columnas

Filas

Circulo

Filas

Filas

Filas o
asociativo

sintético
Método
auditivo
Método
préactico de
Método

verbal
explicativo

Circulo

RECURSOS

Listado de
participant

Espacio
amplio

Tablilla de
anotacion
Esferos

Pito
Cronémetr
0

Conos

Espacio
amplio
Cronémetr
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UNIDAD : Puntos de presién avanzados
TIEMPO: 60 FECHA: 03 — 05 — 2018

TEMATICA : Puntos de presion avanzados para controlar

RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Desarrallar las técnicas de los puntos avanzados a partes débiles del cuerpo humano ejecutando acciones con diferentes intensidades, utilizando los segmentos
corporales para mejorar la fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad.

PARTE

INICIAL

PRINCIP
AL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Salto soga estirando ambos brazos hacia arriba, variando las alturas, baja, media, alta
(Desarrollo de flexibilidad)

Caida frontal, giro (Desarrollo de velocidad)

Derribo del valle (Tani otoshi) (Desarrollo de velocidad)

Escape de atrape posterior (Desarrollo de fuerza resistencia)

Puntos de presién ante atrape posterior con palanca a la mufieca (Desarrollo de fuerza
resistencia)

Puntos de presién atrape frontal, palancas a extremidades superiores (Desarrollo de
fuerza resistencia)

Puntos de presién a la cabeza con golpes (Desarrollo de fuerza resistencia)

Bloqueos altos, medios, bajos con ataques (Desarrollo de fuerza velocidad)

Puntos de presion a las piernas para controlar(Desarrollo de fuerza resistencia)
Estrangulacion superior y palanca al codo (Desarrollo de fuerza resistencia)

Toma de espalda y estrangulacion, solapa Desarrollo de fuerza resistencia

Practica en parejas de puntos de presion aprendidos a la intensidad indicada (Desarrollo
de fuerza velocidad)

Realizar alternando brazos golpe recto, gancho ascendente, cruzado, golpe de codo
lateral, golpe de rodillas y patadas frontales de empuje (Desarrollo de resistencia
aerbbica) Practica de combate con el compafiero utilizando
técnicas puntos de presion (Desarrollo de fuerza velocidad)

Sentado, tensar contrayendo y relajando el biceps, los mismo con el triceps (lado
posterior del brazo), después masajear los misculos con movimientos ascendentes
Agarrar la mufieca derecha, con el brazo cerca del pecho, luego forzar el brazo hacia
afuera y arriba aplicando fuerte resistencia con la otra mano

Agarrar la mufieca derecha y forzar el brazo hacia el hombro, resistiendo poderosamente
con la mano izquierda, alternando los brazos

REFLEXOLOGIA:
Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase

TIEMPO

N
N S

N

J

WN R R

FRECUENCIA
CARDIACA

90 — 130 p/m

130 — 150 p/m
150 - 170 p/m
170 - 180 p/m
180 — 185 p/m
185 - 195 p/m
175 -185 p/m
165— 155 p/m
155 — 145 p/m

110 - 135 p/m

85— 95 p/m

PROCES
os
Circulo

Columnas

Filas

Circulo

Filas

Filas

Filas

Circulo

METODOS

Método
verbal
Método
verbal
explicativo
Método
visual directo
Método
propioceptiv
o
Método
fragmentario
Método
global
Método
analitico
asociativo
sintético
Método
auditivo
Método
practico de
Método
verbal
explicativo

RECURSOS

Listado de
participant

Espacio
amplio

Tablilla de
anotacion
Esferos

Pito
Cronémetr
o

Conos

Espacio
amplio
Cronémetr
o]
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UNIDAD : Apalancamiento a miembros inferiores

TIEMPO: 60

FECHA: 08 — 05 — 2018

TEMATICA : Palancas a miembros inferiores
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Desarrollar las técnicas de apalancamiento a miembros inferiores realizando acciones con diferentes intensidades, utilizando los segmentos corporales para mejorar

las canacidades fisicas.
PARTE

INICIAL

PRINCIPAL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Realizar salto saga levantando los brazos estirados desde altura baja a altura
elevada ubicando los biceps a la altura de las orejas, ir alternando (Desarrollo de
flexibilidad)

Proyeccién de tijeras (Kani basami) (Desarrollo de velocidad)

Desde guardia derribo frontal a una pierna (Desarrollo de velocidad)

Palancas a extremidades superiores (Desarrollo de fuerza resistencia)

Palancas a extremidades inferiores con derribo lateral (Desarrollo de fuerza
resistencia)

Palancas a extremidades superiores con control (Desarrollo de fuerza resistencia)
Palanca a extremidades inferiores desde derribo frontal (Desarrollo de fuerza
resistencia)

Palanca a extremidades inferiores desde posicion de desventaja (Desarrollo de
fuerza resistencia)

Palancas en salto a extremidades inferiores con control total (Desarrollo de fuerza
resistencia) Estrangulacion desde posicién superior lateral (Desarrollo de fuerza
resistencia) Practica en parejas de las palancas
aprendidas con la intensidad indicada En guardia
realizar defensa de derribo, 6 flexiones de codo, manteniendo un brazo asentado
con todo el peso ejecutar 4 golpes descendentes, ascendentes, cruzados de codo, ir
alternando los brazos.(Desarrollo de resistencia aerébica)

Realizar sentadillas con una pierna, hacia adelante, de lado, hacia atras y ejecutar
patada frontal de empuje y con misma pierna golpe lateral de rodilla (Desarrollo de

resistencia aeréhica)
REFLEXOLOGIA:

Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase

TIEMPO

2
6

NN

J

NNWWWE -
NN TN

N

Bwww

FRECUENCIA
CARDIACA

90 — 130 p/m

125 - 135 p/m
150 — 170 p/m
170 — 180 p/m
180 — 185 p/m
185 — 195 p/m
170 - 180 p/m
165- 155 p/m
155 — 145 p/m

110-135 p/m

85— 95 p/m

METODOS
PROCES

oS
Circulo Método

verhal
Método
verbal
explicativo
Método
visual directo
Método
propioceptiv
o]
Método
fragmentario
Método
global
Método
analitico
asociativo
sintético
Método
auditivo
Método

verbal
explicativo

Columnas

Filas

Circulo

Filas

Filas

Filas

Circulo

RECURSOS

Listado de
narticinant

Espacio
amplio

Tablilla de
anotacion
Esferos

Pito
Cronémetr
o

Conos

Espacio
amplio
Cronémetr
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UNIDAD : Palancas a extremidades inferiores

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 10 — 05 — 2018

TEMATICA : Luxaciones a extremidades inferiores para
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Desarrollar las técnicas de control a extremidades inferiores realizando acciones con diferentes intensidades, utilizando los segmentos corporales para mejorar la
fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad.

PARTE

INICIAL

PRINCIP
AL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo

Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Abdominales boca arriba y hacia los lados estirando los brazos juntos con piernas
flexionadas y cruzadas(Desarrollo de flexibilidad)

Derribo en tijeras a una pierna (Kani ashi basami) (Desarrollo de velocidad)

Cambio de niveles para derribo a dos piernas con pase de guardia (Desarrollo de velocidad)

Palancas a los dedos (Desarrollo de fuerza velocidad)

Palanca al hombro con control (Desarrollo de fuerza resistencia)

Palanca a la rodilla desde derribo con presién (Desarrollo de fuerza resistencia)

Palanca al tobillo desde posicion inferior (Desarrollo de fuerza resistencia)

Palanca en salto al tobillo con control total (Desarrollo de fuerza resistencia)

Palanca a la rodilla desde posicion frontal (Desarrollo de fuerza resistencia)
Estrangulacion lateral con solapa (Desarrollo de fuerza resistencia)

Practica en parejas de luxaciones a extremidades inferiores aprendidas a la intensidad
indicada (Desarrollo de resistencia aerébica)

En guardia sentadillas, defensa de derribo sprawl al levantarse golpe de rodilla, con la
misma pierna patada frontal de empuje y patada baja (Desarrollo de resistencia aerdbica)
Practica de combate con el compafiero utilizando técnicas de derribo, control y sumision
(Desarrollo de fuerza resistencia)

De pie, forzar la mano derecha hacia abajo mientras se resiste fuertemente con la mano
izquierda, haciendo trabajar los triceps.
Voltear la mufieca hacia arriba, firmemente agarrarla con la otra mano y forzar la mufieca
hacia atras y hacia abajo, resistiendo tan fuerte como se puede

Con el pufio cerrado hacia adentro, moverlo tanto como se pueda, rapidamente abrir las

manons v dedos v devolverlos a si1 nosicidn orininal
REFLEXOLOGIA:

Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase

TIEMPO

RO NN QeI RN @

=
=

FRECUENCIA
CARDIACA

90 — 130 p/m

130 - 150
p/m

150 -170
p/m

170 — 180 p/m
180 — 185 p/m
185 — 195 p/m

175-185 p/m

165— 155 p/m

155 - 145
p/m

85— 95 p/m

PROCESOS

ORGANIZAT
Circulo

Columnas

Filas

Circulo

Filas

Filas

Filas

Circulo

METODOS

Método
verbal

Método
verbal

explicativo

Método
visual
directo
Método

propioceptiv

o
Método

fragmentari

o}
Método
global
Método
analitico

asociativo

Método
verbal

explicativo

RECURSOS

Listado de
participant

Espacio
amplio

Tablilla de
anotacion
Esferos

Pito
Cronémetr
0

Conos

Espacio
amplio
Cronémetr
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Tabla 29
Plan de entrenamiento Nro 19
UNIDAD : Técnicas de combate cuerpo a cuerpo TEMATICA : Acciones de combate cuerpo a cuerpo
TIEMPO: 60 min. FECHA: 29 — 05 — 2018 RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacoén
OBJETIVO: Desarrallar las técnicas de combate cuerpo a cuerpo, ejecutandolas con diferentes intensidades, utilizando movimientos de todo el cuerpo para mejorar las
pARTE =~ 7 CONTENIDO TIEMPO FRECUENCIA METODOS RECURSOS
CARDIACA PROCESOS
ORGANIZAT IV
INICIAL Formacién, planteamiento del objetivo 2 90 — 130 p/m Circulo Método Listado de
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento 6’ verbal participantes
Topar punta de los pies ir hacia adelante y realizar 6 flexiones de codo, luego de regreso Método
(Desarrollo de flexibilidad) 120 - 130 p/m Columnas verbal
Derribo por agarre a dos piernas (Ryo ashi dori) (Desarrollo de velocidad) 3 145 — 155 p/m explicativo Espacio
Estrangulacion sorpresa con control (Desarrollo de fuerza resistencia) 170 — 180 p/m Método amplio
Redireccién de atagues directos(Desarrollo de fuerza resistencia) 1 180 — 185 p/m Filas visual
Puntos de presion con extremidades inferiores (Desarrollo de fuerza resistencia) 3 185 - 195 p/m directo
PRINCIPA  Palancas a extremidades superiores(Desarrollo de fuerza resistencia) 2 Método Tablilla de
L Presién y estrangulacion (Desarrollo de fuerza resistencia) 3 175 — 185 p/m Circulo propioceptiv anotacion
Palancas en salto a extremidades inferiores (Desarrollo de fuerza resistencia) 2 o] Esferos
En guardia golpe de pufio ascendente en gancho y con la misma mano codo 3 165- 155 p/m Método
ascendente, alternando los brazos (Desarrollo de fuerza resistencia) 3 155 - 145 p/m Filas fragmentario Pito
Practica en parejas de defensa cuerpo a cuerpo (Desarrollo de fuerza resistencia) 3 110-135 p/m Método Cronémetro
En guardia realizar una combinacion de 6 golpes rectos, cruzados, ganchos global
ascendentes, defensa de derribo, 6 flexiones de codo, manteniendo un brazo asentado 6" Método
con todo el peso ejecutar 4 golpes descendentes de codo, ir alternando los brazos. analitico Conos
(Desarrollo de resistencia aerébica) 10 Filas asociativo
Practica de combate con el compafiero utilizando técnicas de golpeo, derribo, control y sintético
sumision (Desarrollo de fuerza resistencia) Método
Tendido de espaldas, manos a los lados, levantar los pies con las piernas rectas y 54 Filas auditivo
moverlos hacia la cabeza Método
Tendido de espaldas, levantar el tronco, trayendo la cabeza hasta que toque las rodillas practico de
Tendido de espaldas, levantarse los pies, separando las piernas tanto como sea posible, 1 aprendizaje
— REFLEXOLOGIA: Circulo Método Espacio
Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase 4 85— 95 p/m verbal amplio

explicativo Cronémetro
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UNIDAD : Técnicas avanzada de combate cuerpo a cuerpo

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 31 -05-2018

TEMATICA : Acciones avanzadas de combate cuerpo a cuerpo

RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Desarrallar las técnicas avanzadas de combate cuerpo a cuerpo, ejecutandolas con diferentes intensidades, utiizando movimientos de todo el cuerpo para mejorar

TRARTE T T T i e e e e L ONTENIDO TIEMPO FRECUENCIA METODOS RECURSOS
CARDIACA PROCESOS
ORGANIZAIVO
INICIAL Formacion, planteamiento del objetivo 3 90 — 130 p/m Circulo Método verbal Listado de
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento 5’ explicativo participantes
. . R . . Método verbal
Realizar con manos en guardia saltos y estiramiento total del cuerpo hacia arriba CElTTES licati
(Desarrollo de flexibilidad) 2 195 _ 135 o explicativo Espacio
Derribo por agarre de dos piernas por detras (Ushiro ryo ashi dori) (Desarrollo de 5-135p/m Método visual amplio
velocidad) Redireccién de ataque directo al cuello (Desarrollo de fuerza 1 g direct
: - s . , 145 — 155 p/m Filas Irecto
velocidad) Estrangulacion desde posicién posterior 2 p Método )
PRINCIPA  (Desarrollo de fuerza resistencia) 3 170 — 180 o _ ' Tablilla de
S Puntos de presién desde posicién inferior(Desarrollo de fuerza resistencia) 3 0-180 p/m Circulo propioceptivo anotacion
Toma de espalda y estrangulacién con solapa(Desarrollo de fuerza resistencia) 3 180 — 185 ol Método Esferos
Presion a nuca y estrangulacion (Desarrollo de fuerza resistencia) 3 - p/m fragmentario
Encadenamiento de palancas en salto a las piernas(Desarrollo de fuerza 3 i X Pito
resistencia) 3 185 - 195 p/m Filas Método global Cronémetro
Practica en parejas de defensa cuerpo a cuerpo con la intensidad indicada 175 — 185 p/ Método
(Desarrollo de fuerza resistencia) 2 —Lsopim analitico
Flexiones de codo con cabeceo (Desarrollo de fuerza resistencia) 4 165 155 o o Conos
Rodilla frontal en salto, misma pierna patada lateral, alternando las piernas 65- 155 p/m Filas asociativo
Realizar alternando 6 golpes de pufio cruzado, 6 patadas frontales de empuje, 10 155 — 145 o/ sintético
defensa de derribo (sprawl), flexiones de codo apertura de diamante, ejecutar la - pim Método
estrangulacion guillotina y ubicarse de pie en guardia (Desarrollo de resistencia & Filas -,
aerobica) Préctica 110 — 135 p/m auditivo
de combate con el compariero utilizando técnicas de golpeo y derribo (Desarrollo Método
de fuerza resistencia) " practico de
Poner una mano a un lado de la cabeza v forzar la cabeza hacia un lado. aprendizaje
— REFLEXOLOGIA: Circulo Método Espacio
Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase 4 85 — 95 p/m izl amplio
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Tabla 31

Plan de entrenamiento Nro 21
UNIDAD : Defensa contra armas de impacto
TIEMPO: 60 min. FECHA: 05 — 06 — 2018

TEMATICA : Acciones defensivas para armas de impacto
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Desarrallar las técnicas de defensiva contra armas de impacto, utilizando los segmentos corporales para incidir positivamente en las capacidades fisicas.

PARTE CONTENIDO TIEMPO FRECUENCIA METODOS RECURSOS
CARDIACA PROCESOS
ORGANIZATIV
INICIAL Formacién, planteamiento del objetivo 2 90 — 130 p/m Circulo Método verbal Listado de
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento 6 explicativo participantes
. . . o . . . ; . Método verbal
Cierre de distancia Desde posicion de guardia en piso, realizar 6 abominales tipo CelES licati
remo, fuga de cadera y recobro de guardia (Desarrollo de flexibilidad) 3 exp |cat-|vo Espacio
Proyeccion en cuatro direcciones (Shiho nage) (Desarrollo de velocidad) 125 - 135 p/m Método visual amplio
Derribo directo (Desarrollo de fuerza velocidad) 1 Filas directo
Defensa a arma de impacto (Desarrollo de fuerza velocidad) 3 150 — 170 p/m Método )
PRINCIPA  Estrangulacion ante ataque directo (Desarrollo de fuerza resistencia) 4 _ _ Tablilla de
L Palanca a extremidades superiores con control (Desarrollo de fuerza resistencia) 3 170 - 180 p/m Circulo propioceptivo anotacion
Palanca a extremidades superiores desde posicion inversa (Desarrollo de fuerza 3 Método Esferos
resistencia) Desde posicion de pie en guardia realizar golpes de codo & 180 — 185 p/m Filas f :
P ; . ragmentario
ascendentes alternando los brazos Practica en parejas de defensa contra 5 ) Pito
armas de impacto con la intensidad indicada (Desarrollo de resistencia aerébica) 6 185 — 195 p/m Método global Cronémetro
Desde posicion de guardia en pie, realizar defensa de derribo, manteniendo en Método
posicion de plancha codos asentados, colocar todo el peso sobre con antebrazo, 10 175 - 185 p/m . .
: h . . L Filas analitico Conos
colocarse de lado, realizar 6 rodillas laterales (Desarrollo de resistencia aerébica) .
Préactica de combate con el compafiero utilizando técnicas de golpeo y sumision 165- 155 p/m asociativo
(Desarrollo de fuerza resistencia) 5 . sintético
; ) . - Filas
Parado en pie, manos en la cintura, levantar el otro pie, y hacer un movimiento 155 — 145 p/m Método
semicircular completo y repetir 6 veces, alternando piernas. diti
Agarrar con las manos bajo el muslo, justo bajo la rodilla y forzar el muslo hacia 110-135 p/m au’| Vo
abajo, resistiendo fuertemente con laa manos, levantarlo tan alto como sea 1 Método
posible N _ _ préctico de
Asumir una posicion en cuclillas con las manos en el piso, entonces patear los 1 L
. L . aprendizaje
nies en la nnsicidn en defensa de derrihn
— REFLEXOLOGIA: Circulo Método Espacio
Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase 4 85 — 95 p/m verbal amplio

avnlicativin

Cronémetro
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Plan de entrenamiento Nro 22
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UNIDAD : Defensa avanzada contra armas de impacto

