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RESUMEN 

 

La presente investigación titulada “El kick boxing de alta intensidad en la deshidratación” 

tuvo como objetivo principal investigar el kick boxing de alta intensidad en la 

deshidratación en deportistas avanzados que practican kick boxing de la academia 

“Equinoccial Prire”. Se entiende que el ejercicio de alta intensidad es aquél que puede 

hacer que nuestro ritmo cardíaco aumente hasta un 75% más el ritmo habitual. Este tipo 

de ejercicios ayudan a quemar calorías y estimulan varios procesos metabólicos del 

cuerpo, en el momento de planificar la rutina deberás tener en cuenta el equilibrio y la 

perfecta combinación de la intensidad, frecuencia y duración de la actividad, con ellos no 

podemos dejar por alto que cuando se produce ejercicio de alta intensidad aumenta 

nuestra temperatura corporal y por ello se produce la perdida de líquido corporal. La 

presente investigación se utilizó un enfoque cuantitativo, de diseño experimental, de tipo 

critica- propositiva y correlacional, la muestra fue de tipo probabilístico a conveniencia 

de la investigadora y estuvo conformada por 22 deportistas avanzados de la academia 

“Equinoccial Prite” que practican kink boxing. Los instrumentos que se utilizaron fueron 

test de sudoración y el test de Karvonen con la aplicación de estos tests vamos a dar a 

conocer que se puede trabajar ejercicio de alta intensidad tomando en cuenta la frecuencia 

cardiaca y los efectos que se puede producir al llegar a una deshidratación. Los resultados 

obtenidos evidenciaron que todos los deportistas cumplieron con el objetivo de que era 

llegar al trabajo aeróbico zona 3 del 70 al 80 % y se cumplió que a mayor intensidad 

mayor pérdida de líquido corporal.  

Palabras claves: trabajo de alta intensidad, frecuencia cardiaca, efectos de la 

deshidratación, aeróbico, anaeróbico. 
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CAPITULO I. INTRODUCCIÓN 

      El presente trabajo investigación titulado el kick boxing de alta intensidad en la 

deshidratación es sumamente importante saber término utilizado para indicar el proceso 

de disminución de agua corporal, llegando el individuo a entrar en un proceso de 

deshidratación cuando la pérdida de líquido por sudoración es más rápida que la 

reposición de fluido. Cualquier procedimiento que produzca una deshidratación provoca 

una disminución del rendimiento físico deportivo al verse comprometidas, entre otras, las 

funciones cardiovasculares y termorreguladoras (HAMILTON, 1990) como resultado de 

la incapacidad del sistema cardiovascular para abastecer las demandas del organismo 

(VARGAS, 1996)  

Entre los efectos producidos por la deshidratación que pueden producir un deterioro 

del rendimiento cabe destacar, la disminución del volumen sanguíneo, el aumento de la 

frecuencia cardiaca como mecanismo para mantener el gasto cardiaco, el incremento de 

la osmolaridad de la sangre, la disminución del flujo sanguíneo a la piel, la reducción de 

la tasa de sudoración y la pérdida de calor, el aumento de la temperatura corporal y el 

aumento de la percepción dexl esfuerzo físico (HAMILTON, 1990). 

El propósito que persigue esta investigación es determinar los diferentes trabajos de 

King Boxing de alta intensidad en deportistas avanzados y la deshidratación que se puede 

producir si no se encuentran correctamente hidratos y con ello los efectos que provocara 

una mala hidratación. 

La presente investigación utilizó un enfoque cuantitativo, de diseño no experimental, 

de tipo básica, descriptiva, correlacional, de campo, bibliográfica y transversal. La 

población de estudio fueron los deportistas de la academia de kicg boxing. La muestra 

fue no probabilística, es decir a conveniencia del investigador, sin usar ningún 

procedimiento matemático o estadístico. Se trabajó con 22 deportistas de la academia de 

kicg boxing. Las técnicas que se utilizaron fueron psicométricas y ficha de observación 

con sus respectivos instrumentos: el test de deshidratación y la ficha de observación a 

través de los cuales se recogió la información del fenómeno estudiado. 

Este trabajo investigativo se encuentra estructurado por los siguientes capítulos y 

apartados:  

 El capítulo I, trató sobre la introducción, los antecedentes, planteamiento del 

problema con su causas y consecuencias partiendo desde un contexto macro, meso y 

micro, haciendo énfasis en los 3 contextos de estudio como se detalla consecutivamente, 

la formulación del problema, las interrogantes, justificación donde se describe por qué y 

para qué del trabajo de investigación, el objetivo general y específicos que guardan un 

encadenamiento lógico y están basados en lo que se quiere alcanzar en el trabajo de 

investigación.  

En el capítulo II, se habló sobre la fundamentación teórica que se ha desarrollado 

el análisis de referencias de información en base a las dos variables de estudio, la 
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independiente el kick boxing de alta intensidad y la dependiente la deshidratación, cada 

una de las variables tiene sus correspondientes subtemas o indicadores en el trabajo de 

investigación.  

En el capítulo III, abordó la metodología, la cual se definió por un enfoque 

cuantitativo que permitió indagar de una manera amplia, teniendo parámetros como: 

diseño de la investigación, tipo de la investigación, métodos, técnicas e instrumentos. 

Además, la metodología a utilizar es la investigación con una dimensión temporal de tipo 

transversal. La unidad de análisis propuesta en la investigación se detalla en una muestra 

con 22 deportistas la academia de kicg boxing en la cual se presentan las técnicas e 

instrumentos de recolección de datos para el procesamiento de la información en el 

trabajo de investigación.  

En el capítulo IV, se habló de los resultados y discusión, finalmente se analizan e 

interpretan los datos recolectados durante toda la investigación realizando la triangulación 

entre autores, muestra y conclusiones de la investigación, se representan en cuadros y 

gráficos estadísticos. 

En el capítulo V, se determinan las conclusiones y recomendaciones muestran con 

claridad los resultados de datos obtenidos. Como parte final se encuentra la bibliografía 

y anexos donde se muestran todas las fuentes secundarias de información consultadas, se 

presentan los instrumentos usados y la descripción fotográfica como evidencia de la 

realización de este proyecto la matriz de consistencia y la de operacionalización de 

variables.  

Con la presente investigación se pretendió crear una iniciativa metodológica que 

buscó dar respuestas y ayudar de manera directa a los deportistas, a los padres de familia, 

y a la academia de kicg boxing sin olvidar que los deportistas fueron los primordiales 

actores y razón de ser y del saber, debido a que una adecuada hidratación en su vida diría 

y con un adecuado cuidado en la alimentación y consumo de agua se verán resultados 

favorables para su salud lo cual evitara problemas en su salud.  

1.1. Antecedentes de investigaciones o estudios anteriores 

Previo a la ejecución de este proyecto de investigación se realizó una búsqueda y 

selección en fuentes confiables, con alto imparto de validez de trabajos anteriores y 

similares que guardan relación con el presente estudio, con enfoque en los contextos 

macro, meso y micro, detallando los aspectos relevantes y hace referencia a los siguientes: 

Revisada la información a nivel internacional citamos el trabajo de (Menéndez, J. 

2015) El objetivo fundamental de este trabajo fue estudiar el  perfil  de  ira  desde una 

perspectiva multidimensional en deportes de contacto pleno (al K.O.). En el estudio 

participaron 269 hombres entre 16 y 39 años divididos en 5 grupos por niveles deportivos: 

no practicantes, practicantes regulares, competidores regionales, nacionales e 

internacionales. Se les administró un cuestionario sociodemográfico y el Inventario de la 
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Expresión de la Ira Estado-Rasgo (STAXI-2). Se hallaron diferencias significativas 

(p<,05) en función del nivel deportivo en todas las escalas y subescalas del inventario 

exceptuando en la expresión y control interno de ira.  

