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. ¢Como Influye la propiocepcion en la ejecucion
de técnicas de defensa personal en los
practicantes de Jiujitsu brasileno de 8-12 anos
en la academia Hulk Sport de |la cuidad de Quito
en el periodo Junio- Noviembre 20217




= bjetivo General FF
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/Z//// Comprobar si la propiocepcion influye en la ejecucion de téchidastdé
defensa personal en practicantes de Jiujitsu brasilefo. e

Objetivos Especificos
Caracterizar los componentes de la propiocepcion que influyen en |la
ejecucion de movimientos
Evaluar la propiocepcion y la técnica en los nifos practicantes de bjj
Analizar de forma cuantitativa los ejercicios propioceptivos en la
ejecucion de la técnica de defensa personal
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LA PROPIOCEPCION TAMBIEN DENOMINADA SENSIBILIDAD
PROFUNDA, LA PROPIOCEPCION PERMITE LA ORIENTACION DEL
CUERPO EN EL ESPACIO MEDIANTE LA PERCEPCION DE LA POSICION

Y EL MOVIMIENTO DE NUESTRAS ARTICULACIONES
Hafeliinger, Ulla. Schuba, 2019
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CINESTESIA ESTATESTESIA EFECTORAS

ACTIVIDADES




Canal posterior
Canal horizontal
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SOMETIMIENTO
MEDIANTE
TECNICA
ESPECIFICA

ARTES MARCIALES

BLOQUEO
ESTRANGULAMIENTO
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L;;;+++ _ DEFENSA PERSONAL

ODA [')'EF':'NSA PERSONAL TIENE QUE SER CON UN

MINIMO DE ESFUERZO- MAXIMO DE EFICACIA Y CON
EL MINIMO RIESGO
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. Capacidad de marcha: Test de marcha

=  Test de los 4 cuadrantes ("Four square step test™ FSST)
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PLAN DIARIO DE EJERCICIOS POR NINO
L 1
o 1) ¥ g
ACTIVIDADES DIARIAS SERIES REPETICIONES TIEMPO EJECUCION PAUSAS INTENSIDAD LiM. SUP. INTENSIDAD LIM. INF. TOTAL, SEE'.' + + +
ol 1 1
i
EJER. TROTE 1 1 30 0 50% 40% 30
EJER. POLICHILENOS 1 1 30 0 50% 40% 30
EJER. BAILARINA 1 1 30 0 50% 40% 30
45
EJER. N.-1 RODILLAS SOBRE FITBALL 1 5 5 20 60% 40%
80
EJER. N.-2 MANOS SOBRE BOZU 1 2 30 20 70% 50%
80
EJER. N.-3 SENTADO SOBRE FITBALL at 2 30 20 70% 50%
80
EJER. N.-4 UN PIE SOBRE DISCO 1 2 30 20 70% 50%
35
EJER. N.-5 DOS PIE SOBRE BOZU 1 B 3 20 60% 40%




Tipos de ejercicios
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MARCHA Z
EDA PRIMERA EVALUACION SEGUNDA EVALUACION TERCERA EVALUACION \\\\Q\\
NOMBRE D lera | 2da | 3ra lera | 2da | 3ra lera | 2da | 3ra F \\

[s] [s] [s] | Prom | [s] [s] [s] | Prom | [s] [s] [s]
+ - [ALISON PARRENO 9 | 9,23 | 898 | 8,00| 8,70 | 8,46 | 8,33 | 7,80 | 8,20 | 6,63 | 6,35 | 6,55