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 07 — 06 — 2018

TEMATICA : Acciones defensivas avanzadas para armas de impacto

RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Desarrallar las técnicas de defensiva avanzadas contra armas de impacto, utilizando los segmentos corporales para incidir positivamente en la fuerza, resistencia,

vimlaAiAdAd AamAvAdimAaAl LA s AaikiLAAA

PRINCIPA

L

PARTE

INICIAL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo

Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Realizar salto con manos en guardia, estirando ambos brazos hacia arriba 'y
tocando con la mano pie opuesto, mientras con la otra mano se la mueve hacia
atras (Desarrollo de flexibilidad)

Barrido con la cadera (Harai goshi) (Desarrollo de velocidad)

Derribo a una pierna (Desarrollo de fuerza velocidad)

Cierre de distancia ante ataque directo (Desarrollo de fuerza resistencia)
Defensa a ataque directo con arma de impacto (Desarrollo de fuerza resistencia)
Estrangulacion con control (Desarrollo de fuerza resistencia)

Palanca al hombro con control (Desarrollo de fuerza resistencia)

Palanca al codo desde posicion inversa (Desarrollo de fuerza resistencia)
Practica en parejas de defensa contra armas de impacto con la intensidad
indicada (Desarrollo de resistencia aerobica)

Realizar 3 sentadillas con variacién de aperturas corta, media y larga, ejecutar
enseguida (Desarrollo de resistencia aerobica)

Desde posicion de pie en guardia realizar golpes de codo hacia atras en giro
alternando los brazos rodilla lateral con la misma pierna patada frontal de
empuje, alternando las piernas (Desarrollo de resistencia aerébica)

Practica de combate con el compafiero utilizando técnicas de control y sumision
(Desarrollo de fuerza resistencia)

Forzar los hombros hacia atras, agarrarse las manos entrelazadas por la
espalda, voltear suave y vigorosamente alternadamente a la izquierda y derecha
Con las orillas de las manos, golpear la region entera de la espalda, tan lejos
como se alcance Agarrarse las manos en la espalda y doblar la parte

stinerior del ciierno tan a la izanierda v atrAs como sea nosihle alternar ladns
REFLEXOLOGIA:

Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase

TIEMPO

>
6

)

09 08 €9 by @9 By =

R

10

FRECUENCIA
CARDIACA

90 — 130 p/m

120 -130
p/m

145 - 155
p/m

170 — 180 p/m
180 — 185 p/m
185 - 195 p/m
175-185 p/m
165- 155 p/m
155 - 145

p/m

85— 95 p/m

PROCESOS

ORGANIZAIVO
Circulo

Columnas

Filas

Circulo

Filas

Filas

Filas

Circulo

METODOS

Método verbal
explicativo
Método verbal
explicativo
Método visual
directo
Método
propioceptivo
Método
fragmentario
Método global
Método
analitico
asociativo
sintético
Método
auditivo
Método
practico de
aprendizaje

Método

verbal
explicativo

RECURSOS

Listado de
participantes

Espacio
amplio

Tablilla de
anotacioén
Esferos

Pito
Cronémetro

Conos

Espacio
amplio
Cronémetro
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UNIDAD : Defensa contra armas blancas

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 12 - 06 — 2018

TEMATICA : Acciones defensivas para armas blancas
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacoén

OBJETIVO: Desarrallar las técnicas de defensiva contra armas blancas, utilizando los segmentos corporales para incidir positvamente en las capacidades fisicas.

PARTE CONTENIDO TIEMPO FRECUENCIA METODOS RECURSOS
CARDIACA PROCESOS
ORGANIZATI
INICIAL Formacion, planteamiento del objetivo 3 90 — 130 p/m Circulo Método verbal Listado de
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento 5 explicativo participantes
Desde boca arriba con piernas al aire, realizar caida posterior asentando las piernas y Método verbal
volviendo a posicién inicial (Desarrollo de flexibilidad) S Espacio
Proyeccién de cadera hacia atras (Ushiro goshi) (Desarrollo de velocidad) 3 125-135p/m  Ccolumnas explicativo an?plio
Puntos de presion en extremidades superiores (Desarrollo de fuerza resistencia) Método visual
Apalancamiento a extremidades superiores (Desarrollo de fuerza resistencia) & 150 - 170 p/m " directo .
Torsion de arma contra extremidades superiores (Desarrollo de fuerza resistencia) & AES Tablilla de
. . . Método i6
PRINCIPA Desarme de armas blancas(Desarrollo de fuerza resistencia) 3 170 — 180 p/m ) ) anotacion
L Defensa frontal, lateral, cruzada contra arma blanca (Desarrollo de fuerza resistencia) 3 Circulo propioceptivo Esferos
Defensa descendente, ascendente, oblicua contra arma blanca (Desarrollo de fuerza 3 180 — 185 p/m Método
resistencia) Palanca a extremidades superiores ante arma S f : Pito
. ; P f , ragmentario
blanca (Desarrollo de fuerza resistencia) Préctica en parejas de 3 185 - 195 p/m Filas i Cronémetro
defensa contra armas blancas con la intensidad indicada (Desarrollo de resistencia 3 Método global
aerbbica) 4 175 —-185 p/m Método Conos
Realizar patada baja y con la misma pierna patada lateral y luego hacia atras, alternando analitico
las piernas (Desarrollo de resistencia aerébica) 6" L
Practica de combate con el compafiero utilizando todas las técnicas de golpeo, bloqueos, Filas asociativo
derribo, control y sumision. (Desarrollo de resistencia aerébica) 7 165- 155 p/m sintético
Parado sobre los dedos, con los pies separados doble anchura de las piernas, doblar las Método
rodillas y bajar el cuerpo, extender los brazos entre las piernas y tocar el piso, llegando 155 — 145 p/m Filas .
tan lejos como se pueda, tensando el abdomen, continuar forzando las manos hacia 1 auditivo
atras, siempre tensando el abdomen} 110 — 135 p/m Método
Parado recto, manos en la cadera, doblar el cuerpo por la cintura mientras se pasa la practico de
— REFLEXOLOGIA: Circulo Método Espacio
Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase 4 85 — 95 p/m verbal amplio
explicativo Cronémetro
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UNIDAD : Defensa avanzada contra armas blancas
TIEMPO: 60 min. FECHA: 14 — 06 — 2018

TEMATICA : Acciones defensivas avanzadas para armas blancas
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacdén

OBJETIVO: Desarrallar las técnicas de defensivas avanzadas contra armas blancas, moviendo los segmentos corporales para incidir positivamente en la fuerza, resistencia,
vialaridad v flavihilidad

PARTE

INICIAL

PRINCIP
AL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Desde posicion decubito prono y realizar estiramiento de brazos y piernas mantenido
unos momentos estiradas las extremidades (Desarrollo de flexibilidad)

Proyeccion rueda por los hombros (Kata guruma) (Desarrollo de velocidad)

Puntos de presion en mano, mufieca y antebrazo (Desarrollo de fuerza velocidad)
Palanca a dedos, mufieca, brazo (Desarrollo de fuerza resistencia)

Torsién de arma contra dedos (Desarrollo de fuerza velocidad)

Desarme de cuchillo (Desarrollo de fuerza velocidad)

Defensa frontal, lateral, cruzada contra cuchillo (Desarrollo de fuerza velocidad)
Defensa descendente, ascendente, oblicua contra cuchillo (Desarrollo de fuerza
velocidad) Palanca al
codo ante arma blanca (Desarrollo de fuerza velocidad)

Practicas defensivas de armas blancas con la intensidad indicada (Desarrollo de
resistencia aeroébica)

En guardia rodilla frontal derecha, defensa de derribo, de pie con la misma pierna
patada de golpeo y frontal de empuje, alternando las piernas (Desarrollo de resistencia
aerobica) Practica de combate con el compafiero
utilizando todas las técnicas de golpeo, bloqueos, derribo, control y sumision.
(Desarrollo de resistencia aerébica)

Agarrar la cabeza por detrds con ambas manos, luego doblar el cuello a la derecha e
izquierda resistiendo con las manos

Colocar una mano en la frente y forzar la cabeza hacia adelante resistiendo con la
cabeza Colocar una mano en la nuca y forzar la cabeza hacia atras resistiendo con
Ia AnhA—sAa

REFLEXOLOGIA:

Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase

TIEMPO

R

J

N TN TN

QWWwWwwWwwwwr

w

FRECUENCIA
CARDIACA

90 — 130 p/m

130 — 150 p/m
150 — 170 p/m
170 — 180 p/m
180 — 185 p/m
185 — 195 p/m

175 - 185 p/m

165- 155 p/m

155 — 145 p/m

110-135 p/m

85— 95 p/m

METODOS
PROCE

SOS

Circulo Método
verbal

Método
verbal
explicativo
Método
visual
directo
Método
propioceptiv
o]
Método
fragmentari
o]
Método
global
Método

Filas analitico
asociativo
sintético
Filas Método
auditivo
Método
practico de
aprendizaje

Columnas

Filas

Circulo

Filas

Circulo Método
verbal
explicativo

RECURSOS

Listado de
participantes

Espacio
amplio

Tablilla de
anotacioén
Esferos

Pito
Cronémetro

Conos

Espacio
amplio
Cronémetro
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Tabla 35
Plan de entrenamiento Nro 25
UNIDAD : Defensa contra armas de fuego
TIEMPO: 60 min. FECHA: 19 — 06 — 2018

TEMATICA : Técnicas defensivas para armas de fuego
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Desarrallar las técnicas defensivas contra armas de fuego, utilizando todos los segmentos corporales para mejorar las capacidades fisicas.

PARTE CONTENIDO TIEMPO FRECUENCIA METODOS RECURSOS
CARDIACA PROCESOS
ORGANIZATI
INICIAL Formacion, planteamiento del objetivo 3 90 — 130 p/m Circulo Método Listado de
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento 5 verbal participantes
Saltos con pies juntos delante, atras, derecha, izquierda, estirando los brazos hacia Método
arriba y a los lados (Desarrollo de flexibilidad) 4 c verbal
) e ; . olumnas o
Barrido al interior del muslo (Uchi mata) (Desarrollo de velocidad) explicativo Espacio
Puntos de presién en extremidades superiores (Desarrollo de fuerza velocidad) 1 Método amplio
Apalancamiento a extremidades superiores (Desarrollo de fuerza resistencia) 3 Filas visual
Torsion de arma contra extremidades superiores (Desarrollo de fuerza velocidad) 3 125 -135 p/m directo
PRINCIPA  Desarme de armas de fuego (Desarrollo de fuerza velocidad) 3 Método Tablilla de
L Defensa frontal, lateral, cruzada contra arma de fuego (Desarrollo de fuerza velocidad) 3 140 — 150 p/m Ci propioceptiv anotacion
. 5 irculo
Defensa descendente, ascendente, oblicua contra arma de fuego (Desarrollo de 3 o] Esferos
fuerza velocidad) & 170 — 180 p/m Método
Palancas a extremidades superiores ante armas de fuego (Desarrollo de fuerza 3 Filas fragmentari Pito
velocidad) Practica en 5 180 — 185 p/m o] Cronémetro
parejas de técnicas defensivas contra armas de fuego a la intensidad indicada Método
(Desarrollo de resistencia aerébica) 6" 185 - 195 p/m global
Combinaciones de 4 golpes de pufio, codo y rodilla con cambio de guardia en salto, 7 Método Conos
defensa de derribo, rodilla en la cabeza, golpes de codo descendente, estrangulacion 175 -185 p/m Filas analitico
tipo anaconda, vuelta en guardia en pie (Desarrollo de resistencia aerobica) 1 asociativo
Practica de combate con el compafiero utilizando todas las técnicas de golpeo, sintético
derribo, control y sumision (Desarrollo de resistencia aerdbica) 1 165- 155 p/m Filas Método
Agarrar los dedos de ambas manos y jalar poderosamente hacia fuera subiéndolos y auditivo
bajandolos de la cabeza. 1 155 — 145 p/m Método
De pie, cruzar lgs brazos a través del pecho exhalando, ahora exhalar lentamente v practico de
— REFLEXOLOGIA: . . o _ Circulo Método Espacio
Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase 4 85— 95 p/m verbal amplio
explicativo Cronémetro
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Tabla 36
Plan de entrenamiento Nro 26
UNIDAD : Defensa avanzada contra armas de fuego TEMATICA : Técnicas defensivas avanzadas para armas de
TIEMPO: 60 min. FECHA: 21 - 06 — 2018 RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén
OBJETIVO: Desarradllar las técnicas defensivas avanzadas contra armas de fuego, moviendo todos los segmentos corporales para mejorar la fuerza, resistencia, velocidad,
“PARTE o CONTENIDO TIEMPO FRECUENCIA METODOS RECURSOS
CARDIACA PROCESOS
ORGANIZAT
INICIAL Formacion, planteamiento del objetivo 3 90 — 130 p/m Circulo Método Listado de
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento 5 verbal participant
Abdominales tipo remo con manos en guardia, golpes de codo ascendentes con estiramiento Método
e intercambiando brazos hacia el lado opuesto (Desarrollo de flexibilidad) 4 120 - 130 p/m c verbal
: ] S . olumnas L
Derribo por agarre de una pierna (Kata ahi dori) (Desarrollo de velocidad) explicativo Espacio
Puntos de presion en mano, mufieca y antebrazo (Desarrollo de fuerza velocidad) 1 150 — 170 p/m Método amplio
Palanca a dedos, mufieca, brazo (Desarrollo de fuerza velocidad) 3 Filas visual
Torsion de arma contra dedos (Desarrollo de fuerza velocidad) 3 170 — 180 p/m directo
PRINCIPA  Defensa frontal, lateral, cruzada contra arma de fuego (Desarrollo de fuerza velocidad) 4 Método Tablilla de
L Defensa descendente, ascendente, oblicua contra arma de fuego (Desarrollo de fuerza & 180 — 185 p/m Circulo propioceptiv anotacion
velocidad) 3 o Esferos
Palancas al codo ante armas de fuego (Desarrollo de fuerza velocidad) 185 — 195 p/m Método
Practica en parejas de técnicas defensivas contra armas de fuego (Desarrollo de resistencia 4 Filas fragmentari Pito
aerobica) 5 170 — 180 p/m o EET e
En guardia golpes de pufio cruzado, codos laterales, alternando los brazos, cambio de Método
niveles, derribo a 1 pierna, pase de guardia, golpeo en suelo, vuelta a guardia de pie 6’ global O
(Desarrollo de resistencia aerdbica) 165- 155 p/m Método
Practica de combate con el compafiero utilizando técnicas de golpeo, derribo, control, 7 Filas analitico Conos
sumision (Desarrollo de resistencia aerobica) 155 — 145 p/m asociativo
1 sintético
De pie, colocar el pufio de una mano sobre la palma de la otra y empujar hacia abajo con 110 - 135 p/m Filas Método
toda la fuerza posible, fuertemente resistiendo con la otra mano, practicarlo con ambas 1 auditivo
manos. i R Método
AL REFLEXOLOGIA: ,estiramiento, Circulo Método Espacio
Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase 4 respiracion, verbal amplio
despedida de explicativo ~ Cronometr

la_claca




Tabla 37

Plan de entrenamiento Nro 27
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UNIDAD : Confrontaciéon armada

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 26 — 06 — 2018

TEMATICA : Habilidades para ganar una confrontacion armada
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Desarrallar las técnicas defensivas para una confrontacion armada, ejecutando la utilizacién de todos los segmentos corporales para incidir positivamente en la fuerza,
resistencia, velocidad, flexibilidad, coordinacion.

PARTE

INICIAL

PRINCIPAL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Desplazamientos en forma de monitos bajo las piernas separadas del
compafiero, en el cambio de lado estiramiento del cuerpo y repetir (Desarrollo de
flexibilidad) Derribo con enrollamiento
interior (Ko uchi makikomi) (Desarrollo de velocidad)

Puntos de presion en extremidades superiores (Desarrollo de fuerza velocidad)
Palancas a extremidades superiores (Desarrollo de fuerza resistencia)
Desarme de diferentes armas (Desarrollo de fuerza velocidad)

Defensa frontal, lateral, cruzada contra armas (Desarrollo de fuerza velocidad)
Defensa descendente, ascendente, oblicua contra armas (Desarrollo de fuerza
velocidad)

Palancas a extremidades superiores ante armas de fuego (Desarrollo de fuerza
velocidad)

Practica en parejas de habilidades para una confrontacién armada a la
intensidad indicada (Desarrollo de resistencia aerobica)

Practica de combate con el compafiero utilizando las técnicas de golpeo, derribo,
control y sumision (Desarrollo de resistencia aerébica)

Voltear la mufieca hacia arriba, firmemente agarrarla con la otra mano y forzar
la mufieca hacia atras y hacia abajo, resistiendo tan fuerte como se puede

Con el pufio cerrado hacia adentro, moverlo tanto como se pueda forzando los
antebrazos, rapidamente abrir las manos y dedos y devolverlos a su posicion
original

Agarrar ambas manos con atrape tipo derribo y jalar poderosamente hacia

arriha v ahain

REFLEXOLOGIA:
Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase

TIEMPO

3
5

e

RRRVI[RE

@

FRECUENCIA
CARDIACA

90 — 130 p/m

125 -135 p/m
150 - 170 p/m
170 — 180 p/m
180 — 185 p/m
185 - 195 p/m

175-185 p/m

165— 155 p/m
155 — 145 p/m

110 - 135 p/m

85— 95 p/m

METODOS
PROCESOS

Circulo Método

verbal

Método
verbal
explicativo
Método
visual
directo
Método
propioceptiv
o]
Método
fragmentario
Método
global
Método
analitico

Filas asociativo
sintético
Método
Filas auditivo
Método
practico de
aprendizaje

Columnas

Filas

Circulo

Filas

Circulo Método
verbal

explicativo

RECURSOS

Listado de
participant

Espacio
amplio

Tablilla de
anotacioén
Esferos

Pito
Cronémetr
o

Conos

Espacio
amplio
Cronémetr
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UNIDADAD: Confrontaciéon armada

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 28 — 06 — 2018

TEMATICA : Técnicas avanzadas para ganar una confrontacion

RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Desarrallar las técnicas defensivas avanzadas para una confrontacion armada, ejecutando la utilizacion de todos los segmentos corporales para incidir positivamente
en las capacidades fisicas.