 Las pruebas post hoc revelaron cómo el grupo de deportistas  internacionales 

presentó niveles significativamente más bajos de ira que los practicantes regulares y los 

no practicantes. Asimismo, se han establecido correlaciones significativas entre la edad, 

los años, los días y las horas de práctica y diferentes dimensiones de la ira. No se han 

encontrado diferencias significativas en el nivel de ira entre los practicantes regulares de 

estas disciplinas  y  los  no  practicantes  de actividad física. Finalmente, tampoco se han 

encontrado diferencias significativas en los niveles de ira entre los practicantes de boxeo 

y los de kickboxing. Se discuten los hallazgos del estudio, se exponen las limitaciones  

encontradas,  futuras líneas de investigación y aplicaciones prácticas. 

A nivel nacional se destaca el estudio de (Suanca, C. 2015) del Kickboxing es un 

deporte de combate, las demandas fisiológicas hacen que los individuos practicantes de 

este deporte alcancen un nivel alto de desempeño físico y fisiológico. El objetivo del 

presente documento es identificar las características del desarrollo de las capacidades de 

fuerza, resistencia, flexibilidad, balance y coordinación en kickboxing a partir de la 

literatura científica consultada. Se realizó una revisión de bases de para buscar artículos 

los cuales pudieran mostrar resultados de procesos de entrenamiento y competencias en 

las variables de fuerza, resistencia, flexibilidad, coordinación y balance; para esta 

búsqueda se revisan las bases de datos Google Scholar, Scopus, Science Direct, 

Sportdiscus, y Pubmed.  

Los resultados muestran que de las capacidades de mayor influencia en el 

Kickboxing son la resistencia, de la cual las principales variables evaluadas fueron 

frecuencia cardiaca obteniendo unos datos de 182.12±4.34 ppm y lactato en sangre con 

valores de 14.0 ± 1.8 Mm/Lt; y la fuerza de la cual la principal capacidad evaluada fue la 

fuerza biodinámica de miembros inferiores la cual fue medida con salto en contra 

movimiento y Squad Jump, obteniendo resultados de 25.28±4.39 cm y 34.5±6.8 cm 

respectivamente. Se concluye que la bibliografía relacionada al desempeño deportivo es 

limitada y en algunos casos no está actualizada, pero los estudios realizados muestran 

valores estadísticamente significativos en su mayoría, y algunos evalúan varias 

capacidades fisiológicas, lo cual fue de gran utilidad para el desarrollo de esta 

investigación. 

Otro importante estudio de la desnutrición y el kicg boxing es el de (Castañeda, 

L. 2013), quien destaca que el Muay Thai es un arte marcial tailandés considerado hoy 

uno de los mejores deportes de contacto en el mundo porque trabaja todas las 

extremidades del cuerpo, y permite un elevado desarrollo de la aptitud física, de 

concentración y la confianza. Objetivo: Determinar cuáles son los patrones de consumo 

alimentario, el estado nutricional y el consumo de suplementos dietarios en deportistas 

que practican la disciplina de Muay Thai en la ciudad de Mar del Plata. Metodología: El 

estudio es cuantitativo, descriptivo, de corte transversal, y la muestra estuvo constituida 
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por 70 deportistas, pertenecientes a los gimnasios de la ciudad de Mar del Plata, el 

procedimiento consistió en la entrega de una encuesta realizadas en el momento la cual 

estaba constituida por una frecuencia de consumo y un cuestionario sobre si consumían 

suplementos dietarios, además se realizaron 15 mediciones antropométricas, y se 

determinó el perfil antropométrico de los deportistas. Resultados: Más de la mitad de la 

muestra realiza las cuatro comidas principales de manera diaria, siendo la merienda la 

comida más salteada de todas.  

En relación con el consumo de suplementos dietarios el 20% de la población los 

utiliza debido a que la mayoría sostiene que con suplementos se alcanzan mejores logros. 

Se obtuvieron diferencias significativas en las comparaciones del somatotipo 

distribuyéndose mayoritariamente en tres categorías Mesomorfo-ectomorfico, Meso 

morfismo balanceado y Mesomorfo-endomórfico, siendo esta última la tendencia 

desarrollada por la mitad de la muestra. Conclusiones: Gran parte de los luchadores se 

encuentra entre los rangos de normalidad valorados por el IMC, esto se debe a que se trata 

de deportistas semiprofesionales en el cual un buen estado nutricional es sumamente 

importante para obtener un máximo rendimiento deportivo. Si bien la mayoría realiza las 

cuatro comidas principales, no presentan buenos hábitos alimentarios en general, debido 

a que un porcentaje importante no consume los alimentos en forma adecuada, presentando 

ingestas inadecuadas en muchos grupos de alimentos. 

A nivel nacional se desataca la investigación realizada por (Goñi, V. 2022) sobre 

el kicg boxing teniendo el objetivo de este artículo es presentar el resultado de una 

revisión sistemática de literatura, acerca de los deportes de combate, con el Kickboxing 

como elemento innovador en las clases de educación física y del aprendizaje colaborativo 

cómo técnica de aplicación. Se llevó a cabo una búsqueda de información en bases de 

datos como Scielo, Redalyc, Dialnet, Scopus y EBSCO. A partir de los resultados 

obtenidos se pudo conocer qué los deportes de combate permiten en los individuos la 

responsabilidad individual y social, el desarrollo de habilidades y cualidades motrices, el 

trabajo de autoestima y técnicas de defensa personal, y al profesorado prácticas de un 

contenido novedoso para potenciar conductas responsables. Por lo que mediante la 

investigación se obtuvieron resultados que corroboran la importancia de implementar los 

deportes de combate otorgando variedad en las clases de Educación Física. 

En el contexto local, específicamente en el repositorio de la Universidad Nacional 

de Chimborazo no se han encontrados investigaciones con las variables de la 

problemática. 

 

1.2. Planteamiento del problema de investigación 

La razón por la cual quiero investigar este fenómeno es porque es importante trabajar de 

forma correcta el ejercicio de alta intensidad y la mejor forma que se puede medir la 

frecuencia cardiaca, tener una buena hidratación en los deportistas de la disciplina de 

Kick Boxing, ya que esto nos ayuda en diferentes aspectos como es en la salud en la vida 
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diría, con el fin de concientizar el correcto consumo de agua y que se transforme en habito 

para los deportistas de practiquen esta disciplina.  

Mi proyecto se basa en la deshidratación que sufre un deportista de Kick Boxing a 

través de la tabla de hidratación deportiva cual tiene diferentes rangos que van desde un 

nivel de 1 que significa incremento del trabajo cardíaco y disminución del rendimiento 

aeróbico en climas cálidos y 5 que significa disminución y fallo de los mecanismos de 

termorregulación, mediante esta tabla vamos a verificar que efectos adversos tiene cada 

deportista de Kick Boxing y como esta afecta su vida diaria. 

Por ello para tener un dato en específicos hemos aplicado un test de ejercicios de alta 

intensidad con el cual consiste, una vez realizado el test vamos a aplicar la tabla de 

hidratación deportiva en la cual les presentamos con un ejemplo de cómo se realiza los 

cálculos de cada deportista después de realizar el test. 

 

1.2.1. Formulación del problema 

¿Cuál son los trabajos y ejercicios de alta intensidad y como incide en la deshidratación 

de los deportistas jóvenes que practican Kick Boxing en la academia “Equinoccial Prite” 

de Quito?   

 

1.2.2.  Preguntas de investigación 

• ¿Cómo determinar si los deportistas jóvenes que practican Kick Boxing están 

correctamente hidratados? 

• ¿Qué ejercicios de alta intensidad pueden realizar los deportistas jóvenes de Kick 

Boxing? 

• ¿Cuál es la relación de las variables de estudio: trabajo de alta intensidad y la 

deshidratación? 

 

1.3. Justificación 

El presente trabajo de investigación se basó en establecer la relación entre el kicg boxing 

de alta intensidad en la deshidratación”. Durante la realización de las prácticas pre- 

profesionales surgió la problemática de investigación planteada, debido que, al estar en 

contacto directo con los estudiantes y deportistas, se logró evidenciar muchas situaciones 

que generan consecuencias negativas en la deshidratación de ellos. 