10,6
+ 4 |srranicaroenas | 11 | 288 | o | 973 |1008 | 766 870 | 830 | 822 | 6,25 | 688 | 7,08
10,1 10,2 10,1
712 | "% | 958 895 | 943 | 9,86 | *2% | 9,83 | 10,36 | " | 9,79
o CAMILA ALMEIDA | 12 6 0 5
i DONOVAN 11,3
ol o |1323 976|668 9,89 (13,00 ;7 | 9,76 | 11,36 | 7,80 | 7,85 | 8,55
10,1 | 10,7
3 989 | 1 " 11023 6,28 | 6,72 | 6,85 | 6
ISABELA PARRENO | 12 | ™ T ' 2 ' 2 @bl 06,25 e g
JOSUE ONA 11 | 936 | 956 | 8,88 | 9.27 | 9,30 | 9,42 | 9,00 | 9,24 | 6,03 | 6,55 | 6,57
JULIAN
el 1o | 720 | 7.88 | 7.70| 7,56 | 7,37 | 613 | 677 | 676 | 7,27 | 7,04 | 7,11 | 7,14
JULIAN ROMERO 8 | 792 | 803 |7,78] 791 | 7,92 | 803 | 7,78 | 7,91 | 802 | 7,79 | 7,78 | 7,86
11,3 | 11,2 11,2 | 11,2 10,7 | 11,1 | 10.8
11,20 | 211125 | 10,90 | ** 2 111,10 [ 10,79 | ¥ ' '
KAIRA LARA 8 S 0 0 i R
KIARA LARA 12 | 723 | 766 | 733 | 741 | 7,76 | 678 | 722 | 7,25 | 697 | 741 ]| 735|724
11,2 | 14,0 11,0 | 13,7 13,9 | 12,0 | 133
13 96 ’ ’ 13 0 7’ ’ ’ g ) ’
LUCIANA BEDON 8 ’ 3 e e T o | 1228 ih008EE, "l Rt
MARIA PAZ
i 1o | 745 | 755 | 7:30| 7,33 | 7,25 | 7,35 | 7,28 | 7,29 | 696 | 7,11 | 7,06 | 7,04
MARTIN POLO 10 | 7,53 | 7,96 | 7,98 | 7.82 | 7,08 | 8,33 | 8,30 | 7,90 | 5,38 | 7,25 | 5,63 | 6,00 7
NICOLE BEDON 10 | 7,30 | 8,40 | 8,00 | 7,90 | 7,20 | 7,90 | 7,00 | 7,37 | 7,60 | 6,90 | 7,10 | 7,20
14,0 | 13,9 14,0 | 14,0 13,5 | 134 | 136
1401 | ~ 114,02 13,00 ™ ' ’ , G i iy plty o
WILSON BEDON 11 | ™™ Boal 8 ' 3 5 S b fendile ENE T
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EVALUACION DE EJECUCION DE TECNICA DE DEFENSA PERSONAL

PASO 1 PASO 2 PASO 3 PASO 4 PASO 5 TOTAL

NO S| S Sl NO 60
NI S| S Sl N 100
NI S| S NO NO 60
NO S| S Sl NO 60
NI S| S Sl NO 80
NO N N Sl NO 60
Sl N N Sl NO 80
Sl N N NO NO 60
NO N N Sl NO 60
NO N N NO NO 40
NO N N NO NO 40
Sl N N Sl N 100
NO N N Sl NO 60
NO S S NO NO 40
Sl N NO Sl NO 60




PRIMERA PRUEBA PASO N.-1
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93,33%; 93%

us
ENO

ULTIMA PRUEBA PASO N.-1

46,66%; 47%

53,33%; 53%

us|
ENO



PRIMERA PRUEBA PASO N.-2 ULTIMA PRUEBA PASO N.-2
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PRIMERA PRUEBA PASO N.-3

46,66%; 47%

53,33%; 53%
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ULTIMA PRUEBA PASO N.-3

6,66%; 7%

93,33%; 93%




PRIMERA PRUEBA PASO N.-4 ULTIMA PRUEBA PASO N.-4
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PRIMERA PRUEBA PASO N.-5 ULTIMA PRUEBA PASO N.-5
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ESPECIFICADO HERRAMIENTA

COMPONENTES MEJORAR
RENDIMIENTO

EVALUACION
PROPIOCEPCION DISTINTOS TIPOS
FACTOR
IMPORTANTE
\& DEPORTE NINEZ
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ENFOCAR
INICIACION INCLUIR
PLAN DE
EJERCICIOS
PROPIOCEPCION
EDAD DE ORO
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