PARTE

INICIAL

PRINCIPAL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Frente al frente con el compafiero, realizar defensa de derribo sprawl, recobro de
guardia en ne waza, parada técnica y estiramiento de todo el cuerpo en pie
(Desarrollo de flexibilidad)

Proyeccién en tijeras con salto (Tobi kani basami) (Desarrollo de velocidad)
Puntos de presién a mufieca, mano, antebrazo (Desarrollo de fuerza resistencia)
Palancas a dedos, mufieca, codo (Desarrollo de fuerza resistencia)

Desarme de diferentes armas (Desarrollo de fuerza velocidad)

Defensa frontal, lateral, cruzada contra diferentes armas (Desarrollo de fuerza
velocidad) Defensa
descendente, ascendente, oblicua contra diferentes armas (Desarrollo de fuerza
velocidad)

Palancas a mufeca, codo, hombro ante armas (Desarrollo de fuerza resistencia)
Practica en parejas de técnicas defensivas para una confrontaciéon armada con la
intensidad indicada (Desarrollo de resistencia aerobica)

Desde posicion de ne waza, recobro de guardia, levantada con presion ante atrape
en el suelo

Practica de combate con el compafiero utilizando técnicas de golpeo, bloqueos,
derribo, control y sumision. (Desarrollo de resistencia aerébica)

Agarrar la mufieca Izquierda, con el brazo cerca del pecho, luego forzar el brazo
hacia afuera y arriba aplicando fuerte resistencia con la otra mano

Colocar el puiio de una mano sobre la otra, empujar hacia abajo y resistir
fuertemente Agarrar la
mufieca izquierda y forzar el brazo hacia el hombro, resistiendo poderosamente
con la mano derecha alternando los brazos

AAAitAAIAN

REFLEXOLOGIA:

Vuelta a la calma ,estiramiento, respiracion, despedida de la clase

TIEMPO

FRECUENCIA
CARDIACA

90 — 130 p/m

125 -135 p/m
150 - 170 p/m

170 - 180 p/m

180 — 185 p/m

185 — 195 p/m

175 -185 p/m

165— 155 p/m
155 — 145 p/m

110 — 135 p/m

85— 95 p/m

PROCESOS
Circulo

Columnas

Filas

Circulo

Filas

Filas

Filas

Circulo

METODOS

Método
verbal
Método
verbal
explicativo
Método
visual directo
Método
propioceptivo
Método
fragmentario
Método
global
Método
analitico
asociativo
sintético
Método
auditivo
Método
practico de
aprendizaje

Método
verbal
explicativo

RECURSOS

Listado de
participante

Espacio
amplio

Tablilla de
anotacioén
Esferos

Pito
Cronémetro

Conos

Espacio
amplio
Cronémetro
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UNIDAD : Test fisicos

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 03 — 07 — 2018

TEMATICA : Test de capacidades fisicas
RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacoén

OBJETIVO: Aplicar diferentes test fisicos para determinar la incidencia del programa de entrenamiento de JiuJitsu en las capacidades fisicas del Servicio de Proteccion Presidencial

PARTE

INICIAL

PRINCIPAL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Aplicacion de diferentes test fisicos para determinar el estado de

las capacidades fisicas

TEST DE FUERZA

Tren superior: Flexion de codos en 60 seg.
Tronco. Abdominales en 60 seg.

Tren inferior: Sentadillas con salto 60 seg.

TEST DE RESISTENCIA
Test de Cooper

TEST DE VELOCIDAD
Test de 60 mts.

TEST DE FLEXIBILIDAD
Test de flexion anterior vertical del tronco

REFLEXOLOGIA:
Vuelta a la calma ,respiracion, despedida de la clase

TIEMPO

28

FRECUENCIA
CARDIACA

90 — 130 p/m

130 — 150 p/m

150 — 180 p/m

185 - 195 p/m
165 — 185 p/m
145 — 165 p/m

85— 95 p/m

PAUSA

Micro pausa
del”’

Micro pausa
del”

Micro pausa
del”

Micro pausa
del”

Micro pausa
del”

PROCESOS
ORGANIZATIVO
Circulo

Columnas

Filas

Circulo

Filas

Filas

Filas

Circulo

METODOS

Método
verbal

Método
verbal
explicativo
Método
visual directo
Método
propioceptivo
Método
auditivo

Método
verbal
explicativo

RECURSOS

Listado de
participante

Espacio
amplio

Pito
Cronémetro
Tablilla de
anotacién
Esferos
Cinta
métrica
Conos

Espacio
amplio
Cronémetro
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Plan de entrenamiento Nro 30
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UNIDAD : Test fisicos

TIEMPO: 60 min.

FECHA: 05 - 07 — 2018

TEMATICA : Test de capacidades fisicas

RESPONSABLE: Lic. Jonathan Chacén

OBJETIVO: Ejecutar diferentes test fisicos para conocer el estado en que se encuentran de las capacidades fisicas del Servicio de Proteccion Presidencial previo a la aplicacion del programa de
entrenamiento fisico técnico de Jiujitsu.

PARTE

INICIAL

PRINCIPAL

FINAL

CONTENIDO

Formacion, planteamiento del objetivo
Calentamiento, movilidad articular, estiramiento

Aplicacion de diferentes test fisicos para determinar
el estado de las capacidades fisicas

TEST DE FUERZA

Tren superior: Flexion de codos en 60 seg.
Tronco. Abdominales en 60 seg.

Tren inferior: Sentadillas con salto 60 seg.

TEST DE RESISTENCIA
Test de Cooper

TEST DE VELOCIDAD
Test de 60 mts.

TEST DE FLEXIBILIDAD
Test de flexiéon anterior vertical del tronco

REFLEXOLOGIA:
Vuelta a la calma ,respiracion, despedida de la clase

TIEMPO

4
6

28"

4

FRECUENCI
A

AAPRAIAA~A

90 — 130 p/m

120 - 130 p/m
150 — 180 p/m
180 — 190 p/m
190 — 175 p/m

175 - 160 p/m

160 — 145 p/m

110 - 135 p/m

85— 95 p/m

PAUSA

Micro pausa
del’

Micro pausa
del”

Micro pausa

del”

Micro pausa
del”

Micro pausa
del”

PROCESOS

ORGANIZA
Circulo

Columnas
Filas

Circulo

Filas

Filas

Filas

Circulo

METODOS

Método verbal
explicativo

Método verbal
explicativo
Método visual
directo
Método
propioceptivo
Método
auditivo

Método
verbal
explicativo

RECURSOS

Listado de
participantes

Espacio
amplio

Pito

Cronémetro
Cinta métrica

Conos
Tablilla de
anotacién

Esferos
Espacio

amplio
Cronémetro
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1.12. Tratamiento y anédlisis estadistico de los datos

Para el procesamiento y analisis de los datos se utilizd Microsoft Office Excel. Se
aplicé procedimientos cuantitativo- cualitativo. Estos datos son reflejados en tablas y
Figuras bajo el programa Excel determinando analisis, interpretacion, correlacion lineal

de Pearson, conclusiones y recomendaciones de la investigacion realizada.
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CAPITULO I
MARCO TEORICO CONCEPTUAL

2.1. El Jiuditsu
El Jiuditsu, JuJditsu, JuJdutsu, o cualquier otro modo en el que se lo deletree, son lo
mismo, en la ortografia japonesa tradicional se dice JuJutsu, sin embargo, en Occidente
se pronuncia e identifica de cualquiera de las otras maneras, se remonta
aproximadamente 2500 afios atrds, al menos esto es lo que pruebas documentadas

evidencian. (Cheek B. , 2006)

Figura 1. Representacion antigua del JiuJitsu en una confrontacion
Fuente: (Cheek B. , 2006)

Jiuditsu significa "arte noble". Es un sistema de combate que permite a un practicante
derrotar a una persona de mayor estatura fisica, y convertirse en experto para la
autodefensa. El término de ninguna manera implica que el JiuJitsu es un arte pasivo,
Jiuditsu fue el principal método de combate desarmado del samurai, pudiendo ser
devastadoramente brutal y efectivo en el campo de batalla, a mediados de la década de
1900 mas de 700 sistemas eran ensefiados en todo Japén. Dependiendo de tradiciones
y escuelas, una persona mas pequefia no puede confrontar fuerza con fuerza para vencer

a un oponente que es mas grande y fuerte, la persona mas pequefia debe usar la fuerza
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de su oponente para afadir a su propia técnica obteniendo la victoria en el combate.

(Kirby, Advanced Jujitsu: The Science Behind the Gentle Art, 2006)
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Figura 2. Principios de ataque y defensa del JiuJitsu
Fuente: (Kirby, JuJitsu The Science Behind the Gentle Art, 2006)

El Jiuditsu fue y ha seguido siendo, una parte importante de la herencia y cultura
japonesa, en América ha logrado un lugar muy respetuoso entre las artes marciales en
afos posteriores a la Segunda Guerra Mundial, cada generacion de maestros basandose
en los principios establecidos, tienden continuar adaptando, mejorando y perfeccionando
las técnicas para hacerlo mas relevante a los tiempos modernos, manteniendo la
superioridad para acciones defensivas modernas y esta evolucién continia hoy haciendo

de esta, un arte particular, tnica y devastadoramente efectiva. (Uyenishi, 1906)
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Figura 3. Ecuador ler lugar en panamericano de JiuJitsu Colombia 2015
Fuente: (Uyenishi, 1906)
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2.1.1. Técnicas alos puntos débiles del cuerpo humano
Los puntos de presidn se pueden considerar los puntos débiles destructores del
cuerpo. Al golpear, tocar o frotar los puntos en un angulo especifico y direccion, las
técnicas de kyusho sobrecargan los interruptores de circuito naturales del cuerpo y
manipular el flujo de energia del cuerpo, causando reaccion neuroldgica, estas pueden

variar desde incomodidad y dolor hasta incapacidad, inconsciencia. (Gurski, 1995)

Figura 4. Puntos débiles del brazo
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

Es importante ver el cuerpo humano como una serie de objetivos, identificar
debilidades anatémicas para luego atacar, de la cabeza a los pies una serie de blancos
criticos, usando también el mismo conocimiento de la anatomia para la defensa, lo
primero y mas importante es proteger la cabeza con obstrucciones y amagos, flotando el
fluido cerebro espinal, si no se la protege el cerebro estara listo para un fuera de combate,
mantener la quijada hacia abajo para resguardar la fragil traguea, para proteger los
pulmones y el corazén entrenar para fortalecer los musculos del abdomen y pecho, y
exhalar al recibir un impacto, para resguardar higado y rifiones fortalecer los musculos
abdominales, dorsales y pélvicos, para evitar fracturas de pierna y pie endurecer los

huesos por medio del acondicionamiento de impacto pateando objetos duros en los
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entrenamientos, cada objetivo anatdmico es un punto focal tanto de ataque como de

defensa, porque si se rompe un eslabdn toda la cadena falla. (Gurski, 1995)

2.1.1.1. Puntos de presion en la practica de JiuJitsu

Muchas técnicas de JiuJitsu se aplican utilizando los puntos de presion, para poder
encadenar otras técnicas sin presentar mayor resistencia del oponente, el uso de los
puntos débiles del cuerpo humano es muy eficaz y relativamente simples para ponerlos

en practica. (Hubert Klinger, Kendi Kendine, 1973)

Figura 5. Puntos de presién para la practica de JiuJditsu
Fuente: (Hubert Klinger, Kendi Kendine, 1973)

Se debe identificar las distintas areas vulnerables utilizadas como blanco, atacar
dichas areas con diversas partes de la mano, las yemas de los dedos se aplicaran sobre
ciertas areas del cuello, la garganta o la cara, pudiendo producir la incapacitacion
inmediata del atacante, hay que aumentar la velocidad y la exactitud de estas técnicas
dado que si una defensa es aplicada en solo una parte del blanco esto puede afectar
enormemente en el resultado deseado, los nudillos de los dedos se pueden también

utilizar con gran eficacia para crear perturbaciones asi como para inhabilitar al atacante,
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el uso de los nudillos a la parte superior de la cabeza, la sien y el esternén, pueden
detener inmediatamente a un atacante, el uso de toda la mano en ciertas formas de

ataque sobre varios puntos. (Garrud, JuJitsu The Japanese Art Of Self Defense, 1928)

Figura 6. Puntos de dolor en el brazo
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

Por ejemplo, la cara, el cuello o la pierna, puede producir reacciones muy dolorosas a
los agresores, los puntos de presion pueden ser aplicados con movimientos de traccion,
empuje, o atacando el blanco correcto con un pufietazo o patada, Se puede alcanzar un
nivel muy alto de eficacia, debiendo conocer muy bien el alcance del dafio que puede

llegar a producir a su desafortunado atacante. (Gurski, 1995)

Figura 7. Ataque a puntos de presioén del brazo
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial
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Para obtener buenos resultados en el entrenamiento de los puntos de presion, se debe
asegurarse de que la posicion sea buena y equilibrada, asi como de la exactitud y la
velocidad de cada una de las técnicas, los golpes, patadas o presiones dirigidas a estos
objetivos vitales pueden causar dolor, discapacidad, inconsciencia o incluso la muerte.
Saber cOmo atacar estos objetivos es tan importante como saber donde atacar estos
objetivos, como una regla, la persona no entrenada dirigira sus ataques contra la cabeza
o la cara del oponente. Esto espera la mayoria de la gente esperando ser golpeada v,
como resultado, ellos tienden a proteger estas areas, al proteger la cabeza y cara, la
mayoria de las personas se olvidan de proteger 0 son sin darse cuenta de las numerosas

otras areas vitales. (Uyenishi, 1906)

Figura 8. Aplicacion de los puntos de presion
Fuente: (Uyenishi, 1906)

La regla general es que los golpes preparan para realizar palancas y configuran los
ataques, los puntos de presion o kyusho jutsu es una aplicacibn mas avanzada del
concepto de objetivo vital, utiliza los puntos nerviosos especificos del cuerpo para

controlar, incapacitar o desactivar a un oponente en una situacion de defensa propia, usa
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la capacidad de debilitar las estructuras anatdmicas del cuerpo humano para afectar las
funciones a un atacante. Los puntos kyusho pueden activarse golpeado, frotado o tocado

y aplicar las técnicas necesarias. (Taro Miyake, Yukio Tani, 1906)

Figura 9. Derribo utilizando puntos de presion
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

2.1.1.2. Diferentes puntos de presion

Existen alrededor de 360 puntos en todo el cuerpo humano, algunos de estos se
utilizan para defensa personal y son los que producen mucho dolor, son cerca del100
puntos los que se utilizan para la defensa, se dispone de en promedio de 1 cm.
cuadrado de donde esta el punto, existen en todas las partes del cuerpo, como la

cabeza, cuello, tronco, piernas, etc. (Taro Miyake, Yukio Tani, 1906)

Figura 10. Eslabones débiles del cuerpo humano
Fuente: (Taro Miyake, Yukio Tani, 1906)
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Potencia, velocidad, oportunismo y uso del minimo esfuerzo para un efecto maximo,
golpear los nervios, un atague que causa una paralisis instantanea, un golpe preciso en
el nervio axilar, al atacarlo, los receptores del cerebro se sobren cargan con sefiales de
dolor, cuando el circuito se sobre carga, sefiales negativas van a las extremidades,
calcio y potasio inundan el cuerpo, en una tormenta de cargas eléctricas el sistema
entero se colapsa, de ahi viene el término descarga de dolor. (Geographic D. N., The

Science Of Martial Arts, 2010)

Figura 11. Punto de presion en cabeza
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

Ciertos puntos del cuerpo contienen gran densidad de terminaciones nerviosas, son
como racimos de cables eléctricos al aire, cuanto mas grande sea el racimo mas facil
sera producir un corto circuito, estos son los objetivos, el nervio vago, este nervio influye
en el latido, pasa por la yugular en su camino desde el cerebro al corazén y abdomen, un
golpe en este lugar envia una sefal al cerebro, un aviso de que el corazon se esta
hinchando o sobrecargando, el cerebro responde haciendo que el corazon vaya mas
despacio o que se pare, es la anatomia de la destruccion. (Geographic D. N., The Science

Of Martial Arts, 2010)
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2.1.2. Técnicas de golpeo
Las técnicas de golpeo se deben estudiar a profundidad debido a que si se realizan
incorrectamente se producen lesiones, torcido e incluso fracturado los huesos en una
situacion de lucha real, errbneamente se cree que los afios de entrenamiento
endurecerian sus manos, brazos, piernas y pies, y se han convertido en armas
indestructibles, la verdad es que los tendones, las articulaciones y los huesos se

lesionaran muy facilmente si se golpea de forma incorrecta. (Sayama, 2007)

Figura 12. Técnicas de golpeo con rotacién del cuerpo
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

En cada golpe se debe aplicar el eslabonamiento cinético, el cual encadena la energia
que se inicia del suelo hacia arriba pasando por todo el cuerpo transmitiéndose de un
segmento del cuerpo a otro como eslabones en una cadena, cuando el pie se apoya en
el suelo la energia se transfiere por la pierna, pasando por la cadera y llegando a los
musculos de la espalda pecho y hombros, cada eslabon agrega apalancamiento, la
energia aumenta cuando llega al brazo, la potencia no solo viene de la fuerza muscular,

sino la técnica es todavia mas importante. (Rua, 2007)
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Figura 13. Técnicas de golpeo y pateo (Atemi Waza)
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

Promoviendo la practica y uso de todas las partes de la mano, especialmente en las
situaciones donde un determinado golpe no es compatible con algun tipo de bloqueo, la
cual puede ser la situacién en el combate cuerpo a cuerpo o lucha en el suelo, donde el
golpeo puede estar mas restringido (Kyokai, Science Self Defense National Geographic,

2018)

Figura 14. Eslabonamiento cinético en un golpe de pufio
Fuente: (Kyokai, Nippon Budokan, 2018)

El propdsito es crear un entorno que obligue al atacante a cometer un error, en cuyo
caso se puede tomar ventaja de ese error y aplicar técnicas eficientes para controlar de
manera efectiva a un atacante, observando la reaccion natural de una persona, también

llamada respuesta de estimulo. (Gurski, 1995)
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Figura 15. Principio para la descomposicion de fuerza ante un ataque
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

Esto se puede definir como una accion tomada por reflejo como iniciada por el sistema
nervioso de la persona y los instintos de supervivencia sin pensamiento consciente o
decision, por ejemplo: cuando se ataque la cara de una persona, sus manos subiran para
protegerse, cuando se patea a alguien en la espinilla, su peso cambiara hacia atrds y su
la cabeza se presentara, cuando se golpea a alguien a los 0jos, todo su cuerpo se alejara

para proteger esta area vital. (Kyokai, Nippon Budokan, 2018)

Figura 16. Técnicas de bloqueo (Uke Waza)
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

2.1.3. Manipulaciones conjuntas con apalancamiento

La base técnica que se encuentran en el JiuJitsu radica en la manipulacion conjunta,
las palancas son un medio para controlar, incapacitar, arrojar o derribar a un agresor, la
mayoria de las articulaciones humanas no se mueven en todas las direcciones, incluso

en la direccidon en que estan naturalmente disefiadas para moverse tienen un rango de



61
movimiento limitado, esto permite la capacidad de hiperextender la articulacion para

ejercer dolor en un atacante y controlar un escenario de autodefensa. (Cheek B. , 2006).