Este estudio investigativo es de suma importancia para considerar que las 

variables de esta investigación conllevan una gran responsabilidad de desarrollar 

competencias saludables en su vida emocional y física haciendo énfasis que todas las 
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personas que practiquen cualquier deporte de contacto hacen que su cuerpo y su cerebro 

tengan reacciones positivas para mejorar sus relaciones sociales y personal.  

Los beneficiados con la realización de esta investigación fueron los deportistas, 

entrenado y padres de familias que forman parte de la academia de Kicg Boxing”, de igual 

manera la Universidad Nacional de Chimborazo, la Facultad de Ciencias de la Educación, 

Humanas y Tecnologías y la carrera de Pedagogía en la actividad física y deporte. El 

presente trabajo de investigación fue factible de realizar, porque se tuvo la colaboración 

total de los deportistas y el entrenador para buscar el impulso que me llevó a la 

problemática planteada, también se contó con los recursos necesarios para llevar a cabo 

la presente investigación.  

Si bien es cierto hay diversos aportes en relación con el tema en contextos 

internacionales, nacionales y locales, pero esta investigación en particular es originalidad 

e inédita, porque si bien se han desarrollado otros trabajos investigativos en relación con 

la problemática o el comportamiento de las variables de estudio “El kicg boxing de alta 

intensidad en la deshidratación”, esta investigación se está situando en un análisis de 

estudio y en un contexto actual, diferente y propio de las particulares características de la 

problemática y de los sujetos a investigar, las cuales miden y establecen una  relación 

mediante patrones sistemáticos. 

La utilidad metodológica de esta investigación es generar conocimiento, 

aprendizaje y resultados válidos y confiables, esta investigación se dio por un enfoque 

cuantitativo el cual permitió un proceso de indagación deductivo, la investigadora estuvo 

en contacto con los participantes a través de la aplicación de la técnica psicométrica, desde 

un análisis crítico sobre la problemática de estudio, haciendo hincapié que el kicg boxing 

es un deporte de mucha importancia para mantener una salud adecuada y asi evitar 

enfermedades cardiacas.  

Además, el valor teórico de esta investigación se basó en construir un estado de 

arte para comprender la problemática ya que se utilizó material de alto relieve y fuentes 

confiables de investigadores. Sin embargo, el investigador dio un aporte a la literatura a 

las variables de estudios debido que la investigación pretendió dar respuestas a un 

conjunto de técnicas para regular emociones negativas, seguridad emocional además de 

mejorar los sistemas respiratorios y cardiovascular. 

El presente trabajo de investigación fue factible visto que se obtuvo los recursos 

necesarios para llevar a cabo la investigación, se contó con la aprobación de los 

participantes de estudios: los deportistas y el entrenador de la académica de kicg boxing”, 

así mismo se contó con los recursos financiaros para la aplicación del test psicométrico y 

la ficha de observación. Además, la investigación permitió proponer alternativas de 

solución a la problematización, desde esta lógica se pretende plantear estrategias que 

mejoren los escenarios deportivos, la metodología, la parte pedagógica y sobre todos los 

procesos de enseñanza en la academia de kick boxing y de esta manera aportar también 

al mejoramiento de las técnicas de hidratación.  
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1.4. Objetivos de la investigación 

1.4.1. Objetivo General 

Analizar el kick boxing de alta intensidad y la deshidratación.  

1.4.2. Objetivos Específicos 

 

• Identificar el trabajo de alta intensidad en kick boxing   

• Desarrollar un programa de ejercicios de alta intensidad para determinar la 

perdida liquido corporal en la práctica del kick boxing. 

• Establecer la relación entre los ejercicios de alta intensidad y la perdida de líquido 

corporal. 
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CAPÍTULO II.  

2. MARCO TEÓRICO 

2.1. El kick boxing de alta intensidad  

El kick Boxing es un deporte de contacto en al cual es la mezcla de técnicas de boxeo y 

patadas también combina el cardio y la fuerza, con artes marciales y movimientos de 

energía alta, además de que todos esos golpes y patadas son una buena herramienta para 

reducir el estrés mientras entrenas, y eso es algo que todos necesitamos de vez en cuando. 

Estando así relacionado con el antiguo arte del Muay Thai, pero los golpes con el codo y 

rodilla generalmente no son permitidos, es así similar al boxeo tailandés moderno o Thai 

boxing.  

Si bien no se le considera un arte marcial formativo tradicional o gendai budo por 

excelencia, sino un deporte de combate; un luchador de kickboxing es una competencia 

reñida para los demás peleadores de lucha en pie, que prefieran otros tipos de deporte de 

contacto o artes marciales, por la resistencia física, contundencia, y aguante a los golpes 

de sus practicantes. Actualmente es el sistema preferido para el desarrollo de la lucha en 

pie, usado en las artes marciales mixtas / combinadas o MMA / AMM. 

La RAE define el término “intensidad” en su primera acepción como el grado de 

fuerza con que se manifiesta un agente natural, una magnitud física, una cualidad, una 

expresión, etc. En el contexto de las ciencias del ejercicio físico algunos autores definen 

la "intensidad de entrenamiento" como el componente cualitativo del trabajo realizado o 

producido en la unidad de tiempo. De este modo, a más trabajo realizado por unidad de 

tiempo, mayor será la intensidad. (García-Orea, 2013) 

Otros autores definen esta variable como el grado de esfuerzo desarrollado al realizar 

un ejercicio o actividad de entrenamiento en cada unidad de acción. El esfuerzo como 

intensidad es el grado real de exigencia o demanda de tipo fisiológica, técnica y emocional 

en relación con las posibilidades actuales del sujeto. Por tanto, desde esta perspectiva la 

“intensidad del entrenamiento” se puede definir como la relación entre el grado de 

esfuerzo desarrollado y la capacidad máxima del sujeto. La intensidad de entrenamiento, 

como componente de la dosis de ejercicio o carga externa, debe ser cuantificada o 

expresada a través de distintos indicadores según el tipo o modalidad de ejercicio 

realizado. (García-Orea, 2013). 

2.2. Rendimiento deportivo 

El rendimiento deportivo según Cruz, (2001) lo define como «el resultado de una 

actividad deportiva que, especialmente dentro del deporte de competición, cristaliza en 

una magnitud otorgada a dicha actividad motriz según reglas previamente establecidas». 
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2.3. Capacidades del kick boxing  

• Fuerza muscular. - La fuerza muscular es la cabida de formar tensión 

intramuscular ante una resistencia, independiente de que se genere o no 

movimiento. En otras palabras, es la capacidad de incrementar, estimular o tirar 

de un peso explícito en un solo movimiento con la asistencia de los músculos. 

• Resistencia. - Según Fritz (1991) Es la capacidad física y psíquica de soportar 

el cansancio frente a esfuerzos relativamente largos y/ o la capacidad de 

recuperación rápida después de los esfuerzos. 

• Agilidad. - Según Graham y Ferrigno (2004; en Brown, 2004), la agilidad se 

relaciona con dos tipos de funciones motoras. Por un lado, con la capacidad de 

arrancar (romper la inercia) de forma explosiva, desacelerar, cambiar de dirección 

y reacelerar mientras se mantiene el control del cuerpo y se minimiza la pérdida 

de velocidad. 

• Coordinación. - Sadowski (2005), desarrolló una investigación con el objetivo 

de determinar la estructura de las habilidades motoras de coordinación en 

diferentes deportes de combate. 

• Flexibilidad. – Influencia para tener un mejor desempeño en el kick boxing. 

• Balance. - Para la capacidad de balance en Kickboxing se encontró el artículo 

de Matthews, et al, (2016) el cual evaluó esta capacidad utilizando el Star 

Excursion Balance Test. 

2.4. Causa de la intensidad 

• Ritmo respiratorio. – Es el proceso fisiológico indispensable para la vida de 

los organismos aeróbicos (Pellizari y Tovaglieri, 2007), gracias a la cual el ser 

humano obtiene energía y lleva a cabo su alimentación y vida diaria de una manera 

adecuada. 

• Ritmo cardiaco. - Se define como las veces que late corazón por unidad de 

tiempo. Normalmente se expresa en pulsaciones por minuto. Es un valor muy 

importante en el deporte ya que nos dice numérica, objetiva y rápidamente cómo 

está actuando nuestro cuerpo ante un esfuerzo 

2.5. Tipos intensidad 

2.5.1. Intensidad alta 

Un ejercicio de alta intensidad es aquél que puede hacer que nuestro ritmo cardíaco 

aumente hasta un 75% más el ritmo habitual. Este tipo de ejercicios ayudan a quemar 

calorías y estimulan varios procesos metabólicos del cuerpo. En el momento de planificar 

la rutina deberás tener en cuenta el equilibrio y la perfecta combinación de la intensidad, 

frecuencia y duración de la actividad. A través de estas rutinas de ejercicios se consigue 

la tonificación y ayudan al desarrollo muscular, además de quemar grasas. También 

ayudan a aumentar la fuerza física, la flexibilidad y la resistencia. (ESHI, 2019) 
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La Organización mundial de la Salud (OMS) resalta la importancia de mantener 

adecuados niveles de hidratación en la niñez temprana, debido a que se trata de un periodo 

fundamental en el aprendizaje y desarrollo cerebral del joven. Si un niño realiza algún 

tipo de ejercicio físico o practica de actividad física será necesario aumentar la dosis de 

líquido que debe de ingerir. En este caso, la recomendación general es tomarse uno o dos 

vasos de líquido (150- 240 ml) cada 20 minutos mientras se ejercita según muestran 

investigaciones previas  (Sánchez-Valverde, 2014).  

2.5.2. Intensidad media 

De todos los factores englobados en el principio FITT, la intensidad es probable- 

mente el más difícil de medir. Las recomendaciones sobre actividad física tanto para 

personas adultas como para niños, niñas y adolescentes (que se reseñan de forma detalla- 

da más adelante) hacen referencia a la importancia del ejercicio de al menos intensidad 

moderada.  

Las personas que realizan actividad de intensidad moderada normalmente 

sienten: 

• Un incremento del ritmo respiratorio que no obstaculiza la capacidad para hablar. 

• Un incremento del ritmo cardíaco hasta el punto de que éste se puede sentir 

fácilmente en la muñeca, el cuello o el pecho. 

• Una sensación de aumento de la temperatura, posiblemente acompañado de sudor 

en los días calurosos o húmedos. (ESHI, 2019) 

• Una sesión de actividad de intensidad moderada se puede mantener durante 

muchos minutos y no provoca fatiga o agotamiento extremos en las personas sanas 

cuando se lleva a cabo durante un período prolongado. 

Es importante comprender que la intensidad moderada tiene un carácter relativo 

con respecto al nivel de condición física de cada persona. Por ejemplo, una persona con 

una mejor condición física deberá realizar la actividad con una intensidad absoluta más 

elevada que otra persona con peor condición física con el fin de sentir unas sensaciones 

similares de incremento del ritmo respiratorio, del ritmo cardíaco y de la temperatura, que 

son las características de la actividad física de intensidad moderada. 

2.6. Síntomas del kick boxing de alta intensidad 

Algunos síntomas que los deportistas pueden presentar ante una pelea son:  

• Aumento de la frecuencia cardiaca 

• Disminución del apetito 

• Irritabilidad e inestabilidad mental 

• Apatía para el entrenamiento 

• Trastornos del sueño 

• Pérdida de peso 
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2.7.  La deshidratación  

2.7.1. Conceptualización general 

La deshidratación durante el ejercicio físico sucede cuando existe una pérdida excesiva 

de agua corporal y no se repone o cuando dicha reposición no compensa la cantidad 

perdida.El sudor aumenta debido a la intensidad del ejercicio, pero también por la 

temperatura y la humedad ambiental. Así pues, la práctica físico-deportiva hace que la 

necesidad de agua aumente de forma paralela a la sudoración. Sino se compensa esta 

subida, el cuerpo puede entrar en estado de deshidratación (PALMERO, 2021) 

La importancia de conocer los síntomas de la deshidratación para poder 

prevenirla, teniendo en cuenta que uno de ellos es la sed, que aparece cuando ya hemos 

perdido un 1% de nuestro peso corporal, nivel al que ya se puede ver afectado el 

rendimiento físico. Además de la sed, otros signos de deshidratación son el cansancio, la 

debilidad, la fatiga mental y física, el hormigueo en las piernas, calambres musculares, 

náuseas o vómitos, entre otros. 

Para calcular el porcentaje de deshidratación, primero debemos saber el cambio 

de peso corporal en kilogramos (peso antes del ejercicio – peso después de ejercicio), 

dividirlo por el peso corporal antes del ejercicio (kg) y multiplicarlo por cien. El resultado 

nos dará el porcentaje o nivel de deshidratación al que está sometido nuestro organismo. 

La deshidratación es un cuadro clínico originado por la excesiva pérdida de agua 

y electrólitos, que comporta un compromiso variable inicialmente a nivel circulatorio, si 

bien puede llegar a afectar a otros órganos y sistemas. Se origina por disminución de la 

ingesta de agua, aumento de las pérdidas o ambas. La etiología es variada siendo la más 

frecuente las pérdidas gastrointestinales por procesos infecciosos.  

2.8. Hidratación 

2.8.1. Antes  

Cualquier persona que vaya a realizar una actividad físico-deportiva con una duración 

mayor a 20-30min y especialmente en ambientes calurosos o de gran humedad relativa 

(por encima de los 25-30ºC y humedad relativa superior a 55%) debería estar en un estado 

correcto de hidratación antes de comenzar la actividad. Se ha descrito cómo el 

rendimiento final en este tipo de pruebas dependerá en parte de su estado de hidratación 

previa (Kratzing, 2011). La recomendación a tal efecto pasaría por la ingesta de dietas 

blandas (prioritariamente alimentos semisólidos o purés) durante las 24 horas previas a la 

actividad. La ingesta debería ser alta en HC y frutas que, aportando energía, dejaran poco 

residuo (baja en fibra), sin ser excesivamente termogénicas en su metabolismo. Los 

alimentos proteicos tienen un efecto térmico mucho más elevado que las grasas o HC 

(ADA et al, 2009) 
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2.8.2. Durante 

La ingesta de bebidas deportivas comerciales incluye azúcares en su composición para 

favorecer la consecución de los siguientes objetivos: 1) mantenimiento de los depósitos 

de glucógeno muscular y la glucemia estable y 2) evitar estados de deshidratación. Ambos 

factores son limitantes del rendimiento deportivo (Shirreffs y Sawka, 2011; Goulet, 2012) 

y una adecuada hidratación reduciría un estado de fatiga temprana inducida, en parte, por 

un déficit hidroelectrolítico (Williams y Blackwell, 2012). 

2.8.3. Después  

Existe un conocimiento no científico general entre los deportistas acerca de la importancia 

de la hidratación y la ingesta de HC durante la competición o entrenamiento. Pese a ello, 

también debería ser conocida la importancia de la ingesta y reposición hídrica post-

esfuerzo para favorecer una correcta recuperación. Este proceso favorece la posibilidad 

de continuar ejercitándose en días posteriores y mejorar el rendimiento deportivo. En este 

sentido, un objetivo es recuperar lo antes posible el peso perdido durante la actividad 

físico-deportiva (Palacios et al, 2008; Shirreffs et al, 2011). 