Figura 17. Diferentes versiones de apalancamiento
Fuente: (Cheek B. , 2006)

En las técnicas de control se aprovecha el apalancamiento y la ingenieria de las
articulaciones humanas, utilizando el propio cuerpo como punto de apoyo se apalanca
las articulaciones del adversario en direcciones para las cuales no fueron disefiadas,
atacando los eslabones mas débiles, las articulaciones de los dedos se flexionan hacia
la palma de la mano, pero no suelen inclinarse hacia el dorso de la misma, debido a esto,
doblando uno de sus dedos hacia atrds se puede controlar los movimientos de una
persona, la persona sentira dolor e intentard moverse todo su cuerpo en la direccion en
la que esta ejerciendo presién, la mufieca se doblara facilmente hacia la direcciéon de la
palma, pero tiene un rango de movimiento extremadamente limitado al doblarlo hacia la

parte posterior del brazo. (Gurski, 1995)
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Figura 18. Secuencia técnica de apalancamiento con control
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

La mufieca tiene un rango limitado de movimiento cuando se gira hacia el exterior del
cuerpo del oponente, esta accion causara una cantidad de dolor y permitird un control y
derribo, las palancas se aplican en un movimiento cerrado y circular utilizando el principio
de palanca, el cual es quitar el espacio del movimiento para asegurar el control, las
palancas conjuntas se pueden usar en los dedos, las mufiecas, los codos, los hombros,
el cuello, las piernas y basicamente cualquier articulacion en el cuerpo., se usan como
métodos de restriccion, combinacidn conjunta técnicas de bloqueo, control y redireccion,

técnicas de arresto, acercamiento y derribos. (Gene Lebell, Gokor Chivichyan, 1998)

2.1.3.1. Palancas alos dedos de la mano
Las llaves a los dedos siempre han formado parte del JiuJitsu, siendo talvez el Unico

sistema de defensa personal que lo ensefia ampliamente.
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Figura 19. Wally Jay realizando palancas a los dedos de la mano
Fuente: (Jay, 1989)

Existe una amplia variedad de éstas técnicas que resultan extremadamente eficaces
y dolorosas, aunque relativamente simples de aplicar, como suele ocurrir en otros
aspectos técnicos, cuando se realiza una palanca a los dedos es recomendable atrapar
dos dedos, pudiendo ser el indice y anular, o en cualquier combinacién accesible, esto
se realiza debido esto a que se obtiene mejor control de un adversario, si se controla solo

un dedo se puede con facilidad fracturar por la tension de la confrontacion. (Gurski, 1995)

2.1.3.2. Llaves de mufieca

Para aplicar llaves de mufieca la posicion corporal es muy importante, para maximizar
la cantidad de presion aplicada, se ejecutan normalmente forzando el angulo de la mano
mas alla de su normal extension natural, aplicando presion sobre los tendones y huesos
de la mufieca, siendo la articulacion del brazo la mas facil donde se aplicar una llave,

dado que muchos ataques se inician desde un golpe, agarre 0 empujon.
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Figura 20. Llave a la mufieca
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

La mufieca es mas accesible que muchas otras articulaciones, una llave de mufieca
correctamente aplicada inhabilitar y permitir controlar a un atacante de mayor tamafio con
facilidad, en cada llave de mufieca esta la importancia que tiene el mantener una posicion
defensiva segura para evitar que el atacante pueda golpear violentamente con su brazo
libre o con su pie, muchas llaves pueden ser usadas para desplazar a un atacante reacio

de una posicion a otra. (Gene Lebell, Gokor Chivichyan, 1998)

2.1.3.3. Palancas de codo

Efectuando una palanca de codo, se debe asegurar que el brazo del opositor esté
totalmente extendido y recto, son las Unicas posiciones en donde una llave de codo puede
ser aplicada eficazmente, aplicando una técnica desde una posicion de pie se puede
facilmente permitir llevar a un atacante al suelo, donde se aplicara posteriormente un
control, o simplemente finalizar con un golpe de pufio o pierna, las llaves de codo son
predominantes en todos los sistemas de combate, debido a su eficacia y simple

aplicacion. (Taro Miyake, Yukio Tani, 1906)
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Figura 21. Palanca al codo en una competencia
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

2.1.3.4. Palancas de hombro

Para las palancas de hombro la posicién del cuerpo requerida es importante, el angulo
preciso para aplicar una llave correcta de hombro, es similar al de una llave de codo, la
direcciéon del brazo debe dirigirse hacia el dedo mefique aplicando por consiguiente la
presiéon al hombro del oponente. (Gurski, 1995)

Las llaves de hombro se pueden aplicar en otras direcciones, sin embargo, no
alcanzan a producir el mismo efecto y precisan de mas tiempo para ser aplicadas, lo cual
puede permitir al atacante escapar con mas facilidad, también pueden aplicarse como

defensa ante una gran variedad de ataques, incluyendo el combate en el suelo.
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Figura 22. Secuencias de palanca al hombro para controlar
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

2.1.3.5. Llaves de cuello

El uso delas llaves de cuello, aunque resulte un poco dificultoso, puede causar un
dafio grave a un atacante, aplicando correctamente y con la presion adecuada, estas
llaves pueden fracturar el cuello e infligir un dafio permanente, deben tomarse una

precaucion extrema cuando se las practica. (Gurski, 1995)

Figura 23. Secuencia de control y llave al cuello
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

La ejecucion de estas técnicas se las debe realizar tenido un conocimiento previo,
dado que se necesita un control mental y fisico para poder asi aplicarlas sin peligro, las
llaves de cuello se pueden utilizar ante una amplia variedad de diversos ataques y

aplicarse en varias direcciones. (Saulo Ribeiro, Kevin Howell, 2008)
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2.1.3.6. Llaves ala columna vertebral
Las llaves a la columna vertebral son técnicas que pueden ser aplicadas tanto en el
suelo como en posicion erguida, el uso de estas técnicas es frecuente en el suelo,
pudiendo ejecutarse desde diversas posiciones, estando de pie las oportunidades para
Su uso se presentan menos a menudo, en el combate de suelo aparecen muchas mas

oportunidades para poder aplicar estas técnicas devastadoras. (Garcia, 2009)

Figura 24. . Llave a la columna vertebral
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

2.1.3.7. Palancas de rodilla
Las partes débiles del miembro inferior son aprovechadas mediante la utilizacién de
palancas, llevando a una determinada articulacion mas alla de sus posibilidades de

movimiento, produciendo dolor y dafio en los tejidos blandos de la pierna. (Lister, 2012)
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Figura 25. Palanca a la rodilla para controlar
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

Debido principalmente al tamafio y a la fuerza que posee la pierna en la comparacion
con las del dedo, mufieca, etc., La fijacién correcta de la rodilla requiere méas habilidad y

entrenamiento. (O'Brien, 1905)

2.1.3.8. Palancas de tobillo

Las luxaciones de tobillo hacen que el repertorio de técnicas de sumision sea mucho
mas completo, tienen asociado un cierto peligro y consecuencias negativas sobre el
dominio de la posicién, pero también son parte importante, versatil y sorpresiva del
repertorio técnico del luchador, incluso resulta Gtil practicar la mecéanica de las luxaciones
de pierna mas peligrosas, como las luxaciones por torsioén, pero no deben ser utilizadas
en los combates libres donde pudiera producirse un dafio real, no obstante, aunque las
luxaciones de pierna por torsion sean tan brutalmente efectivas, podrian utilizarse para

someter a un férreo oponente si la situacion lo permite. (Palhares, 2014)
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Figura 26. Técnica de una palanca al tobillo
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

2.1.4. Defensas ante atrapes

Es posible en determinadas circunstancias, encontrarse en una posicion defensiva en
el suelo, con un oponente estando de pie en posicion amenazante, se debe adoptar una
posicion defensiva, cubrir puntos vulnerables, mientras se permanece en el suelo,
responder ante varios ataques. (Kyokai, Science Self Defense National Geographic,

2018)

Figura 27. Defensa ante atrapes para controlar
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

Las patadas y proyecciones se pueden adaptar para llevar al suelo al atacante,
igualando la posicién, todas las técnicas, con el entrenamiento repetido se desarrolla la

confianza y velocidad alcanzando asi un resultado final satisfactorio. (Imanari, 2009)
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2.1.4.1. Agarres de retencion en el suelo
Las técnicas para el control y la retencién en el suelen se aplican inmediatamente
después que se haya llevado al atacante al suelo y estan disefiados para controlar al

asaltante y prevenir otros ataques. (Kiyose Nakae, Charles Yeager, 1958)

Figura 28. Técnica de retencion en el suelo
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

Las llaves de mufieca, codo, hombro y cuello se pueden aplicar rapidamente,
reteniendo al atacante firmemente bajo control en el suelo, esto permite tener la libertad
adecuada para defenderse ante otro posible ataque, las técnicas pueden aplicarse con
distintas partes de la anatomia, es aconsejable el uso correcto y una combinacion para

alcanzar el efecto maximo con el minimo esfuerzo. (Sutherland, 1910)
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Figura 29. Derribo ofensivo para controlar
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

Un aspecto importante para controlar a un atacante en el suelo es asegurarse de que
este no pueda golpear con el puiio o intentar escapar, los brazos y las piernas libres
pueden entorpecer y debilitar la posicion de control, los golpes de debilitamiento al
oponente en el suelo también aseguraran los agarres para efectuar un control
ejecutandolos con facilidad, estos deben aplicarse sobre los blancos adecuados de tal
modo que el atacante quede desalentado para oponer una resistencia continuada.

(Uyenishi, 1906)

2.1.4.2. Escapes ante distintos agarres
Ante un agarre de mufieca, alrededor del uello, alrededor de la cintura, por el pelo o
de cualquier otra manera que pueda ser imaginada, el Jiuditsu tiene una técnica

apropiada para esta variedad de posibles ataques. (Mifune, Canon Of Judo, 1958)
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Figura 30. Escape ante diferentes agarres
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

“El Judo no solo significa buena salud, fuertes musculos y dominio de las técnicas,
sino también nobleza, tolerancia y ayuda mutua, por lo que sus principios fundamentales
se corresponden plenamente con los de una sociedad tolerante”. (Putin, 2016)

2.1.5. Areas afectadas por la aplicacion de técnicas

Jiuditsu es un arte que se lo considera una actividad intelectualizada debido a su
complejidad, sus movimientos siguen un orden creciente de control, ademas, las
principales torsiones involucradas, son las palancas a partes del cuerpo, algunas técnicas

son las siguientes: (Geographic D. N., The Science Of Martial Arts, 2010)
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Figura 31. Mostrando técnicas con orden creciente para controlar
Fuente: Personal servicio de proteccién presidencial

2.1.5.1. Mecanismo de lesion: Extension a los dedos de la mano

KQXQH AREAS AFECTADAS

Figura 32. Palanca a los dedos Yubi Kansetsu
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial
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2.1.5.2. Mecanismo de lesién: Extension al dedo pulgar de la mano

Figura 33. Palanca al dedo pulgar (Oya Yubi Kansetsu)
Fuente: Personal servicio de proteccién presidencial

2.1.5.3. Mecanismo de lesiéon: Flexién de muieca

AREAS AFECTADAS

Cipatla postenior de nusieca

25
Ligamento rado
cobetal doesad
Ligamento radio
carpiano dorsal

Figura 34. Palanca a la mufieca (Te Kubi Gaeshi)
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial
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2.1.5.4. Mecanismo de lesién: Abduccion de hombro, rotacion interna

ﬂcxmdelm’r.c . 2 AREAS AFECTADAS
mfracipaoe i

Figura 35. Palanca al hombro (Kannuki Gatame)
Fuente: Personal servicio de proteccién presidencial

2.1.5.5. Mecanismo de lesién: Extensidn de codo

Cigauls amcular aaterioe de codo AREAS AFECTADAS

Figura 36. Palanca al codo (Juji Gatame)
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial
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2.1.5.6. Mecanismo de lesion: Abduccion de hombro, rotacion interna, flexion de
codo

AREAS AFECTADAS

Figura 37. Palanca al hombro utilizando extremidades inferiores (Ashi Ude Garami)
Fuente: Personal servicio de proteccién presidencial

2.1.5.7. Mecanismo de lesion: Abduccién de hombro, rotacidén externa, flexion
de codo

AREAS AFECTADAS

Supraespinoso

ligamento
colateral radial

Capsula articular
del codo

Figura 38. Palanca al hombro con presion hacia arriba (Ude Garami)
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial



2.1.5.8.

2.1.5.9.
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Mecanismo de lesion: Abduccién de hombro, rotacidon interna, flexién de

codo

P N R "

AREAS AFECTADAS

‘;_a:r:: -
A Copsiby articulyr |
] del codo
- o

| Ligmmento

Figura 39. Palanca al hombro con presion hacia abajo (Kimura)
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

Mecanismo de lesidn: Extensién de rodilla

AS AFECTADAS

Bursa L/
unfrarotuliane  §8

Figura 40. Palanca a la rodilla (Hiza Garami)
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial




2.1.5.10. Mecanismo de lesion: Inversion de pie

AREAS AFECTADAS

peroaccastragalino
postenor

Figura 41. Palanca al pie con atrape tipo Kimura (Ashi Kannuki Gatame)
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

2.1.5.11. Mecanismo de lesién: Eversion de pie

AREAS AFECTADAS

Ligmmento colsteral medial

- , “is
S -

Fasc Tibio astragalino posterice

del Egmento dritoideo

Figura 42. Palanca al tobillo con rotacion externa (Ashi Hishigi)
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial
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2.1.5.12. Mecanismo de lesion: Inversion de pie

I AREAS AFECTADAS

~ g \ "

Figura 43. Palanca al tobillo con rotacion interna (Kakato Gaeshi)
Fuente: Personal servicio de proteccién presidencial

2.1.6. Estrangulaciones
2.1.6.1. Anatomiadel cuello

El &rea del cuello representa el puente de comunicacion sanguinea y nerviosa entre
el cerebro y demas partes del cuerpo, aunque ocupa el 1% de la superficie total del

cuerpo, se ubican en él numerosas estructuras y érganos vitales. (Schappel, 2003;)

Figura 44. Vista anatomica de una técnica al cuello
Fuente: (Schappel, 2003;)



80

En el interior del cuello se encuentran dos conductos que, partiendo de la faringe,
conectan con el sistema respiratorio y digestivo y son denominados traquea y esofago,
también se encuentran dos grandes vasos sanguineos que, situados a ambos lados,
riegan el encéfalo y la cara y se denominan yugular y carotida. (Geographic D. N., The

Science Of Martial Arts, 2010)

2.1.6.2. Tipos de estrangulaciones
Existen tres tipos de estrangulaciones segun el mecanismo fisiolégico que se
desencadena por la presion sobre el cuello: aéreas o respiratorias, circulatorias o
sanguineas y nerviosas. (Schappel, 2003;)
Los factores determinantes en una estrangulacion son: intensidad de la fuerza o de
la presion aplicada, direccidn de la misma 'y, sobre todo, region del cuello sobre la que se
ejerce dicha presion, fuerza sobre los laterales del cuello, fundamentalmente mecanismo

circulatorio y, en menor medida, asfixia y nervioso. (Rua, 2007)

Figura 45. Ejercicio metodoldgico para una estrangulacién posterior
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial
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2.1.6.3. Estrangulaciones respiratorias o aéreas
La presion se ejerce sobre la parte anterior del cuello (desde delante hacia atras), el
mecanismo de asfixia se activa por compresion directa de la traquea o laringe, generando
una disminucion parcial o total del diAmetro de las vias respiratorias, en ocasiones se
produce por presién sobre el hueso hioides (unido a algunos muasculos de la laringe), que
es desplazado hacia atras, provocando que la lengua tapone el orificio superior de la
laringe e impidiendo asi la entrada de aire a los pulmones. (Geographic D. N., The

Science Of Martial Arts, 2010)

Figura 46. Secuencia técnica de una estrangulacion sanguinea
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

2.1.6.4. Estrangulaciones nerviosas

El mecanismo nervioso actla cuando se ejerce presion sobre los nervios que
atraviesan el cuello, sobre el llamado vago o neumogastrico, se originan trastornos de
funcionamiento en los sistemas circulatorio y respiratorio, es decir, los mecanismos de

asfixia y circulatorios entran en juego, aunque es un grupo diferenciado por el mecanismo
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de actuacion, no se puede hablar de estrangulaciones puramente nerviosas, aunque el

componente nervioso esté presente en la mayoria de ellas. (Gurski, 1995)

Figura 47. Aplicacién de una estrangulacion nerviosa
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

2.1.6.5. Estrangulaciones circulatorias o sanguineas
La presion se ejerce sobre los lados del cuello, el mecanismo circulatorio se pone en
funcionamiento al ejercer presion sobre los vasos sanguineos cervicales, principalmente

venas yugulares y arterias car6tida y vertebrales. (Vasiliev, 2012)

Larouca Intema desecha
¢ izquierda

Seno carotideo

Foramen transverso.
z Vertebra C6
Cardtida coman derecha

Vertebral derecha. Vertebral izquierda

Subclavia derecha Subclavia izquierdz

Arco adrtico

Figura 48. Zonas donde de presién para una estrangulacién sanguinea
Fuente: (Vasiliev, 2012)

Asi se neutraliza o reduce el aporte de sangre, rica en oxigeno y nutrientes, al cerebro

a través de las arterias, ademas, se impide el retorno venoso (eliminacion de los
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deshechos metabdlicos), o que dificulta el funcionamiento normal del SNC. (Schappel,

2003;)

Seccion transversal de
las zonas alta/media/baja

Nota: todos los dibujos
anatémicos se han simplificado,
y se han eliminado estructuras
para obtener una mayor claridad

fista de la seccién ransversal de la zona baja y extema. [

Figura 49. Seccion transversal de la zona baja y media del cuello
Fuente: (Schappel, 2003;)

Las condiciones pre-existentes pueden agravar seriamente la reaccion a la
estrangulacion, el sexo de la persona que esta siendo asfixiada parece no marcar
diferencias., considerando que la edad, la condicion fisica, la genética y el entorno de
combate marcan la diferencia, hemos enumerado un nimero de factores a considerar.

Se necesitan aplicar 11 libras (5 kg) de presion para obstruir completamente la arteria
carOtida en esta zona, en contraste, para ocluir la traquea se necesitan 33 libras (15 kg)

(Schappel, 2003;)

2.1.6.6. Anatomia de la estrangulacion sanguinea
En la parte baja del cuello, las arterias carétida comun y vertebral s6lo estan

cubiertas por tejido blando, como resultado, una presa de estrangulacién aplicada en esta
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zona, la zona baja, puede comprimir y obstruir ambos vasos, una estrangulacion aplicada
en la zona media también comprimira la arteria carétida comun, pero la arteria vertebral

estara protegida por un canal 0seo, el canal intervertebral. (Geographic N. , 2012)

La fuerza comprime
la arteria carétida comun
contra el cuerpo vertebral,

Figura 50. Atrape de cuello para una estrangulacion sanguinea
Fuente: (Geographic N. , 2012)

El mismo canal 6seo protege la arteria vertebral en la zona alta. sin embargo, la arteria
carétida interna y el seno carotideo estan localizados superficialmente y son vulnerables
a la compresion, una presa de estrangulacion aplicada a ambos lados del cuello
incrementara obviamente el nimero de vasos sanguineo comprimidos y disminuira
notablemente el flujo sanguineo al cerebro, una estrangulacion débil que comprima
ambos lados del cuello en la zona baja puede obstruir las arterias caroétida derecha e
izquierda y la arteria vertebral y detener completamente el flujo sanguineo al cerebro.

(Geographic N. , 2012)
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Figura 51. Estrangulacion sanguinea mostrando la efectividad para controlar
Fuente: Personal servicio de proteccion presidencial

2.2. Capacidades Fisicas
2.2.1. Definicion de capacidades fisicas

Las capacidades fisicas son condiciones internas de cada organismo, determinadas
genéticamente, que se mejoran por medio de entrenamiento o preparacion fisica y
permiten realizar actividades motrices, ya sean cotidianas o deportivas. (Garth, 1996)
Son un conjunto de capacidades que permiten a una persona satisfacer con éxito las
exigencias fisicas presentes y potenciales de la vida cotidiana.
2.2.2. Caracteristicas de las capacidades fisicas

Las capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion fisica y por lo
tanto elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva, por ello para mejorar el
rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las
diferentes capacidades. (ALTER, 1996)
2.2.3. Clasificacion de las capacidades fisicas

En la actualidad la mayoria de los autores coinciden en denominar capacidades fisicas
basicas a la resistencia, fuerza, velocidad y la flexibilidad, no incluyendo en esta
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clasificacion a la coordinacion debido a que entraria a formar parte de las capacidades
psicomotoras o coordinativas. (Hohmann, 2005)
2.2.3.1. Fuerza
La fuerza en el deporte es la capacidad de superar resistencias y contrarrestarlas por
medio de la acciébn muscular, ( Garcia Navarro, Ruiz, , 1996)

Utilizando el término de fuerza debemos distinguir entre la fuerza como magnitud fisica
y la fuerza que representa una capacidad necesaria para poder realizar movimientos
deportivos.

La fuerza muscular es la tensién que realiza un musculo frente a una resistencia, desde
la visién fisica mecanica, la fuerza se manifiesta por una accién que posibilitaria la
generacion de cambios en el estado de un cuerpo, modificando la situacién del mismo;
pudiendo modificar o detener su movimiento, desplazarlo si esta quieto, o bien deformarlo
(Gonzales Badillo & Ribas Serna, 2002)

(Platonov & Bulatova, 2006) Mencionan que “bajo el concepto de fuerza del ser
humano hay que entender su capacidad para vencer o contrarrestar una resistencia
mediante la actividad muscular”.

El concepto de fuerza debe basarse en la fisica y la fisiologia. En la fisica concierne a
la interaccion de cuerpos que generan movimiento, por lo que, como capacidad para
producir fuerza, el concepto de fuerza se emplea para analizar cuantitativamente la
interaccion de un cuerpo con los objetos externos. Dicho de otro modo, cuando valoramos
la fuerza como la causa del movimiento no hacemos sino examinar su efecto de trabajo.

(Siff & Verkhoshansky, 2004)
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2.2.3.1.1. Factores biologicos de la fuerza

e Circulacion: Mejor orientacion y aporte de oxigeno de la fibra muscular.

e Muscular: Aumento del groso de la fibra muscular, con mas fuerza y fortalecimiento

de las membranas musculares.

e Sistema nervioso: Mejor coordinacion entre las érdenes del sistema nervioso y el

trabajo muscular.

El esquema de modificaciones del trabajo de fuerza, muestra la influencia que ejerce
el trabajo de la fuerza en la actividad fisiolégica de los musculos y su incidencia en el
sistema circulatorio y nervioso. Al activarse el trabajo muscular aumenta el volumen de
sangre, llevando consigo el oxigeno y los sustratos para producir energia necesaria. La
diversidad y especificidad del estimulo nervioso que llega a los musculos, propicia un
mejoramiento de la coordinacion entre este y las respuestas contractiles que provocan

los movimientos.
2.2.3.2. Clasificacion de la fuerza

2.2.3.2.1. Resistencia a la fuerza
Es la capacidad de resistir los estados de cansancio que posee el organismo, durante
ejercicios fisicos, esfuerzos tantos internos como externos, prolongados o repetidos.
La base fundamental de la fuerza resistencia va a estar determinado por el desarrollo
de la fuerza maxima y la resistencia general ((Hollman y Hetinguer, 1980)
La capacidad de resistencia de fuerza esta compuesta por las capacidades de fuerza
y resistencia. Segun los requisitos del deporte en cuestion, es posible que para los

rendimientos de resistencia de fuerza convenga desarrollar algunas veces las
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capacidades de fuerza y resistencia del mismo modo, mientras que otras veces sea
preferible elegir un desarrollo diferente (Garcia Manso, Navarro Valdivieso, Ruiz
Caballero, & Acero, 1998)

La combinacién de la capacidad de fuerza con la necesidad de mantenerla durante un
lapso de tiempo sin que decrezca su intensidad, o que el movimiento sea realizado en
varias oportunidades seguidas sin pérdida de intensidad se denomina fuerza resistencia.

(Bosco, 2000)

2.2.3.2.2. Fuerzargpida

Constituye la capacidad del aparato neuromuscular para la movilizaciéon en un corto
lapso de tiempo de las posibilidades de fuerza, también de superar resistencias externas
con una velocidad maxima de contraccion. (Platonov, Bulatova, Editorial Paidotribo |,
1995)

La fuerza rapida se manifiesta durante los movimientos contra una resistencia externa
pequefia y estad garantizada por las capacidades reactivas del sistema neuromuscular
gue determinan la fuerza muscular de aceleracion y la inicial.

Conseguir mas velocidad ante una misma resistencia es lo mismo que aplicar mas
fuerza en el mismo tiempo. Es decir, la mejora en la fuerza explosiva, se refleja en la
misma medida en la fuerza rapida.

En sintesis, la fuerza rapida y explosiva es la misma cosa y expresan la relacion entre
la fuerza y la velocidad, o lo que es lo mismo, entre la fuerza y el tiempo en aplicarla.

Cuando hablamos de entrenamiento de fuerza rapida o explosiva, entendemos que

tratamos de mejorar la relacion fuerza — velocidad. Segun la magnitud de la resistencia a
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vencer o de la fuerza que tengamos que manifestar en la realizacion de un gesto
deportivo, los medios y las cargas utilizadas seran diferentes, especificos para cada

necesidad”. (Novikov, Matveev, Forteza, 1988)

2.2.3.2.3. Fuerza maxima

A este tipo de fuerza algunos autores lo denominan como fuerza propiamente dicha
la fuerza maxima se define como fuerza superior que puede ejecutar un grupo muscular
con una maxima oposicion. Este tipo de esfuerzos se dan a través de una contraccion
voluntaria. (Novikov, Matveev, Forteza, 1988)

Para (Forteza de la Rosa, 1997) es la que se manifiesta de forma mas definida en
los movimientos lentos y estaticos, durante la superacion de la resistencia exterior.

Otros autores la caracterizan como la mayor fuerza que es capaz de desarrollar

los sistemas nervioso y muscular por medio de una contraccion maxima voluntaria y

se manifiesta de 2 formas:

e Estatica (fuerza maxima isométrica): Es la mayor fuerza que el sistema
neuromuscular puede ejercer con una contraccién voluntaria contra una resistencia
insuperable.

e Dindmica (concéntrica y excéntrica): La mayor que puede realizar el sistema
neuromuscular con una contraccién voluntaria en la ejecucién de un movimiento
gestual.

e Excéntrica = Cuando la resistencia a vencer es mayor que la tension que genera el
musculo.

e Conceéntrica = cuando la resistencia a vencer es menor que la tension del masculo.
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Al entrenamiento de fuerza maxima se le puede dar:
Una orientacion hipertrofica (utilizando estimulos de caracter extensivo). -
Una orientacion neuromuscular (utilizando estimulos de caracter intensivo).
(Romero Frémeta, La fuerza como direccion determinante, 2017)

Algunos autores llegan a distinguir dentro de la fuerza maxima dinamica entre la
llamada fuerza maxima concéntrica, como la manifestacion maxima de fuerza que se
produce cuando la resistencia sb6lo se puede desplazar una vez o se desplaza
ligeramente, y la fuerza maxima exceéntrica, que es aquella fuerza maxima que se opone
ante una resistencia que se desplaza en sentido opuesto al que realiza el sujeto.

(Bompa) Se refiere a la fuerza maxima como la mas elevada que puede realizar el
sistema neuromuscular durante una contraccion voluntaria maxima. Esto se demuestra
por la carga mas alta que un atleta pueda levantar en un intento y la misma esta expresada
en porcentaje del maximo o 100%. A raiz de que la fuerza maxima se refiere a la carga
mas alta levantada en una repeticion, a menudo, se la llama 1 repeticion maxima o 1 RM.

(Badillo Gonsales & Rivas Serna, 2002) Afirman que el incremento de la fuerza se
logra siempre que el sistema neuromuscular sea sometido a esfuerzos o estimulos
superiores a los que haya recibido hasta la fecha. Es por ello que desde resistencias
bajas hasta altas (resistencias externas) pueden ser validas para mejorar la fuerza.

El desarrollo de la fuerza es una variable imprescindible en los atletas de alto
rendimiento, ya que esta ligada, tanto a la eficacia en la ejecucion de determinados gestos
deportivos y en los procesos de entrenamiento como en competencia, al igual que en la
prevencion de lesiones, fruto de la ejercitacion y el desgaste permanente, que implica la

actividad deportiva.
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2.2.3.3. Meétodos de fuerza

( Campuzano Lopez, 2014) Los clasifica en:

e Métodos Naturales: Son aquellos métodos de entrenamiento de la fuerza, que
podemos emplear con los elementos que encontraremos en las calles, parques,
playas, agua, cuestas, escaleras, etc. Se utlizan normalmente para el
acondicionamiento fisico en general (fuerza, resistencia, velocidad).

e Métodos con aparatos: emplearemos cuerdas, balones lastrados (mal llamados
medicinales) gomas, paracaidas.

e Meétodos con maquinas: aquellos que se realizan utilizando maquinas con poleas,

resistencias, contrapesos y / o0 muelles.
2.2.3.4. Régimen de fuerza

2.2.3.4.1. Régimen isotbénico

El método isotonico emplea ejercicios donde el musculo se alarga y se acorta durante
el movimiento y la fuerza permanece constante. Durante una contraccion muscular
normal la fuerza cambia durante el movimiento. Un término méas adecuado es contraccion
dindmica, lo que significa que la tension muscular varia a medida que el musculo mueve
el vaso. Algunos ejercicios comunes que demuestran este tipo de contraccion son las

flexiones con pesas, las sentadillas, estocadas y caminar.

2.2.3.4.2. Régimen isométrico
Este método se caracterizaba por no existir un movimiento de acercamiento o
alejamiento de los segmentos comprometidos en la contraccibn muscular, pero si existe

un trabajo fisiolégico a nivel de las miofibrillas y elementos intramuscular.
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2.2.3.4.3. Régimen isocinético
El método isocinético, término que deriva de “iso” igual y de “cinético” movimiento, son
ejercicios donde la velocidad y la intensidad se mantienen constantes a lo largo de todo

el movimiento, por ejemplo ejercicios en bicicleta estatica.

2.2.3.4.4. Régimen balistico

El método balistico se refiere a una proyeccion real del origen de la resistencia. El
origen mismo de la resistencia puede provenir de una fuente externa (ej. balon medicinal)
o del propio peso corporal.
2.2.3.4.5. Régimen pliométrico

El ejercicio polimétrico es uno de los métodos de entrenamiento para ejercitar todo el
cuerpo y también para simular movimientos especificos que se observan en la
competicion. Pueden realizarse con poco y hasta sin material y frecuentemente se elige
como superficie un terreno de césped. Los ejercicios pliométricos se realizan a menudo
en varios planos del movimiento.
2.2.3.5. Principios del entrenamiento de fuerza

Varios autores enuncian diferentes principios para el entrenamiento de la fuerza (Zintl,

1991) menciona los siguientes:

2.2.3.5.1. Principio de progresion
Hace referencia a la adaptacion de la carga de trabajo a las variaciones del

rendimiento, que se van produciendo a lo largo de un proceso de entrenamiento.
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2.2.3.5.2. Principio de sobrecarga

Se basa en el efecto positivo del entrenamiento de fuerza, que se centra a su vez en
gue el organismo sea forzado a realizar esfuerzos de mayores magnitudes respecto a los
realizados habitualmente De hecho, el control y la actualizacion permanente de los
estimulos de entrenamiento, posibilitarian estar mas cerca del cumplimiento de los
objetivos planteados y a su vez esto estara muy relacionado al principio anterior
(progresion).
2.2.3.5.3. Principio de especificidad

Hace referencia a considerar los objetivos particulares de cada sujeto. Por ejemplo, en
el caso de una persona que desea incrementar masa muscular, planificar las cargas de

entrenamiento para ese objetivo

2.2.3.2 Resistencia

Cualidad fisica que permite soportar y aguantar un esfuerzo durante el mayor tiempo
posible. Es la capacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio frente a esfuerzos
relativamente largos y/o la capacidad de recuperacion rapida después de esfuerzos.
(Zintl, 1991)

Weineck 1988: Capacidad psicofisica del deportista para resistir a la fatiga.

Grosser y Cols 1989: Capacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio frente a
esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de recuperacion rapida después de

esfuerzos.
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2.2.3.2.1 Tipos de resistencia

Resistencia aerdbica: Es la capacidad de resistir a esfuerzos prolongados de media y
baja intensidad, durante un tiempo largo. Se caracteriza por no existir deuda de oxigeno,
es decir, existe un equilibrio entre el aporte de oxigeno y el oxigeno consumido.

Resistencia anaerébica: Es la capacidad de resistir a esfuerzos de alta intensidad
durante el mayor tiempo posible. Se caracteriza por existir una deuda de oxigeno, es
decir, existe un desequilibrio donde el aporte de oxigeno no satisface la demanda.
e Lactica: Es aquella resultante de un esfuerzo anaerodbico en la que se acumula acido

lactico.

e Alactica: Es aquella resultante de un esfuerzo, en la que no se acumula acido lactico

2.2.3.3 Velocidad

Son un conjunto de propiedades funcionales que permiten ejecutar las acciones
motoras en un tiempo minimo, es una de las cualidades fisicas fundamentales para la
practica de cualquier disciplina deportiva; predominante y necesaria en cualquier
deportista.

(Garcia Manso, La velocidad, 1998) Introduce a la velocidad dentro del &mbito
deportivo y motriz, y lo define como “La capacidad de un sujeto para realizar acciones
motoras en un minimo de tiempo y con el maximo de eficacia”. Determina que se trata de
una capacidad heterogénea que se encuentra condicionada por todas las demas

capacidades condicionales (fuerza, resistencia y movilidad).
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2.2.3.3.1 Tipos de velocidad

Velocidad de reaccion: Se define como la de dar respuesta a un estimulo en el menor
tiempo posible y es muy utilizada en casi todos los deportes, depende del tiempo de
reaccion y del periodo latente (Grosser S. , 1988)

Velocidad de desplazamiento: Es la capacidad de recorrer una distancia en el menor
tiempo posible.

Velocidad de ejecuciéon: Es cuando se realiza un movimiento o un gesto deportivo
concreto. Esta directamente relacionada con la capacidad del sujeto para expresar fuerza
explosiva.

La velocidad con que se producen los movimientos de un deportista van a tener una
importancia decisiva en el rendimiento deportivo. Sin embargo, el resultado final de las
manifestaciones de la velocidad va a depender de una cadena de acciones en la que se

manifiesta diferentes tipos de velocidades” (Grosser S. , 1988)

2.2.3.4 Flexibilidad

Es la capacidad fisica que permite realizar los movimientos en su maxima amplitud, ya
sea de una parte especifica del cuerpo o de todo él.
(ALTER, 1996)
La flexibilidad es una cualidad fisica basica que decrece con la edad.

El grado de flexibilidad que posee una persona depende de dos componentes basicas:
a) la elasticidad muscular, que es la capacidad que tienen los musculos de alargarse y

acortarse sin que se deforme y pueda volver a su forma original.
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b) La movilidad articular, que es el grado de movimiento que posee una articulacion y
varia en funcion del tipo de articulacidén y de cada persona.

El desarrollo de esta cualidad fisica es fundamental tanto para mantener unas
condiciones de vida saludable como para la practica deportiva. Quizas es una de las
cualidades mas descuidadas en los procesos de entrenamiento pero que en la actualidad
esta presente en casi todos los entrenamientos de los deportistas
2.2.4. Principios del entrenamiento para el desarrollo de capacidades fisicas

“Un principio es una base o fundamento en el que se apoya una materia o un area de
conocimientos. En nuestro caso, se conocen como principios basicos del entrenamiento,
unas maximas o leyes de validez muy genérica por la que se rige sistematicamente el
proceso de desarrollo de la condicion fisica, garantizando su correcta aplicacion”.

(Navarro, 1991)

2.2.4.1. Principio de la unidad funcional

A la hora de aplicar los distintos métodos de entrenamiento, hay que partir del principio
de que el organismo funciona como un todo indisoluble. Cada uno de los 6rganos y
sistemas que estan interrelacionados con el otro, hasta el punto que el fallo de cualquiera
de ellos hace imposible la continuidad en el entrenamiento. De este modo, partiremos
siempre del criterio de que el desarrollo de las diferentes cualidades fisicas no ha de
hacerse, por tanto, de forma escalonada, sino de forma simultanea y paralela, con
predominio o énfasis sobre una u otra funcion, de acuerdo con los objetivos que
gueremos conseguir y con la planificacion a llevar a cabo.