2.9. Clasificación de la deshidratación según el volumen  

• Leve. - En la deshidratación leve, la más frecuente, el pulso es normal o 

ligeramente aumentado (pudiendo estar esto último en relación también con la 

presencia de fiebre o dolor), aparece ligera disminución de la diuresis y sed no 

muy intensa 

• Moderada. - Predomina la pérdida de líquido del espacio extracelular, las 

manifestaciones clínicas son debidas a la hipovolemia. Predomina la sequedad de 

piel y mucosas, palidez, taquipnea, vasoconstricción, frialdad distal, taquicardia y 

oliguria pudiendo aparecer el signo del pliegue y la fontanela hundida en los 

lactantes. 

• Grave. - En la deshidratación grave aparecen en mayor o menor medida signos 

de shock hipovolémico taquicardia, pulsos débiles, disminución de la PA, 

oligoanuria, ausencia de lágrimas, mucosas secas, ojos y fontanela hundidos, piel 

seca, relleno capilar retrasado (>2 segundos), pudiendo evolucionar a bradicardia, 

frialdad distal, piel moteada y disminución del nivel consciencia 

 

2.10. Tipos de deshidratación 

2.10.1.  Isotónica  

Se caracteriza por una pérdida equitativa de agua y de solutos del líquido extracelular, es 

decir, se pierde agua y sodio en cantidades en las proporciones idénticas, lo que suele 

ocurrir en casos de vómitos, diarrea o de una ingesta insuficiente. No se produce un 
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intercambio osmótico de agua del espacio intracelular al espacio extracelular. Se trata del 

tipo de deshidratación frecuente en niños pequeños. 

2.10.2.  Hipotónica  

En este caso se pierde proporcionalmente más sodio que agua, como ocurre en casos de 

alta sudoración o de pérdidas de agua gastrointestinales, o cuando el déficit de agua y de 

electrolitos se trata sólo con reposición de agua. Se caracteriza por un intercambio 

osmótico de líquido desde la región extracelular a la región intracelular. También se 

produce cuando se ingiere demasiada cantidad de agua u otros líquidos sin ningún o con 

muy poco contenido de sodio.  

Este tipo de deshidratación se produce en un 10 – 15% de los casos pediátricos de 

deshidratación con diarrea. Esta complicación puede producir la muerte si conlleva una 

inflamación que causa presión en el cerebro (edema cerebral). Este tipo de deshidratación 

se conoce como hiponatremia. 

2.10.3.  Hipertónica  

En este tipo de deshidratación la pérdida de agua es superior a la pérdida de sal, es decir, 

se pierde proporcionalmente más agua que sodio, lo que puede ocurrir debido a una 

ingesta de agua insuficiente, a un exceso de sudor, a diuresis osmótica y a la ingesta de 

medicamentos diuréticos. Se caracteriza por un intercambio osmótico de agua desde el 

líquido intracelular al líquido extracelular. Este tipo de deshidratación es más común en 

personas que sufren diabetes, y representa aproximadamente de un 10 a un 20% de todos 

los casos pediátricos de deshidratación con diarrea. 

2.11. Síntomas de la deshidratación 

En adultos, los síntomas de deshidratación incluyen: 

• Piel seca 

• Menos orina y sudor 

• Mareos 

• Cansancio 

• Boca seca 

• Sed  

http://cieahehi.lemonchicken.es/es/children.html
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2.12. Efectos de la deshidratación  

Algunos de los afectos que pueden sentir los deportistas por deshidratación son:  

• Diarrea 

• Vómito  

• Fiebre 

• Exceso de sudor  

2.1.1. Tipo de deshidratación 

• Deshidratación pasiva 

• Deshidratación activa 
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CAPÍTULO III. METODOLOGÍA 

3.1. -Enfoque en la investigación  

El presente estudio investigativo se fundamentó en un enfoque cuantitativo por cuanto 

se obtuvo datos numéricos que fueron tabulados y utilizados estadísticamente. 

3.2.  Tipo de investigación 

La siguiente investigación es participativa porque el investigador fue parte de la muestra, 

también la siguiente investigación es de tipo critica-propositiva ya que nos permitió 

participar y colaborar de manera activa a partir de la investigación, el crítico propositivo 

nos brinda un pensamiento realista y un punto de vista subjetivo presentando un análisis 

actual y en base a este problema se propuso una intervención. De igual forma es una 

investigación de tipo correlacional se utilizó en esta investigación cuantitativa para 

relacionar dos variables, en este caso el ejercicio de alta intensidad y la perdida de líquido 

corporal.  

3.3. Investigación según su diseño 

El diseño de la investigación fue de corte transversal porque una vez obtenido los datos 

se llegó a las conclusiones definitivas. 

3.4. Técnicas de recolección de Datos 

Para la presente investigación se emplea la técnica del test de Karvonen que nos permite 

establecer la reserva del gasto cardiaco y el test de sudoración con un registro de tabla de 

valoración.  

3.5. Instrumentos de investigación 

El instrumento utilizado en la presente investigación fue el método-test de sudoración 

(Gómez, 2021) 

Se trabajo de la siguiente manera con el método para conocer el estado de la hidratación. 

Existen 2 métodos muy fáciles para controlar el estado de hidratación y saber si es el 

correctamente hidratado, en el cual utilizaremos el método de sudoración. 

Se trata de un método matemático que calcula la deshidratación en función del peso 

perdido durante el ejercicio.  

En primer lugar, se debe apuntar el peso corporal antes de comenzar el deporte y de nuevo 

al finalizar, también se debe anotar el tiempo que dura el entrenamiento. 

En segundo lugar, se aplican unas operaciones muy fáciles a esos datos, cuyo resultado 

permite conocer si la ingesta de líquidos es suficiente o no.  
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Los pasos son: 

1. Calcular el peso perdido, restando el peso anterior al ejercicio menos el 

peso registrado al finalizar. 

2. Calcular el ritmo de sudoración, dividiendo el peso perdido por la duración 

del ejercicio en horas. 

3. Calcular el porcentaje de deshidratación, dividiendo el peso perdido por el 

peso anotado antes del ejercicio y finalmente, se multiplica por 100. Si el 

resultado se sitúa por debajo del 2% indica que la ingesta ha sido adecuada, 

en cambio sí es superior significa que el rendimiento empieza a descender. 

Tabla 1 

Ejemplo de la fórmula de sudoración 

Fuente: ejemplo de la formula del test de sudoración 

Elaborado: Gómez 2021 

Una vez finalizado y aplicado la formula obtenemos el resultado de deshidratación del 

participante, con ellos si el resultado se sitúa por debajo del 2% indica que la ingesta ha 

sido adecuada, en cambio sí es superior significa que el rendimiento empieza a descender, 

por esta razón se presenta los efectos según el porcentaje de deshidratación. 

Efectos según el porcentaje de deshidratación (Rodríguez, 2020) 

❖ Pérdida del 2%: descenso de la capacidad termorreguladora. 

(La termorregulación es la capacidad del cuerpo para establecer y mantener su 

temperatura, regulando producción y pérdida de calor para optimizar la eficiencia 

de procesos metabólicos). 

❖ Pérdida del 3%: disminución de la resistencia al ejercicio, calambres, mareos, 

aumento del riesgo de sufrir lipotimias e incremento de la temperatura corporal 

hasta 38 grados. 

Valores 

Ejemplo de los 

cálculos 

Tiempo de ejercicio 1 hora 

Peso antes del ejercicio 60 kg 

Peso posterior al ejercicio 58,7 kg 

Peso perdido = Peso antes del ejercicio - Peso posterior al ejercicio 

                                         60kg               -                     58,7 Kg         

= 1,3 kg 

Ritmo de sudoración = Peso perdido / Hora de ejercicio 1,3 litros/hora 

Deshidratación = (Peso perdido/ Peso antes del ejercicio) * 100 

                                  1,3 kg       /           60Kg =     0,021             2,1% 
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❖ Pérdida del 4-6%: disminución de la fuerza muscular, contracturas, cefaleas 

y aumento de la temperatura corporal hasta 39 grados. 

❖ Pérdida del 7-8%: contracturas graves, agotamiento, parestesias, posible fallo 

orgánico, golpe de calor. 

❖ Pérdida mayor de un 10%: comporta un serio riesgo vital. 

Instrumento 2  

Método de Karvonen (Urbina, 2017) 

Es una ecuación matemática que se utiliza para la dosificación de la intensidad de trabajo 

de acuerdo con la frecuencia cardíaca. Algunos cálculos de frecuencia cardíaca se basan 

sencillamente en multiplicar el porcentaje de esfuerzo de su frecuencia cardíaca máxima. 

Esto no toma en cuenta el hecho de que cada uno tiene diferente frecuencia cardíaca en 

reposo.  

El fisiólogo Karvonen, que se percató de esto, afirma que nuestra frecuencia 

cardíaca de reserva es igual a la frecuencia cardíaca máxima, menos nuestra frecuencia 

cardíaca en reposo. Para calcular la zona de trabajo bastaría con multiplicar la frecuencia 

cardíaca de reserva por el porcentaje de intensidad y sumar nuestra frecuencia cardíaca 

en reposo a esta cifra.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Formula del método de Karvone.  

Elaborado: Urbina 2017 

Población de estudio y tamaño de muestra 

3.5.1.  Población  

La población de estudio en esta investigación será los deportistas de la academia de Kick 

Boxing “Equinoccial Pride” de la ciudad de Quito. 

EDAD = 23 AÑOS 

FCMAX= 220-23 = 197 

FCBASAL= 57 

FCRES = 197-57 = 140 

FC 70% = (140 x 0,70) + 57 

                                     98         + 57 = 155 

FC 80% = (140 x 0,80) + 57 

                                    112        + 57 = 169 

FC 90% = (140 x 0,90) + 57 

                                    126        + 57 = 183 

 

Tabla 2 

Formula del método de Karvone ejemplo 
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3.5.2. Muestra de la investigación 

Es una muestra de tipo probabilístico fue definida intencionalmente, es decir a 

conveniencia de la investigadora sin usar ningún procedimiento matemático o estadístico, 

se trabaja con deportistas de Kick Boxing de la academia “Equinoccial Pride” de la ciudad 

de Quito. 

Tabla 3 

Muestras de hombres y mujeres 

Sexo Frecuencia Porcentaje 

Masculino 17 85% 

Femenino 5 15% 

Total 22 100% 

Fuente: Deportistas de la académica de Kicg Boxing 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

3.6. Diseño de la investigación  

Se inicio con la aplicación del test (test- sudoración) el cual se aplicó a los participantes 

de Kick Boxing de alto rendimiento, se lo realizo la intervención durante 12 semanas, 3 

veces por semana basándonos en las formula de sudoración y karvonen, al finalizar las 

12 semanas de intervención, obtuvimos los datos de porcentaje de deshidratación de cada 

participante y de igual forma la intensidad que trabajaron cada participante. 

3.7. Consideraciones éticas 

Se les entregó un consentimiento informado a la Academia de Kick Boxing” “Equinoccial 

Prite” para que estén de acuerdo el tanto el instructor como los deportistas, por otro lado, 

los deportistas menores de edad se los entre a sus padres. 

3.8. Métodos de análisis, y procesamiento de datos.  

Hipótesis  

De este modo en la presente investigación se planteó las siguientes hipótesis: 

• Hipótesis positiva: El adecuado Kick Boxing de alta intensidad y mostrar los 

efectos que se producen según su porcentaje de deshidratación.  

• Hipótesis negativa: El Kick Boxing de alta intensidad y los problemas por llegar 

a una deshidratación. 

Por lo tanto, en esta investigación se acepta la hipótesis positiva en base a la prueba 

de normalidad Shapiro-Wilk. 
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3.9. Procesamiento de datos  

Para el análisis estadístico fue mucha ayuda del libro de Excel ya que fui 

registrando los datos de los participantes y realicé las fórmulas que me requería mis tests, 

por otro lado, el programa estadístico SPSS, versión 25, me ayudo a obtener el porcentaje 

de genero de sexo, rangos de edad, aplicando la prueba Shapiro-Wilk y Test de T student. 
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CAPÍTULO IV.  RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

Resultados obtenidos intervención mediante el test de sudoración y el test de 

karvonen.   

Muestra: 

Tabla 4 

Sexos participantes de Kick Boxing 

 

SEXO 

PARTICIPANTES  

  Frecuencia Porcentaje 

Femenino 5 22,7 

Masculino 17 77,3 

Total 22 100,0 

Fuente: Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Pride” 

Elaborado por: Bryan Cargua 

Análisis e interpretación: mediante la tabla pudimos dar a conocer el sexo de los 

participantes que nos refleja de la siguiente manera 5 pertenecen a femenino con un 

porcentaje del 22,7 % y 17 a masculino con un porcentaje del 77,3% dando un total 

de 22 participantes. 

Figura 1  

Sexos participantes de Kick Boxing 

 

Fuente: Tabla 3 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

Análisis e interpretación: en la figura 1 se puedo observar que el 22,7 % pertenecen al 

género femenino y figura 2 que es el otro 77,3 % pertenece al género masculino. 

22,7

77,3

SEXO PARTICIPANTES DE KICK BOXING

1 2
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Tabla 5 

 Edad de los participantes 

 

 

EDAD DE LOS 

PARTICIPANTES  

Rango Frecuencia Porcentaje 

14-20 años 15 68,2 

21-27 años 6 27,3 

34-40 años 1 4,5 

Total 22 100,0 

Fuente: Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Pride” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

Análisis e interpretación: dentro de la edad la muestra estaba compuesta por rangos 

correspondientes a 15 participantes que encuentran en el rango de 14 a 20 años que 

representa el 68,2%; mientras que 6 participantes se encuentran en el rango de 21 a 27 

años correspondiente al 27,3% y 1 participante se encontró en el rango de 34 a 40 años 

correspondiente al 4,5 %. 

Figura 2 

Valor mínimo de la intensidad de trabajo 

 

 

Fuente: Base de datos test de Karnoven de los Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial 

Pride” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

Análisis e interpretación: Se dio paso a obtener el valor mínimo de cada zona de 

intensidad de trabajo, en este caso trabajo aeróbica zona 3 con el valor de 147, trabajo 

aeróbico -anaeróbico zona 4 con un valor 158 y por último zona anaeróbica zona 5 con 

un valor de 169. 

MIN…
120

140

160

180

1 2 3

147
158

169

MINIMO
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Figura 3 

Valor máximo de la intensidad de trabajo 

 

Fuente: Base de datos test de Karnoven de los Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial 

Pride”. 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

Análisis e interpretación: de igual forma de se dio paso a obtener el valor máximo de 

cada zona de la reserva funcional del ejercicio, en este caso trabajo aeróbica zona 3 con 

el valor de 163, trabajo aeróbico -anaeróbico zona 4 con un valor 177 y por último zona 

anaeróbica zona 5 con un valor de 192. 

Figura 4 

Intensidad del trabajo 

 

Fuente: Base de datos test de Karnoven de los Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial 

Pride” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

Análisis e interpretación: una vez obtenido el valor mínimo y máximo de las diferentes 

zonas de intensidad del trabajo que este caso es valor mínimo 147 lpm y el valor máximo 

MAXIMO
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180

200

1 2 3
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Intensidad del trabajo 

TRABAJO AERÓBICO ZONA 3 DEL 70 AL 80%

TRABAJO AERÓBICO - ANAERÓBICO ZONA 4 DEL 80 AL 90%

TRABAJO ANAERÓBICO ZONA 5 DEL 90 AL 100%

PROMEDIO- RESERVA FUNCIONAL DEL EJERCICIO
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192 lpm de las zonas de intensidad, se procedió a realizar una grafico donde podemos 

identificar que los valores del promedio – reserva funcional del ejercicio entran dentro 

del rango mínimo que en este caso es “Trabajo aeróbico zona 3 del 70 al 80%”.  