(Grosser, Principios de Entrenamiento, 1988)
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2.2.4.2. Principio de multilateralidad
Partiendo del principio anterior, tenemos que considerar que la preparacion moderna
trata de abarcar simultdneamente todos los factores de entrenamiento, puesto que, segun
algunos autores, estd demostrado que con una preparacién multifacético, en ocasiones,
se consiguen mejores resultados, ya que el deportista domina una mayor cantidad de
movimientos, tiene un mayor dominio de sus conductas motrices y, en consecuencia,
esta en disposicion de asimilar las técnicas y los métodos de entrenamiento mas
complicados partiendo del principio de que los aprendizajes nacen sobre las bases de

otros ya adquiridos. (WeinecK, 1988)

2.2.4.3. Principio de la especificidad

Es uno de los principios basicos del entrenamiento moderno, especialmente entre
deportistas ya formados. Alvarez del Villar (1983) considera que en el deporte se han de
ejercitar dos condiciones o cualidades relacionadas con el resultado deportivo. En primer
lugar, se han de sentarlas bases del entrenamiento a través del desarrollo de las
cualidades fisicas basicas (como hemos visto anteriormente), y por otro lado, han de
desarrollarse unas condiciones especificas de acuerdo con las caracteristicas
particulares que encierra cada deporte.

El cumplimiento de ejercicios especificos, producira efectos bioldgicos especificos y
adaptaciones al entrenamiento dentro del cuerpo que seran unicos para la actividad
realizada (mayor desarrollo de la musculatura que se utiliza en la especialidad,
coordinacion, diferentes solicitaciones sobre los sistemas y cualidades fisicas (Platonov,

Bulatova, Editorial Paidotribo , 1995)
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2.2.4.4. Principio de la sobrecarga
El principio de sobrecarga (también llamado principio del estimulo eficaz de carga o de
umbral) no hace referencia a un exceso de trabajo, sino a un esfuerzo selectivo para
estimular la respuesta de adaptacion deseada sin producir agotamiento o esfuerzo
indebido, que pueda provocar lesiones, desgaste fisico y en muchos casos abandono o
rechazo por la practica fisica. Para que se pueda producir un proceso de adaptacion, la
carga de trabajo utilizada debe superar un umbral de esfuerzo que es de diferente
magnitud para cada sujeto. Su base biologica esta en la ley de los niveles de estimulos
o ley de Schultz - Arnodt. Cuando se aplican estimulos de baja intensidad, inferiores al
nivel de estimulacion, no se produce ningun efecto de adaptacion, salvo que este se repita
sistematicamente en muy cortos periodos de tiempo y durante un largo proceso, en cuyo
caso se puede producir un efecto acumulativo. (Platonov, Bulatova, Editorial Paidotribo ,

1995)

2.2.4.5. Principio de la progresion (incremento progresivo de la carga)

Harre (1990) lo define como elevacion de la intensidad del esfuerzo. El organismo
tiende a adaptarse a los estimulos (esfuerzos, ejercicios) que va recibiendo, por tanto es
necesario incrementar la dificultad o intensidad de los estimulos para conseguir mejorar
el nivel de desarrollo perseguido. Este principio estd encuadrado claramente dentro de
los principios basicos relacionados con el estimulo del acondicionamiento fisico, en la

clasificacion de Oliver ( (Platonov, Bulatova, Editorial Paidotribo , 1995)
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2.2.4.6. Principio de la continuidad
En todos los ambitos de la vida la continuidad representa la base del éxito. Con la
aplicacion de este principio se intenta mantener un nivel l6égico y razonable de la
capacidad de rendimiento de la persona que ha comenzado un programa de
acondicionamiento fisico. Cuando se interrumpe el entrenamiento, se pierde rapidamente
el nivel conseguido. La observacion, la experiencia y los avances en fisiologia han
demostrado que todo esfuerzo que se interrumpa por un periodo prolongado ni crea

hébito, ni entrena. (Platonov, Bulatova, Editorial Paidotribo , 1995)

2.2.4.7. Principio de individualizacion

Este principio esta determinado por las caracteristicas morfologicas y funcionales de
los deportistas. Cada sujeto es un todo, con caracteristicas completamente distintas,
desde el punto de vista antropométrico, funcional, motor, psicolégico, de adaptacion

Ello explica el hecho de las diferentes reacciones del sistema motor y de otros érganos
a las mismas cargas en las sesiones, no sélo de los diferentes alumnos/as, sino, incluso
del mismo alumno en distintos periodos de tiempo. Los programas de acondicionamiento
fisico deben ajustarse a las necesidades y capacidades individuales. Cada persona
enfrentada a cualquier actividad fisica independientemente de su género, presenta
peculiaridades como la edad, estado de entrenamiento inicial, maduracién, influencias
ambientales y por tanto un modo diferente de reaccionar ante los mismos estimulos o

cargas. Conviene contar con factores exteriores. ( Garcia Navarro, Ruiz, , 1996)
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2.2.4.8. Principio de variedad
El entrenado llega un momento en que se acomoda al trabajo fisico que estamos
realizando y se produce una disminucion de la entrenabilidad que producen ese tipo de
ejercicios. Mientras que al principio con poco entrenamiento se produce mucha subida,
después tiene que transcurrir mucho tiempo para que con mucho entrenamiento se
produzca una subida mucho mas pequefia, porque al tener el umbral mas alto queda
menos umbral por subir y también porque el organismo se adapta al tipo de trabajo y al
tipo de progresion. Entonces el principio de variedad nos dice que para retrasar o romper
el estancamiento en la capacidad de mejora del deportista debemos sorprender al
organismo provocando cambios en el tipo de ejercicio, en los volimenes e intensidades
de esfuerzo o en cualquiera de los factores que afecten al proceso de adaptacion.

(Platonov, Bulatova, Editorial Paidotribo , 1995)

2.2.4.9. Principio de recuperaciéon

El esfuerzo alternado con la recuperacion y el descanso se aplica a todo
entrenamiento, sin tener en cuenta los métodos de trabajo que se empleen. Los periodos
de recuperacion son esenciales tanto en el transcurso de una sola sesion de
entrenamiento como durante todo el afio. ElI descanso, con la consiguiente relajacion
fisica y mental, debera combinarse esmeradamente con dosis de ejercicio y
recuperacion. ( Garcia Navarro, Ruiz, , 1996)

2.2.5. Fundamentos del entrenamiento por direcciones del rendimiento

( Garcia Navarro, Ruiz, , 1996) indica que, dentro de la organizacion de la carga, hay

que considerar su distribucion e interconexion. Bajo esa Optica valore como reflexion, la
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posible distribucion de la carga de un plan semanal de entrenamiento, para un deportista
de alto rendimiento

Resulta relevante que el proceso de la planificacion se torna complejo bajo esa Optica,
pero no puede obviarse que hasta hace muy poco la planificacion por tipos de
preparaciones produjo y sigue produciendo resultados notables, Surgen asi las
direcciones del rendimiento deportivo, en la intencién de utilizar una metodologia de
planificacion que lleve implicita el control y evaluacion de este proceso durante su puesta

en practica

2.2.5.1. Conceptos generales de las direcciones del rendimiento

Se denomina Direccion del Rendimiento a la conducta, acento o intencion fisica,
bioldgica o psicoldgica que prima en un momento dado de la preparacion del deportista,
intimamente asociado con el contenido, la carga y los métodos que la integran. Ella
expresa el objetivo que debe cumplir la relacion trabajo esfuerzo descanso y define los
sistemas organicos que seran sometidos a stress, de forma preponderante, relacionados

con el rendimiento.

2.2.5.2. Preparacion fisica por direcciones del rendimiento
“Es el aprovechamiento de todo el conjunto de medios que aseguran el logro y la
elevacion de la predisposicién para alcanzar resultados deportivos." (Matveiev, 1966).
Son los aspectos direccionales de la preparacién del deportista que van a sefialar no
s6lo el contenido de entrenamiento que deberd recibir un deportista, sino ademas
relacionara en su determinacion dos categorias basicas del entrenamiento: Carga y

método. (Adaptado de Romero y Frometa, E.). Hay dos principales: Direcciones
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condicionantes del rendimiento (DCR) y Direcciones determinantes del rendimiento

(DDR). (Siff & Verkhoshansky, 2004)

2.2.5.3. Direcciones determinantes y condicionantes del rendimiento.

Al particularizar la planificacion del entrenamiento deportivo o de la preparacion fisica,
considerando el conjunto de direcciones listadas con antelacion, no puede pasarse por
alto que cada una de ellas no tiene el mismo peso en la preparacion del deportista. Ello
esta asociado con las direcciones mas importantes para un deporte y para otro. Mientras
unas direcciones garantizan el resultado o estan directamente vinculados a él, otras lo
apoyan o actian de sostén para el desarrollo de las primeras.

Surgen asi los conceptos Direcciones Determinantes del Rendimiento (DDR) vy

Direcciones Condicionantes del Rendimiento (DCR).

2.2.5.3.1. Direcciones condicionantes del rendimiento (DCR)

Las Direcciones Condicionantes del Rendimiento son los contenidos de la preparacion
gue no estan directamente vinculados con el rendimiento. Son los agentes que no son
determinantes, aunque presentan cierta dependencia con el resultado deportivo, aunque
muy bajo. Siguiendo la linea histérica este tipo de direcciones, constituyen todo aquel
conjunto de capacidades motrices que garantizan la preparacion general del deportista y
gue resultan de una baja afinidad al deporte en cuestién. La DCR pertenece al grupo de
aguellas que no tienen una influencia conjugada sobre el atleta, pues no estan
directamente vinculadas con la técnica deportiva. En consecuencia, las DCR tienen una

transferencia de habitos neutra o ligeramente positiva de los habitos motores y
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manifiestan una correlacion baja con el rendimiento deportivo. ((Hollman y Hetinguer,
1980)
2.2.5.3.2. Direcciones condicionantes en el JiuJitsu

Las direcciones condicionantes del rendimiento (DCR) Constituyen los contenidos
necesarios que condicionan la efectividad en la preparacion de las DDR, influyendo de

forma mediata en el rendimiento.

2.2.5.3.2.1. Resistencia aerobia

En la direccién aerobia predomina la energética aerobia, donde intervienen el glucélisis
aerobio de los carbohidratos, la beta oxidacion de las grasas a degradacion de las
proteinas

"Durante el entrenamiento en resistencia se desarrollan en el organismo del deportista
unos marcados cambios adaptativos del sistema de circulacion sanguinea, cuyos
principales sintomas son bradicardia, hipotonia e hipertrofia de miocardio. Uno de los
indicadores caracteristicos de estos cambios adaptativos en el caso presente es el
aumento del volumen del corazén. Se trata de un fendmeno relacionado tanto con el
ensanchamiento (dilatacion) de sus cavidades como con el desarrollo de la hipertrofia de
trabajo del masculo cardiaco (miocardio), lo cual conduce a su vez a un aumento del
volumen sistolico de la sangre y de la potencia de la contraccion cardiaca, que garantiza
un vaciado mas completo de las cavidades del corazon con aprovechamiento del volumen

de reserva de sangre” (Siff & Verkhoshansky, 2004)
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2.2.5.3.2.2. Resistencia de fuerza
La resistencia de la fuerza es la direccion asociada con la capacidad que le permite al
deportista resistir el cansancio en los ejercicios de fuerza de una larga duracién. Por
extension, esta asociada al trabajo muscular prolongado y a la resistencia lactica. La
resistencia de la fuerza le permite al deportista vencer una resistencia exterior u oponerse
a ella, mediante el trabajo muscular prolongado y se aplica en los deportes donde se
precisa desplegar fuerza para vencer una resistencia externa. Esto puede ser el peso de
los guantes de boxeo durante la duracién del combate, de las armas de la esgrima, del
agua en el nadador, del agua también el canotaje, el remo, el Kayak, el peso del ciclista
y la y friccion de la bicicleta, del peso propio en las carreras de distancias medias y larga
y otros multiples deportes. Es asi que se establece como una direccion del rendimiento
muy utilizada en la formacion del corredor de distancias medias y largas. Esta
determinada por la capacidad de mantener la efectividad de los esfuerzos en todas sus

manifestaciones. ((Hollman y Hetinguer, 1980)

2.2.5.3.3. Direcciones determinantes del rendimiento (DDR)

Las Direcciones Determinantes del Rendimiento son los contenidos de la preparacion
directamente vinculados con el rendimiento. Son los factores determinantes que
caracterizan a una especialidad deportiva. En el sentido historico son considerados DDR
todo aquel conjunto de capacidades motrices que garantizan la preparacion especial del
deportista y por ende, que son afines al deporte en cuestién. ((Hollman y Hetinguer, 1980)

La DDR pertenece al grupo de aquellas que tienen una influencia conjugada sobre el

atleta, que a la par que perfeccionan la técnica desarrollan la preparacion fisica especial
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o competitiva del deportista. En consecuencia, las DDR tienen una transferencia de
habitos muy positiva y manifiestan una correlacion muy fuerte con el rendimiento

deportivo.

2.2.5.3.4. Direcciones determinantes en el JiuJitsu

Las direcciones determinantes del rendimiento (DDR) Los contenidos de la
preparacion necesarios y suficientes para el rendimiento. Son los factores determinantes
gue caracterizan a una especialidad deportiva.

Direcciones determinantes en el Jiujitsu: fuerza velocidad, velocidad de reaccion
compleja, direccién aerobio-anaerobio y anaerobio aerobio ( Garcia Navarro, Ruiz, ,

1996)

2.25.3.4.1. Fuerzavelocidad

La direccion velocidad-fuerza constituye la capacidad del aparato neuromuscular para
la movilizacion en un corto lapso de tiempo de las posibilidades de fuerza, también de
superar resistencias externas con una velocidad maxima de contraccion. ((Hollman y
Hetinguer, 1980)

La fuerza rapida es la capacidad del atleta de aplicar la mayor fuerza en el menor
tiempo posible con una aceleracién cercana al maximo.

Se la considera un tipo de fuerza y otros la consideran un método o procedimiento,
para desarrollar la fuerza rapida y explosiva, Como quiera que es una forma de

manifestacion de los esfuerzos musculares, en este texto aparece como un tipo de fuerza.
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2.2.5.3.4.2. Velocidad de reaccion
Es aquella que interviene en los actos de acciones complejas, donde se mezclan,
simultdneamente, diferentes manifestaciones de la rapidez, y con ella, de los actos
motores.
La velocidad de reaccién esta muy mancomunada con el perfeccionamiento integral
en el que se aunan las capacidades locales de los actos motores de una determinada

modalidad deportiva, que tienen lugar segun lo siguientes indicadores:

2.2.5.3.4.3. Direcciones aerobio anaerobio y anaerobio aerobio

En el deporte cotidiano, toda la energética aerobia y anaerobia, que garantiza el trabajo
muscular, se pone en funcion simultaneamente, en lo que se ha dado en llamar el régimen
mixto de produccion de energia. ( Garcia Navarro, Ruiz, , 1996)

Hay un grupo grande de deportes donde se pone de manifiesto una combinacion de la

energética aerobia con la energética anaerobia.
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CAPITULO Il
ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

3.1. Analisis de resultados pre y post test de la técnica de JiuJitsu en el
personal del SPP.

Tabla 41.
Resultados pre y pos test de la técnica de golpeo

PERSONAL (SPP)

TEST TECNICO No 1 CONSIDERACION PRE TEST POS TEST
Ejecuta técnicas de golpeo utilizando a) Si 0% 93,33 %
eslabonamiento cinético de todo el b) Parcialmente 6,67% 6,67 %
CUErpo c) No 93,33% 0%

TOTAL 100% 100%

Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

100,00% !

50,00%

6,67%  6,67%

0,00%

0,00%
a) Si b) Parcialmente

* PRETEST = POST TEST

Grafico 1. Resultados pre y pos del test técnico N.1
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.1.1. Analisis de los resultados del pre y post test de la técnica de golpeo

Una vez aplicados los test técnicos tanto el pre test como el pos test al personal del
Servicio de Proteccion Presidencial (SPP), se evidencia un incremento del 93,33 % en
si, en parcialmente se mantiene con 6,67%, en no se presenta una disminucion de
93,33%, lo que esto representa que al final del trabajo aplicado, se muestra una mejoria
significativa al ejecutar técnicas de golpeo utilizando eslabonamiento cinético de todo el

cuerpo.
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Tabla 42.
Resultados pre y pos test de la técnica de bloqueo

TEST TECNICO No 2 PRE TEST POS TEST
Realiza técnicas de bloqueo con el a) Si 6,67% 86,67 %
timing adecuado b) Parcialmente 13,33% 13,33 %

c) No 80 % 0%
TOTAL 100% 100%

Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

100,00%
80,00%
60,00%

40,00%
13,33% 13,33%

20,00% —_—

0,00%

b) Parcialemente

~ PRETEST = POST TEST

Gréfico 2. Resultados pre y pos del test técnico N.2
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.1.2. Analisis de los resultados del pre y post test de la técnica de bloqueo

Una vez aplicados los test técnicos tanto el pre test como el pos test al personal del
Servicio de Proteccion Presidencial (SPP), se evidencia un incremento del 80 % en si,
en parcialmente se mantiene con 13,33%, en no se presenta una disminucion de 80%,
lo que esto representa que al final del trabajo aplicado, se muestra una mejoria

significativa al realizar técnicas de bloqueo con el timing adecuado.
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Tabla 43.
Resultados pre y pos test de derribo

PERSONAL (SPP)

TEST TECNICO No 3 CONSIDERACION PRE TEST POS TEST
Realiza la técnica de derribo 'y a) Si 0% 86,67 %
control de manera fluida b) Parciaimente 6,67 % 13,33 %

C) Control de cadera 13,33 % 0%

d) Control de 20 % 0 %

extremidades

e) No 60 % 0 %
TOTAL 100% 100%

Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

100,00%
80,00% !
60,00%

40,00% 20,00%

6,67% 13,33% 13,33%

20,00% - 0,00% 0,00% 0,00%

0,00%
b) c) Controla  d) ) Control de e)No
Parcialemnte cadera extremidades

* PRETEST =™ POST TEST

Grafico 3. Resultados pre y pos del test técnico N.3

Fuente: Personal Del SPP grupo experimental
3.1.3. Analisis de los resultados del pre y post test de derribo
Una vez aplicada los test técnicos tanto el pre test como el pos test al personal del
Servicio de Proteccion Presidencial (SPP), se evidencia un incremento del 86,67 % en
si, en parcialmente se muestra una mejoria del 6,67%, en control de cadera hay una
disminucién de 13,33%, en control de extremidades se observa una reduccion de 20%,
en no se produce una disminucién de 60%, lo que representa que al final del trabajo

aplicado, se muestra una mejoria significativa en las técnicas de derribo y control.