Tabla 6 

 Prueba de muestras relacionadas T- estudent 

Fuente: Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Pride” 
Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

 

Análisis e interpretación: 

Procedemos a realizar una prueba estadística T de student, para muestras relacionadas 

donde obtenemos los siguientes datos P valor= 0,00 dando como resultado una relación 

muy significante por encontrarse el resultado = < 0,01 es decir muy significante con en 

el grafico podemos observar a mayor trabajo de intensidad mayor la deshidratación 

produciendo esto diferentes efectos en los deportistas como, por ejemplo: 

❖ Pérdida del 2%: descenso de la capacidad termorreguladora. 

(La termorregulación es la capacidad del cuerpo para establecer y mantener su 

temperatura, regulando producción y pérdida de calor para optimizar la eficiencia 

de procesos metabólicos). 

❖ Pérdida del 3%: disminución de la resistencia al ejercicio, calambres, mareos, 

aumento del riesgo de sufrir lipotimias e incremento de la temperatura corporal 

hasta 38 grados. 

❖ Pérdida del 4-6%: disminución de la fuerza muscular, contracturas, cefaleas y 

aumento de la temperatura corporal hasta 39 grados. 

❖ Pérdida del 7-8%: contracturas graves, agotamiento, parestesias, posible fallo 

orgánico, golpe de calor. 
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Figura 5 

Test de estudent 

 

Fuente: Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Pride” 
Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

Análisis e interpretación: 

Con el grafico se puedo interpretar que mayor intensidad de ejercicio mayor 

deshidratación por ende la línea se encuentra recta como se puede observar los datos están 

agrupan en el centro y no están dispersos, por lo tanto, los resultados tienen una 

organización paramétrica. 
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

5.1 CONCLUSIONES 

Se establecen las siguientes conclusiones: 

✓ Se pudo concluir con la utilización del test de karvonen aplicado al trabajo de alta 

intensidad en deportistas avanzados que practican Kick Boxing,  fue sumamente 

importante para el desarrollo del  trabajar a alta intensidad en el kick boxing. 

 

✓ Se realizo un programa con los ejercicios más utilizados en el kick boxing y que 

son de alta intensidad con el fin de determinar la perdida de líquido corporal en la 

práctica del kick boxing. 

✓ Con la siguiente investigación se determinó que existe una relación entre el trabajo 

de alta intensidad en el Kick Boxing y la perdida de líquido corporal , que fue a 

mayor intensidad de trabajo mayor pérdida de líquido en deportistas avanzado que 

practican Kick Boxing de la academia “Equinoccial Prite” de Quito.  

5.2 RECOMENDACIONES 

En correspondencia con las conclusiones definidas en el trabajo de investigación, se 

plantean las siguientes recomendaciones:  

✓ Con esta investigación se recomienda a la academia “Equinoccial Prite” dar a 

conocer a los nuevos participantes de este deporte en este caso novatos que 

practican Kick Boxing que existe diferentes tests que te ayudan al desarrollo de 

un correcto trabajo de ejercicios de alta intensidad un ejemplo claro el test de 

karvonen. 

 

✓ Se recomienda tomar en cuenta el programa de ejercicios de la siguiente 

investigación con el propósito, que las futuras generaciones obtenga el mejor 

provecho de la investigación e incluso logren obtener deportistas de alto 

rendimiento.  

 

✓ Establecidas las conclusiones de esta investigación se recomiendo dar a conocer 

la importancia que es estar hidratado antes, durante y después del ejercicio ya que 

como pudimos establecer a mayor intensidad de trabajo mayor pérdida de líquido. 

 

 

 



41 

 

CAPITULO VI. PROPUESTA 

6.1 Titulo  

 

“El Kick Boxing de alta intensidad y la deshidratación”. 

6.2 Justificación  

 

El kick Boxing es un deporte de contacto en al cual es la mezcla de técnicas de boxeo y 

patadas también combina el cardio y la fuerza, como sabemos es un deporte de alta 

intensidad y por esa razón se va a producir una mayor pérdida de líquido al momento de 

entrenar. 

En la presente investigación se procedió a realizar una tabla en Exel donde tenía 

como nombre porcentaje de deshidratación en la cual íbamos a utilizar para la aplicación 

del test de sudoración y test de karvonen, estas tablas se realizaron para 12 semanas de 

entrenamiento. Estas tablas nos servirían para obtener el porcentaje de deshidratación por 

día, en la cual se procedió a la recolección de datos que serían durante 12 semanas los 

datos obtenidos eran de tres días por semanas que fueron los lunes, miércoles y viernes. 

La investigación inicio desde el 15 de Agosto del 2022 y finalizaría el 04 de Noviembre 

del 2022. 

Semana 1 

Fuente: Base de datos Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Prite” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 
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Semana 2  

 

Fuente: Base de datos Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Prite” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

Semana 3 

 

Fuente: Base de datos Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Prite” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

Semana 4  

 

Fuente: Base de datos Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Prite” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 
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Semana 5 

 

Fuente: Base de datos Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Prite” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

 

Semana 6  

 

Fuente: Base de datos Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Prite” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

Semana 7 

 

Fuente: Base de datos Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Prite” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 
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Semana 8 

 

Fuente: Base de datos Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Prite” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

Semana 9 

 

Fuente: Base de datos Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Prite” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

Semana 10  

 

Fuente: Base de datos Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Prite” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 
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Semana 11 

 

Fuente: Base de datos Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Prite” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

 

Semana 12 

 

Fuente: Base de datos Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Prite” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

Después de haber aplicado la fórmula de sudoración obtuvimos el valor de porcentaje de 

los lunes, miércoles y viernes durante las 12 semanas.  

Paso 2. 

Una vez finalizado las 12 semanas realizamos una base de datos en la cual ejecutaríamos 

la media de todos los valores obtenidos por cada semana del porcentaje de deshidratación 

y así con ayuda del programa Spss obtener un valor de la media de los participantes.  
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Fuente: Base de datos Deportistas de Kick Boxing de la “Academia Equinoccial Prite” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

 

Paso 3  

Instrumentó 2 

Para obtener los datos de la frecuencia cardiaca para las diferentes zonas de entrenamiento 

se llevó realizar un promedio con los valores que aviamos obtenido después del 

entrenamiento según sus pulsaciones por minuto, con ayuda de Exel obtuvimos la 

columna de color celeste el promedio de reserva funcional del ejercicio, una vez obtenido 

este valor se aplicó el  test de Karvone para analizar la intensidad del ejercicio que habían 

realizado y para comprobar si están realizando ejercicio de alta intensidad en el Kick 

Boxing.  

 

Tabla del test de Karvone aplicada con la formula 
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Se logro las 2 ideas planteadas  

❖ Dar a conocer a conocer a los deportistas avanzados que practican Kick Boxing 

los efectos que produce una deshidratación.  

❖ Indicar el trabajo de alta intensidad mediante la toma de frecuencia cardiaca y las 

diferentes zonas de entrenamiento. 