Tabla 44.
Resultados pre y pos test de las técnicas de defensa de atrapes

PERSONAL (SPP)

TEST TECNICO No 4 PRE TEST POS TEST
Ejecuta defensa de a)Si 0 % 86,67 %
atrapes y derribos b) Parcialmente 13,33 % 13,33 %

c) No 86,67 % 0%
TOTAL 100% 100%

Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

100,00%
80,00% —1
60,00%

40,00%

13,33%  13,33%

20,00% —

0,00%
b) Parcialmente

* PRETEST ™ POST TEST

Gréfico 4. Resultados pre y pos del test técnico N.4
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental
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3.1.4. Analisis de los resultados del pre y post test de las técnicas de defensa de

atrapes y derribos

Una vez aplicados los test técnicos tanto el pre test como el pos test al personal del

Servicio de Proteccion Presidencial (SPP), se evidencia un incremento del 86,67 % en

si, en parcialmente se mantiene con 13,33%, en no se presenta una disminucién de

86,67%, lo que esto representa que al final del trabajo aplicado, se muestra una mejoria

significativa al ejecutar defensa de atrapes y derribos.
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Tabla 45.
Resultados pre y pos test de las técnicas de sumision

PERSONAL (SPP)

TEST TECNICO No 5 PRE TEST POS TEST
Realiza técnicas de sumision a) Si 0% 100 %
para controlar utilizando la b) Parcialmente 6,67 % 0 %
fuerza apropiada c) No 93,33 % 0%

TOTAL 100% 100%

Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

100,00%
100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%

20,00% 6,67%
10,00% 0,00%
0,00%

b) Parcialmente

¥ PRE TEST w POST TEST

Grafico 5. Resultados pre y pos del test técnico N.5
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.1.5. Analisis de los resultados del pre y post test de las técnicas de sumisién
Una vez aplicados los test técnicos tanto el pre test como el pos test al personal del
Servicio de Proteccion Presidencial (SPP), se evidencia un incremento del 100 % en si,
en parcialmente una disminucion del 6,67%, en no se presenta una disminucién de
93,33%, lo que esto representa que al final del trabajo aplicado, se muestra una mejoria

significativa al realizar técnicas de sumision para controlar.



Tabla 46.
Resultados pre y pos test de las técnicas a los puntos de presion

PERSONAL (SPP)

TEST TECNICO No 6 CONSIDERACION PRE TEST POS TEST
Ejecuta técnicas alos puntos a) Si 0 % 93,33 %
de presion para controlar b) Parcialmente 6,67 % 6.67 %
c) No 93,33 % 0%
TOTAL

Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

b) Parcialmente

* PRETEST = POST TEST

Grafico 6. Resultados pre y pos del test técnico N.6
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental
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3.1.6. Analisis de los resultados del pre y post test de las técnicas a los puntos de

presion

Una vez aplicados los test técnicos tanto el pre test como el pos test al personal del

Servicio de Proteccion Presidencial (SPP), se evidencia un incremento del 93,33 % en

si, en parcialmente se mantiene con 6,67%, en no se presenta una disminucion de

93,33%, lo que esto representa que al final del trabajo aplicado, se muestra una mejoria

significativa al ejecutar técnicas a los puntos de presién para controlar.
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3.2. Analisis de resultados pre y pos test de las capacidades fisicas

Tabla 47.
Pruebas pre test y pos test de la resistencia (test de Cooper 12 m), grupo experimental
PERSONAL
CALIFICACION PRE TEST POS TEST
# % # %
EXCELENTE 4 26,67% 5 33,33 %
MUY BUENO 3 20 % 2 13,33 %
BUENO 4 26,67 % 6 40 %
REGULAR 2 1333% 2 13,33 %
MALO 2 1333% O 0 %
TOTAL 15 100% 15 100%

Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

PRE TEST # PARTICIPANTES ®== POST TEST # PARTICIPANTES

EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR

Gréafico 7. Resultados de la evaluacion de la resistencia aerébica
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.2.1. Analisis de laresistencia aerdbica

3.2.1.1. Analisis de laresistencia aerObica en prey post test, grupo experimental
Una vez realizada las pruebas de resistencia aerdbica tanto en el pre test como el pos

test al personal del Servicio de Proteccion Presidencial (SPP) grupo experimental, donde

se evidencia que en la calificacién excelente se encuentras 5 participantes equivalente

a una mejoria del 6.67%, en muy bueno estan 2 participantes que equivale a una
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reduccion del 6,67 %, en bueno estan 6 participantes indicando una mejoria del 13,33
%, en regular 2 participantes lo que indica que se mantuvo con el 13,33% en la
calificacion de malo no se encuentra ningun participante lo que equivale a una
disminucion del 13,33%, lo que representa los efectos positivos del entrenamiento de

Jiuditsu en la resistencia aerodbica por el trabajo aplicado.

PRE TEST # PARTICIPANTES ® POST TEST # PARTICIPANTES

Grafico 8. Desviacion estandar referente a la evaluacion de la resistencia aerdbica
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.2.1.2. Interpretacion de la desviacion estandar

En el grafico se evidencia que la desviacion estandar en la prueba de resistencia
aerobica al personal del Servicio de proteccion Presidencial (SPP) grupo experimental,
como medida de dispersion mas comudn en las observaciones presenta, en el post test 5
participantes en excelente, 2 en muy bueno, 6 en bueno, 2 en regular y 0 participantes
en malo, lo cual demuestra que después de haber aplicado el entrenamiento de JiuJitsu,
se incrementd la media aritmética, se tiene un grupo mas homogéneo porque la mayoria

de los datos se encuentran por encima de la media y pocos por debajo de la misma.
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Tabla 48.
Pruebas pre test y pos test de la resistencia (test de Cooper 12 m), grupo control

PERSONAL
CALIFICACION PRE TEST POS TEST
# % # %

EXCELENTE 6 40 % 6 40 %
MUY BUENO 1 6,67% 1 6,67%

BUENO 2 1333% 3 20 %
REGULAR 5 3333% 4 26,67%
MALO 1 6,675 1 667%

TOTAL 15 100% 15 100%

Fuente: Personal Del SPP grupo control

PRE TEST # PARTICIPANTES o— POST TEST # PARTICIPANTES

EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR

Grafico 9. Resultados de la evaluacion de la resistencia aerdbica
Fuente: Personal Del SPP grupo control

3.2.1.3. Andlisis de laresistencia aerGbica en pre y post test, grupo control

Una vez realizada las pruebas de resistencia aerdbica tanto en el pre test como el pos
test al personal del Servicio de Proteccidon Presidencial (SPP) grupo control, donde se
evidencia en la calificacion de excelente no existe una mejoria manteniéndose con 6
participantes que equivale al 40%, en muy bueno se mantiene con 1 participante que es
6,67%, en bueno estan 3 participantes que es una mejoria del 6,67%, en regular se

presenta una reduccién estando 4 participantes que equivale al 6.67 %, en la calificacion
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de malo se mantiene con 1 participante que es igual a 6.67 %, lo que representa que los
participantes al no realizar el entrenamiento de Jiuditsu no existe mejoria en la resistencia

aerobica.

PRE TEST # PARTICIPANTES ® POST TEST # PARTICIPANTES

Grafico 10. Desviacion estandar referente a la evaluacion de la resistencia aerébica
Fuente: Personal Del SPP grupo control

3.2.1.4. Interpretacion de la desviacion estandar

En el grafico se evidencia que la desviacién estandar en la prueba de resistencia
aerdbica al personal del Servicio de proteccion Presidencial (SPP) grupo control, como
medida de dispersion mas comun en las observaciones presenta, en el post test 6
participantes en excelente, 1 en muy bueno, 3 en bueno, 4 en regular y 1 participante en
malo, lo cual demuestra que al no haber realizado el entrenamiento de JiuJitsu, no se
produjeron cambios en la media aritmética, la poblacion se encuentra dispersa, no existe

un grupo homogéneo y los datos estan alejados de la media.
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Tabla 49.
Pruebas pre test y pos test de la fuerza abdominal 60", grupo experimental

PERSONAL
CALIFICACION PRE TEST POS TEST

# % # %
EXCELENTE 4 26667% 5 33,33%
MUY BUENO 2 1333% 3 20%
BUENO 7 46,67% 7 46,67 %
REGULAR 2 1333% 0 0%
MALO 0 0% 0 0%
TOTAL 15 100% 15 100%

Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

PRE TEST # PARTICIPANTES e=®==POST TEST # PARTICIPANTES

TG

8
7
6
5
4
3
2
1
(0]

—_— e 0 * o
EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR MALO

Grafico 11. Resultados de la evaluacion de fuerza abdominal
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.2.2. Analisis de la fuerza abdominal
3.2.2.1. Analisis de la fuerza abdominal en pre y post test, grupo experimental

Una vez realizada las pruebas de fuerza abdominal tanto en el pre test como el pos
test al personal del Servicio de Proteccion Presidencial (SPP) grupo experimental, se
evidencia que en excelente se encuentran 5 participantes indicando una mejoria del
6,67%, en muy bueno 3 participantes con una mejoria del 6,67%, en bueno 7

participantes, en regular no se encuentra ningun participante, en comparacion con el
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primer test produciéndose una disminucion del 13,33 %, en la calificacién de malo se
encuentra se mantiene con 0%, lo que representa los efectos positivos del entrenamiento

de Jiuditsu en la fuerza abdominal por el trabajo aplicado.

PRE TEST # PARTICIPANTES ® POST TEST # PARTICIPANTES

8
7
6
5
4
3
2
1
(0]

Grafico 12. Desviacion estandar referente a la evaluacion de fuerza abdominal
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.2.2.2. Interpretacién de la desviacidon estandar

En el grafico se evidencia que la desviacion estandar en la prueba de fuerza abdominal
al personal del Servicio de proteccion Presidencial (SPP) grupo experimental, como
medida de dispersiobn mas comun en las observaciones presenta, en el post test 5
participantes en excelente, 3 en muy bueno,7 en bueno, 0 en regular y 0 participantes
en malo, lo cual demuestra que después de haber aplicado el entrenamiento de JiuJitsu,
se incrementd la media aritmética, se tiene un grupo mas homogéneo porque la mayoria

de los datos se encuentran por encima de la media y pocos por debajo de la misma.
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Tabla 50.
Pruebas pre test y pos test de la fuerza abdominal 60”, grupo control

PERSONAL
CALIFICACION PRE TEST POS TEST
# % # %
EXCELENTE 4 26,67 % 4 26,67 %
MUY BUENO 4 26,67 % 3 20 %
BUENO 3 20 % 3 20 %
REGULAR 3 20 % 4 26,67 %
MALO 1 6,67 % 1 6,67 %
TOTAL 15 100% 15 100%

Fuente: Personal Del SPP grupo control

PRE TEST # PARTICIPANTES e=®==POST TEST # PARTICIPANTES

EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR

Grafico 13. Resultados de la evaluaciéon de fuerza abdominal
Fuente: Personal Del SPP grupo control

3.2.2.3. Analisis de la fuerza abdominal en pre y post test, grupo control

Una vez realizada las pruebas de fuerza abdominal tanto en el pre test como el pos test al
personal del Servicio de Proteccion Presidencial (SPP) grupo control, donde se evidencia en la
calificacion de excelente se encuentra 4 participantes no existiendo ninguna una mejoria
manteniéndose con el 26,67%, en muy bueno 3 participantes produciéndose una reduccion de
6,67%, en bueno 3 participantes mintiéndose con 20%, en regular 4 participantes

incrementandose 6.67 %, en la calificacion de malo se encuentra 1 participante mintiéndose con
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6,67%, lo que representa que los participantes al no realizar el entrenamiento de JiudJitsu no existe

mejoria en la fuerza abdominal.

PRE TEST # PARTICIPANTES ® POST TEST # PARTICIPANTES
Lineal (PRE TEST #... Lineal (POST TEST #...

Grafico 14. Desviacion estandar referente a la evaluacion de fuerza abdominal
Fuente: Personal Del SPP grupo control

3.2.2.4. Interpretacion de la desviacion estandar

En el grafico se evidencia que la desviacion estandar en la prueba de fuerza abdominal
al personal del Servicio de proteccidén Presidencial (SPP) grupo control, como medida de
dispersidon mas comun en las observaciones presenta, en el post test 4 participantes en
excelente, 3 en muy bueno, 3 en bueno, 4 en regular y 1 participante en malo, lo cual
demuestra que al no haber aplicado el entrenamiento de Jiuditsu, no se incrementé la
media aritmética, no existe un grupo homogéneo, la mayoria de los datos se encuentran

por debajo de la media y pocos por encima de la misma.
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Tabla 51.

Pruebas pre test y pos test de la fuerza en brazos test de flexiones de codo 60", grupo
experimental

PERSONAL
CALIFICACION PRE TEST POS TEST
# % # %
EXCELENTE 2 13,33% 3 20 %
MUY BUENO 3 20 % 5 33,33%
BUENO 7 46,67% 7 46,67 %
REGULAR 3 20 % 0 0 %
MALO 0 0% 0 0%
TOTAL 15 100% 15 100%

Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

PRE TEST # PARTICIPANTES ®==POST TEST # PARTICIPANTES

8
7
6
5
4
3
2
1
(0]

—————— e
EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR

Gréafico 15. Resultados de la evaluacién de la fuerza en brazos
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.2.3. Analisis de la fuerza en brazos

3.2.3.1. Analisis de lafuerza en brazos en pre y post test, grupo experimental
Una vez realizada las pruebas de fuerza en brazos tanto en el pre test como el pos

test al personal del Servicio de Proteccion Presidencial (SPP) grupo experimental, donde

se evidencia en la calificacion de excelente se encuentran 3 participantes con una

mejoria de 6,67%, en muy bueno 5 participantes con una mejoria del 13,33%, en bueno

se encuentran 7 participantes manteniéndose con el 46,67% del total de la poblacion
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participante, en regular se produce no se encuentra ningun participante una reduccion
del 20 %, en la calificacion de malo se mantiene con el 0%, lo que representa los efectos

positivos del entrenamiento de Jiuditsu en la fuerza abdominal por el trabajo realizado.

PRE TEST # PARTICIPANTES ® POST TEST # PARTICIPANTES
Lineal (PRE TEST #... Lineal (POST TEST #...

Grafico 16. Desviacion estandar referente a la evaluacion de fuerza en brazos
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.2.3.2. Interpretacion de la desviacion estandar

En el grafico se evidencia que la desviacion estandar en la prueba de fuerza en brazos
al personal del Servicio de proteccion Presidencial (SPP) grupo experimental, como
medida de dispersiobn mas comun en las observaciones presenta, en el post test 5
participantes en excelente, 5 en muy bueno,7 en bueno, 0 en regular y 0 participantes
en malo, lo cual demuestra que después de haber aplicado el entrenamiento de JiuJitsu,
se incrementd la media aritmética, se tiene un grupo mas homogéneo porque la mayoria

de los datos se encuentran por encima de la media y pocos por debajo de la misma.
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Tabla 52.
Pruebas pre test y pos test de la fuerza en brazos test de flexiones de codo 60", grupo
control

PERSONAL
CALIFICACION PRE TEST POS TEST
# % # %
EXCELENTE 5 33,33 % 5 33,33%
MUY BUENO 2 13,33 % 3 20 %
BUENO 4 26,67 % 3 20 %
REGULAR 4 26,67 % 4 26,67 %
MALO 0 0% 0 0%
TOTAL 15 100% 15 100%

Fuente: Personal Del SPP grupo control

PRE TEST # PARTICIPANTES ®== POST TEST # PARTICIPANTES

EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR

Gréafico 17. Resultados de la evaluacién de la fuerza en brazos
Fuente: Personal Del SPP grupo control

3.2.3.3. Analisis de la fuerza en brazos en pre y post test, grupo control

Una vez realizada las pruebas de fuerza en brazos tanto en el pre test como el pos
test al personal del Servicio de Proteccién Presidencial (SPP) grupo control, donde se
evidencia que en la calificacién de excelente no existe mejoria, en muy bueno se
encuentran 3 participantes existiendo una mejoria de 6,67%, en bueno 3 participantes

observandose una reduccion de 6,67%, en regular se encuentran 4 participantes
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mantiene con el 26.67 % del total de la poblacién, en la calificacion de malo se mantiene
con 0%, lo que representa que los participantes al no realizar el entrenamiento de JiuJitsu

no existe mejoria en la fuerza en brazos en el test de flexiones de codo.

PRE TEST # PARTICIPANTES ® POST TEST # PARTICIPANTES

Gréafico 18. Desviacion estandar referente a la evaluacion de fuerza en brazos
Fuente: Personal Del SPP grupo control

3.2.3.4. Interpretacién de la desviacion estandar

En el gréfico se evidencia que la desviacion estandar en la prueba de fuerza en brazos
al personal del Servicio de proteccion Presidencial (SPP) grupo control, como medida de
dispersion mas comuan en las observaciones presenta, en el post test 5 participantes en
excelente, 3 en muy bueno, 3 en bueno, 4 en regular y 0 participantes en malo, lo cual
demuestra que después de haber aplicado el entrenamiento de JiuJitsu, se increment6
la media aritmética, se tiene un grupo mas homogéneo porgque la mayoria de los datos

se encuentran por encima de la media y pocos por debajo de la misma.
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Tabla 53.
Pruebas pre test y pos test de la fuerza en piernas test de salto vertical, grupo

experimental

PERSONAL
CALIFICACION PRE TEST POS TEST
# % # %

EXCELENTE 6 40 % 6 40 %
MUY BUENO 3 20 % 3 20 %
BUENO 2 13,33% 2 13,33%
REGULAR 1 6,67% 4 26,67%

MALO 3 20 % 0 0 %
TOTAL 15 100% 15 100%

Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

PRE TEST # PARTICIPANTES ®==POST TEST # PARTICIPANTES

EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR

Grafico 19. Resultados en la evaluacion de la fuerza en piernas
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.2.4. Analisis de la fuerza en piernas

3.2.4.1. Andlisis de la fuerza de piernas en pre y post test, grupo experimental
Una vez realizada las pruebas de fuerza en piernas tanto en el pre test como el pos

test al personal del Servicio de Proteccién Presidencial (SPP) grupo experimental, donde

se evidencia que en la calificaciéon de excelente se encuentran 6 participantes que

equivale al 40% del total de la poblacién participante, en muy bueno 3 participantes
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manteniéndose con 20%, en bueno 2 participantes que equivale al 13,33%, en regular
se encuentran 4 con incremento de 26,67%, en la calificacién de malo no se encuentran
ningun participante mostrando una reduccién del 20%, lo que representa los efectos

positivos del entrenamiento de Jiuditsu en la fuerza en piernas por el trabajo realizado.

PRE TEST # PARTICIPANTES ® POST TEST # PARTICIPANTES

Gréfico 20. Desviacidn estandar referente a la evaluacion de fuerza en piernas
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.2.4.2. Interpretacion de la desviacion estandar

En el grafico se evidencia que la desviacion estandar en la prueba de fuerza en piernas
al personal del Servicio de proteccién Presidencial (SPP) grupo experimental, como
medida de dispersion mas comun en las observaciones presenta, en el post test 6
participantes en excelente, 2 en muy bueno,2 en bueno, 4 en regular y 0 participantes
en malo, lo cual demuestra que después de haber aplicado el entrenamiento de JiuJitsu,
se incrementd la media aritmética, se tiene un grupo mas homogéneo porque la mayoria

de los datos se encuentran por encima de la media y pocos por debajo de la misma.
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Pruebas pre test y pos test de la fuerza en piernas test de salto vertical, grupo control

CALIFICACION PRE TEST

#

EXCELENTE 6
MUY BUENO 0
BUENO 4

REGULAR 2

MALO 3
TOTAL 15

%
40 %
0%
26,67
%
13,33
%
20 %
100%

PERSONAL
POS TEST
# %
5 33,33 %
1 6,67 %
4 26,67 %
4 26,67 %
1 6,67 %
15 100%

Fuente: Personal Del SPP grupo control

7
6
5
4
3
2
1
0

PRE TEST # PARTICIPANTES

EXCELENTE

Grafico 21. Resultados en la evaluacion de la fuerza en piernas

3.2.4.3. Analisis de la fuerza en piernas en pre y post test, grupo control

Una vez realizada las pruebas de piernas tanto en el pre test como el pos test al

personal del Servicio de Proteccion Presidencial (SPP) grupo control, donde se

MUY BUENO

®==POST TEST # PARTICIPANTES

BUENO REGULAR

Fuente: Personal Del SPP grupo control

evidencia que en la calificacion de excelente se encuentran 5 participantes mostrando

una disminucién de 6,67%, en muy bueno 1 participante mostrando una mejoria de
6,67%, en bueno 4 participantes manteniéndose con el 26,67% del total de la

poblacién, en regular 4 participantes mostrando un incremento 13,33 %, en la

calificaciéon de malo se encuentra 1 participante indicando una reduccion de 13,33%, lo
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que representa que los participantes al no realizar el entrenamiento de Jiuditsu no existe

mejoria en la fuerza en piernas en el test de salto vertical.

PRE TEST # PARTICIPANTES ® POST TEST # PARTICIPANTES

Grafico 22. Desviacion estandar referente a la evaluacion de fuerza en piernas
Fuente: Personal Del SPP grupo control

3.2.4.4. Interpretacién de la desviacion estandar

En el grafico se evidencia que la desviacion estandar en la prueba de fuerza en piernas
al personal del Servicio de proteccidén Presidencial (SPP) grupo control, como medida de
dispersidon mas comun en las observaciones presenta, en el post test 5 participantes en
excelente, 1 en muy bueno, 4 en bueno, 4 en regular y 1 participante en malo, lo cual
demuestra que al no haber realizado el entrenamiento de JiuJitsu, no se produjeron
cambios en la media aritmética, la poblacion se encuentra dispersa, no existe un grupo

homogéneo y los datos estan alejados de la media.
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Tabla 55.
Pruebas pre test y pos test de la velocidad, grupo experimental
PERSONAL
CALIFICACION PRE TEST POS TEST
# % # %
EXCELENTE 3 20 % 3 20 %
MUY BUENO 7 46.67 % 7 46.67 %
BUENO 1 6.67% 3 20 %
REGULAR 4 26.67 % 2 13.33%
MALO 0 0% 0 0%
TOTAL 3 20 % 3 20 %

Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

PRE TEST # PARTICIPANTES ®==POST TEST # PARTICIPANTES

Pl
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8
7
6
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4
3
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1
(0]

EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR

Grafico 23. Resultados de la evaluacion de la velocidad
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.2.5. Analisis de la velocidad
3.2.5.1. Analisis de lavelocidad en pre y post test, grupo experimental

Una vez realizada las pruebas velocidad tanto en el pre test como el pos test al
personal del Servicio de Proteccién Presidencial (SPP) grupo experimental, donde se
evidencia que en la calificacion de excelente se encuentran 3 personas manteniéndose
con el 20%, en muy bueno se mantiene con el 46%, en bueno 3 personas que

representa una mejoria del 13,33%, en regular 2 personas que representa una reducciéon
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de 13,33%, en la calificacion de malo se mantiene con el 0%, lo que representa los

efectos positivos del entrenamiento de Jiuditsu en la velocidad por el trabajo aplicado.

PRE TEST # PARTICIPANTES ® POST TEST # PARTICIPANTES
Lineal (PRE TEST #... Lineal (POST TEST #...

Grafico 24. Desviacion estandar referente a la evaluacion de la velocidad
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.2.5.2. Interpretacion de la desviacion estandar

En el grafico se evidencia que la desviacion estandar en la prueba de velocidad al
personal del Servicio de proteccion Presidencial (SPP) grupo experimental, como medida
de dispersion mas comun en las observaciones presenta, en el post test 3 participantes
en excelente, 7 en muy bueno, 3 en bueno, 2 en regular y 0 participantes en malo, lo
cual demuestra que después de haber aplicado el entrenamiento de Jiulditsu, se
incrementd la media aritmética, se tiene un grupo mas homogéneo porque la mayoria de

los datos se encuentran por encima de la media y pocos por debajo de la misma.
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Tabla 56.
Pruebas pre test y pos test de la velocidad, grupo control
PERSONAL
CALIFICACION PRE TEST POS TEST
# % # %
EXCELENTE 4 26.67% 4 26.67%
MUY BUENO 6 40 % 3 20 %
BUENO 4 26.67% 7 46.67 %
REGULAR 1 6.67% 1 6.67%
MALO 0 0% 0 0%
TOTAL 3 20 % 3 20 %

Fuente: Personal Del SPP grupo control

PRE TEST # PARTICIPANTES ®==POST TEST # PARTICIPANTES
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Grafico 25. Resultados de la evaluacién de la velocidad
Fuente: Personal Del SPP grupo control

3.2.5.3. Analisis de lavelocidad en pre y post test grupo control

Una vez realizada las pruebas de velocidad tanto en el pre test como el pos test al
personal del Servicio de Proteccion Presidencial (SPP) grupo control, donde se evidencia
que en la calificacion de excelente se encuentran 4 participantes representando que no
existe una mejoria manteniéndose con el 26,67% del total de la poblacion participante,
en muy bueno 3 participantes que representa una disminucién 20%, en bueno 7
participantes con una mejoria de 20%, en regular se encuentra 1 participante

representando que se mantiene con el 6.67 % del total de la poblacion, en la calificacion
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de malo se mantiene con 0%, lo que representa que los participantes al no realizar el

entrenamiento de JiuJitsu no existe mejoria en la capacidad fisica velocidad.

PRE TEST # PARTICIPANTES ® POST TEST # PARTICIPANTES

8
7
6
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4
3
2
1
(0]

Grafico 26. Desviacion estandar referente a la evaluacion de la velocidad
Fuente: Personal Del SPP grupo control

3.2.5.4. Interpretacion de la desviacion estandar

En el grafico se evidencia que la desviacion estandar en la prueba de velocidad al
personal del Servicio de proteccion Presidencial (SPP) grupo control, como medida de
dispersidon mas comun en las observaciones presenta, en el post test 4 participantes en
excelente, 3 en muy bueno, 7 en bueno, 1 en regular y 0 participantes en malo, lo cual
demuestra que al no haber realizado el entrenamiento de Jiuditsu, no se produjeron
cambios en la media aritmética, la poblacion se encuentra dispersa, no existe un grupo

homogéneo y los datos estan alejados de la media.
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Tabla 57.
Pruebas pre test y pos test de la flexibilidad en tronco, grupo experimental

PERSONAL
CALIFICACION PRE TEST POS TEST

# % # %
EXCELENTE 3 20 % 3 20 %
MUY BUENO 8 53.33% 8 53.33%
BUENO 3 20 % 3 20 %
REGULAR 1 667% 1 6.67%
MALO 0 0% 0 0%
TOTAL 3 20 % 3 20 %

Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

PRE TEST # PARTICIPANTES ®==POST TEST # PARTICIPANTES
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Gréafico 27. Resultados en la evaluacion de la flexibilidad en tronco
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.2.6. Anélisis de la flexibilidad
3.2.6.1. Analisis de la flexibilidad en pre y post test, grupo experimental

Una vez realizada las pruebas de flexibilidad en tronco tanto en el pre test como el
pos test al personal del Servicio de Proteccidén Presidencial (SPP) grupo experimental,
donde se evidencia que en la calificacion de excelente se produce un incremento de
6,67%, en muy bueno una disminucion de 33,33%, en bueno un aumento de 6,67%, en

regular se encuentra 1 participante mostrando un incremento de 20%, en la calificacién
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de malo se mantiene con 0 %, lo que representa los efectos positivos del entrenamiento

de Jiuditsu en la flexibilidad de tronco por el trabajo realizado.

PRE TEST # PARTICIPANTES ® POST TEST # PARTICIPANTES
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Grafico 28. Desviacion estandar referente a la evaluacion de la flexibilidad en tronco
Fuente: Personal Del SPP grupo experimental

3.2.6.2. Interpretacion de la desviacion estandar

En el grafico se evidencia que la desviacién estandar en la prueba de flexibilidad en
tronco al personal del Servicio de proteccion Presidencial (SPP) grupo experimental,
como medida de dispersidon mas comun en las observaciones presenta, en el post test 3
participantes en excelente, 8 en muy bueno, 3 en bueno, 1 en regular y 0 participantes
en malo, lo cual demuestra que después de haber aplicado el entrenamiento de JiulJitsu,
se incrementd la media aritmética, se tiene un grupo mas homogéneo porque la mayoria

de los datos se encuentran por encima de la media y pocos por debajo de la misma.
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Tabla 58.
Pruebas pre test y pos test de la flexibilidad en tronco, grupo control

PERSONAL
CALIFICACION PRE TEST POS TEST
# % # %
EXCELENTE 2 13.33 % 2 13.33 %
MUY BUENO 5 33.33% 5 33.33 %
BUENO 6 40 5 6 40 %
REGULAR 2 13.33 % 2 13.33%
MALO 0 0% 0 0%
TOTAL 3 20 % 3 20 %

Fuente: Personal Del SPP grupo control

PRE TEST # PARTICIPANTES ®==POST TEST # PARTICIPANTES
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Grafico 29. Resultados en la evaluacion de la flexibilidad en tronco
Fuente: Personal Del SPP grupo control

3.2.6.3. Analisis de la flexibilidad en pre y post test grupo control

Una vez realizada las pruebas de flexibilidad en tronco tanto en el pre test como el
pos test al personal del Servicio de Proteccion Presidencial (SPP) grupo control, donde
no se evidencia cambios, observandose que en la calificacion de excelente se
encuentran 2 participantes, en muy bueno se encuentran 5 participantes que equivale al
33,33%, en bueno se encuentran 6 personas que representa al 40%, en regular se
encuentran 2 personas que equivale a 13,33 %, en la calificaciéon de malo no se producen
cambios manteniéndose con 0 %, lo que representa que los participantes al no realizar

el entrenamiento de Jiuditsu no existe mejoria en la flexibilidad de tronco.
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PRE TEST # PARTICIPANTES ® POST TEST # PARTICIPANTES

Grafico 30. Desviacion estandar referente a la evaluacion de la flexibilidad en tronco
Fuente: Personal Del SPP grupo control

3.2.6.4. Interpretacion de la desviacion estandar

En el grafico se evidencia que la desviacién estandar en la prueba de flexibilidad en
tronco al personal del Servicio de proteccion Presidencial (SPP) grupo control, como
medida de dispersiobn mas comun en las observaciones presenta, en el post test 2
participantes en excelente, 5 en muy bueno, 6 en bueno, 2 en regular y 0 participantes
en malo, lo cual demuestra que al no haber realizado el entrenamiento de JiuJitsu, no se
produjeron cambios en la media aritmética, la poblacion se encuentra dispersa, no existe

un grupo homogéneo y los datos estan alejados de la media.
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CAPITULO IV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Analisis estadistico de los resultados
Se evidencia que valores de los test fisicos del personal del Servicio de Proteccion
Presidencial (SPP) grupo experimental un incremento en los valores y porcentajes
del post test en comparacion con los obtenidos en el pre test, presentando
previamente valores negativos en varias capacidades fisicas después de aplicada
la propuesta mejoraron significativamente las capacidades ubicandose su mayoria
en los rangos muy bueno y excelente y esto se debe a que este grupo fue participe
del entrenamiento de Jiuditsu, produciéndose una incidencia positiva en todas las
capacidades fisicas.
En todos los valores de los test fisicos del personal del Servicio de Proteccién
Presidencial (SPP) grupo control se evidencia que se mantiene los valores y
porcentajes del post test y los del pre test, presentando previamente valores
parecidos en varias capacidades fisicas ubicandose en los rangos regular y malo y
esto se debe a que este grupo no fue participe del entrenamiento de Jiuditsu, sin
producirse una incidencia positiva en las capacidades fisicas.
En la desviacién estandar de los test fisicos realizados al Servicio de Proteccién
Presidencial (SPP) grupo experimental como medida de dispersién mas comun en
las observaciones presenta que en los resultados a diferencia del pre test, en el
caso del post test todas las capacidades fisicas se ubican en su gran mayoria en

muy bueno y excelente, lo cual demuestra que después de haber aplicado el
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entrenamiento de Jiuditsu, se incrementd la media del post test en comparacion
con el pre test, el analisis de dispersidon nos indica que en el pos test hay un grupo
mas homogéneo porque la mayoria de los datos se encuentran por encima de la
media y pocos por debajo de la misma.

En la desviacién estandar de los test fisicos realizados al Servicio de Proteccién
Presidencial (SPP) grupo control como medida de dispersion mas comun en las
observaciones presenta que en los resultados del pre test y post test todas las
capacidades fisicas se ubican en su gran mayoria en regular y malo, lo cual
demuestra que al no haber sido sometidos al programa de entrenamiento de
Jiuditsu, no se increment6 la media aritmética, no se tiene un grupo homogéneo, la
mayoria de los datos se encuentran por debajo de la media y pocos por encima de
la misma.

En el analisis del indice de correlacion lineal de Karl Pearson se evidencia que el
personal del Servicio de Proteccion Presidencial (SPP) grupo experimental en las
capacidades fisicas resistencia aerdbica, flexibilidad, velocidad, fuerza en brazos,
fuerza abdominal, estan en promedio con 0,7 a 0,89 de correlacion positiva alta y
0,9 a 0,99 de correlacion positiva muy alta, unicamente en la prueba de fuerza en
piernas a pesar de existi6 una mejoria no fue tan significativa presentando r=
0.478091444, en esta prueba el motivo de que no hubo una gran incidencia en
comparacion con los demas test es debido a las condiciones en donde se desarrollo
el entrenamiento y también a otros factores como la edad y lesiones previas de los

participantes, mostrando que las variables del pre test y post test tienen una
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relacion directamente proporcional lo que significa que el entrenamiento de JiuJitsu
mejora las diferentes capacidades fisicas.

En el analisis de la correlacion lineal de Karl Pearson se evidencia que el personal
del Servicio de Proteccion Presidencial (SPP) grupo control en las capacidades
fisicas resistencia aerdbica, flexibilidad, velocidad, fuerza en brazos, fuerza
abdominal, fuerza en piernas estan en promedio entre 0,7 a 0,89 de correlacion
positiva alta y 0,9 a 0,99 de correlacion positiva muy alta, mostrando que estos
participantes al no ser sometidos al programa de entrenamiento de Jiuditsu, no

tienen una correlacién en sus capacidades fisicas.

Conclusiones

Se comprueba la hipétesis de trabajo donde la aplicacién del entrenamiento de
Jiuditsu si influye significativamente en las capacidades fisicas personal
perteneciente al Servicio de Proteccién Presidencial (SPP) de la republica del
Ecuador.

Se determina que el personal perteneciente al Servicio de Proteccion Presidencial
(SPP) grupo control, mantiene su preparacion de las capacidades fisicas mediante
el programa institucional, la cual es desarrollado por el personal de forma rutinaria,
sin mayor interés ni motivacion, ademas no mejora sus capacidades fisicas

El programa institucional no cuenta con una propuesta diferente para la
preparacion fisica que el tradicional, ni tampoco con contenidos de defensa
personal, lo cual no permite que se cumplan a cabalidad los objetivos planteados

en el programa institucional, ademas de que el personal es consciente de las
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cualidades y aportes que tendria un entrenamiento fisico que incluya elementos
de defensa personal considerando los nuevos resultados del personal que el
93,33% y 100% de encuestados respectivamente respondieron afirmativamente a
la propuesta
Se determina que los participantes consideran que el conocimiento de artes
marciales permite neutralizar a un agresor pudiendo realizar acciones defensivas
en caso de ser necesario obteniéndose un 100% en la respuesta si, ademas se
evidencio un incremento del conocimiento técnico de defensa personal
Al ser analizado las evaluaciones del personal del (SPP grupo experimental) en
los diferentes test fisicos realizados se evidencia una mejoria importante en todos
los resultados correspondientes a las evaluaciones fisicas, presentando un grupo
mas homogéneo con respecto al nivel de sus capacidades fisicas, ubicandose el
100% de del grupo en los rangos excelente, muy bueno, bueno y regular en todas
las capacidades fisicas, siendo un 0% de los participantes que se ubiquen en el
rango malo, demostrando que al ser sometidos al programa de entrenamiento de
Jiuditsu se evidencia un cambio positivo.

El grupo control al no haber sido participes del entrenamiento de Jiuditsu no
muestran cambios favorables en las evaluaciones de las capacidades fisicas
presentando un grupo muy variado ubicandose en todos los rangos como muy

bueno, bueno, regular y malo.
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Recomendaciones
Incorporar en el plan de entrenamiento fisico elementos técnicos de Jiuditsu para
los entrenamientos rutinarios de los diferentes escuadrones para realizar una
preparacion integral, facilitando de esta manera la motivacion y el desenvolvimiento
individual y grupal consolidando cualidades propias de la institucion a la que
pertenecen y tener un nivel adecuado de capacidades fisicas.
Capacitar al personal que dirigen las actividades fisicas en los diferentes
escuadrones, con la intension de planificar, ejecutar y evaluar procedimientos
adecuados para el personal del Servicio de Proteccion Presidencial SPP
Dar prioridad a las actividades fisicas y de Jiuditsu para el desarrollo de las
capacidades fisicas, ya que el estimulo propio de las actividades mejora
notablemente las diferentes capacidades fisicas y coadyuvar actividades que tenga
un desarrollo integral, uniendo tres aspectos, preparacion fisica, técnicas de
defensa personal y control de emociones.
Omitir contenidos tediosos que desfavorecen el comportamiento a largo plazo del
profesional ya que no permiten concientizar la importancia de mantener un estilo
de vida activa para el desarrollo o mantencion de las capacidades fisicas y de
cualidades fundamentales de un estado de salud éptimo.
Utilizar a las actividades fisicas y de Jiuditsu del SPP como medio fundamental en
el desarrollo de talleres con fines de socializacion, trabajo en equipo y control del
estrés en situaciones complejas, ademas de la formacion integral tanto de valores

como principios que rijan su comportamiento profesional.
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