Paso 4  

Se realizo un programa con los ejercicios más utilizados en el kick boxing participación 

de esta investigación inicio desde el 15 de Agosto del 2022 y finalizaría el 04 de 

Noviembre del 2022. 
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Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 1 lunes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Golpe al saco de 

boxeo jab y cross 

2. Golpe al saco hook 

izquierdo y 

derecho  

3. Golpe al saco 

upercat izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing izquierdo 

y derecho  

5. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

         

            

5min 

 Tomar el peso 

después del 

ejercicio y la 

frecuencia 

cardiaca 
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Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 1 miércoles  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Golpe al saco de 

patada low kick 

2. Golpe al saco 

de patadas 

middle kick 

3. Golpe al saco 

de patada high 

kick 

4. Golpe al saco 

de patada 

swith middle 

kick 

5. Golpe al saco 

de patada 

front kick 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 Tomar el peso 

después del 

ejercicio y la 

frecuencia 

cardiaca. 
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Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 1 viernes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Golpe al saco de 

boxeo 

combinación jab 

y patada low kick 

2. Golpe al saco 

de boxeo 

combinación 

hook y low 

kick  

3. Golpe al saco 

combinación 

upercat y low 

kick 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo, 

derecho y 

patada low 

kick 

5. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 Tomar el peso 

después del 

ejercicio y la 

frecuencia 

cardiaca. 
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Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 2 lunes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Doble patada low 

kick izquierda y 

golpe jab  

2. Doble patada 

low kick y 

golpe cross 

3. Doble patada 

low kick y  

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Doble patada 

low kick con 

los dos pies. 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 
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Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 2 viernes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Doble patadas 

middle kick y 

golpe jab  

2. Doble patadas 

middle kick y 

golpe cross 

3. Doble patadas 

middle kick y 

golpe hook iz, 

derecho  

4. Pada high 

kick  

5. Golpe al 

saco back 

fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 
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Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 3 lunes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Patadas de giro al 

saco de boxeo 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 
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Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 3 miércoles  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Patadas front kick 

izquierda y 

derecha  

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 
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Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 3 viernes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Golpe al saco de 

boxeo jab y cross 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe al saco 

doble font 

kick 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



55 
 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 4 lunes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Patada creasing 

kick izquierda y 

derecha  

2. Patada jumping 

back  kick 

izquierda y 

derecha  

 

3. Patada jumping 

hook kick 

derecho y 

izquierdo. 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Patada 

jumping ax 

kick iz, de 

impulso dos 

pies  

 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



56 
 

 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 4 miércoles  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Bloqueo low kick 

y Golpe al saco 

de boxeo jab y 

cross 

2. Patada fron 

kick 

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe al saco 

hook 

izquierdo 

derecho  

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



57 
 

 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 4 viernes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Golpe al saco 5 

patadatas 

seguidas low kick 

y jab y croos. 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Bloqueo de 

jab y cross y 

patada high 

kick. 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



58 
 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 5 lunes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Doble patada 

middle kick y 

hook 

izquierda, 

derecha. 

2. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo y 

derecho y 

patada front. 

3. Patada low kick 

y higk kick 

izquierda 

derecha. 

4. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



59 
 

 

 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 5 miércoles  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1.  Técnica evasiva 

jab y cross y una 

patada low kick 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho 

3. Tectica evasiva 

upercat 

izquierdo 

derecho y 

patada front 

kick. 

4. Patada swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Bloqueo jab, 

croos y doble 

patada high 

kick 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



60 
 

 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 5 viernes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Patada side kick 

izquierda, 

derecha. 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. 15 patadas 

front kick  

5. Golpe al saco 

doble low 

kick. 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



61 
 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 6 lunes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

Conminación 

doble jab, patada 

low kick y frond 

kick. 

1. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho y 

patada back 

kick.  

2. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

3. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

4. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



62 
 

 

 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 6 miercoles  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Combinación de 

boxeo jab y cross 

más parada side 

kick. 

2. Golpe al saco 

patada ax kick 

izquierdo y 

derecho  

3. Golpe al saco 

upercat izquierdo 

derecho 

4. Doble Golpe 

croos doble low 

kick y una frond 

kick. 

5. Blokeo de 

patadas low kick 

y middle kick. 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



63 
 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 6 viernes   

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Golpe al saco de 

boxeo jab y cross 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Patada frond 

kick y doble 

patada de 

giro. 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



64 
 

 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 7 lunes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Golpe al saco de 

boxeo jab y cross 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Combinación 

de patadas 

mide y low 

kick 

5. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



65 
 

 

 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 7 miércoles  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Combinación de 

las técnicas de 

boxeo  

2. Triple Golpe al 

saco hook 

izquierdo y 

derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe al saco 

back fist y 

golple cross 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



66 
 

 

 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 7 viernes 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL  

Ejercicios 

1. Golpe al saco de 

boxeo jab y cross 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo y 

derecho  

3. Golpe al saco 

upercat izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing izquierdo y 

derecho  

5. Combinación 

doble croos doble 

upercot izquierdo 

y doble low kick. 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



67 
 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 8 lunes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

 

1. Doble patada 

frond kick 

izquierdo y 

derecho  

2. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho y doble 

patada high 

kick 

3. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

4. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



68 
 

 

 

 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 8 miércoles  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Bloqueo de 

patadas high kick 

y low kick. 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho más 

patada de giro. 

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho más 

doble high kick 

4. Patada al 

saco swing 

izquierdo y 

derecho  

5.  

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



69 
 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 1 lunes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Patada de giro 

mas golpe con 

salto jab. 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



70 
 

 

 

 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 8 viernes 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Golpe al saco de 

boxeo jab y croos 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



71 
 

 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 9 lunes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Desplazamiento 

derecho e 

izquierda mas 

golpe con salta 

croos. 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Pivptes en 

difrentes 

direcciones  

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



72 
 

 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 9 miércoles 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Bloqueos de jab y 

cross y patadas 

low kick. 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



73 
 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 9 viernes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Golpe al saco de 

boxeo jab y cross 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



74 
 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 10 lunes   

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Bloqueo de 

patada high 

kick y contra 

ataque con 

doble hook al 

abdomen mas 

doble croos y 

una low kick. 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe jab y 

croos mas 

bloqueo de 

patada low 

kck y patada 

fron kick. 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 
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FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 
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Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 10 miércoles 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Golpe al saco de 

boxeo jab y cross 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 



77 
 

 

Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 10 viernes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Golpe al saco de 

boxeo jab y cross 

2. Patadas al saco 

combinación 

fron kick y low 

kick 

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe al saco 

back fist 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 
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Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 11 lunes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Golpe al saco de 

boxeo jab y cross 

y doble patada 

low kick. 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe al saco 

hook 

izquierdo y 

drecho mas 

patada ax 

kick. 

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 
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Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 12 miércoles  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

10 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Golpe al saco de 

boxeo jab y cross 

y una patada side 

kick 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho mas 

doble croos  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

back fist 

5. Combinación 

de patadas  

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 
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Objetivo de clase: trabajar a alta intensidad  

Los días que se ejecutó fueron los lunes, miércoles y viernes. 

Semana 12 viernes  

PARTES CONTENIDO DOSIFICACIÓN INDICACIONES 

METODOLOGIC

AS 

Tiempo Repeticiones 

INICIAL • Calentamiento 

articular  

• Calentamiento 

general  

• Parte principal  

• Estiramientos 

5 min 

 

10 min 

 

40 min 

    

5 min 

 • Tomar el 

peso antes 

y después 

PRINCIPAL Ejercicios 

1. Golpe al saco de 

jab y fon kik 

2. Golpe al saco 

hook izquierdo 

y derecho  

3. Golpe al saco 

upercat 

izquierdo 

derecho 

4. Golpe al saco 

swing 

izquierdo y 

derecho  

5. Golpe al saco 

padadas de 

giro  

   

 

 

 

 

 

Trabajar 

todos los 

ejercicios a 

alta intensidad  

 5min  

  

5min  

 

 

  

5min 

 

 

  

5min 

 

 

FINAL Realización de 

actividades de 

relajación y 

estiramiento. 

 

 

5 min 

 • Tomar el 

peso 

después 

del 

ejercicio 
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ANEXOS 

Anexo  1. 

Resolución administrativa (aprobación designación de tutor) 
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Anexo  2. 

Aprobación del perfil de investigación 
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Anexo  3.  

Certificado por haber cumplido con su proyecto de investigación 
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Anexo  4.  

Base de datos de las diferentes zonas de intensidad de trabajo. 

 

Fuente: Base de datos test de Karnoven de los Deportistas de Kick Boxing de la 

“Academia Equinoccial Pride” 

Elaborado por: Bryan Cargua, 2023 

Análisis e interpretación: de la presente investigación una vez aplicada la fórmula de 

Karvone a las zonas de entrenamiento en este caso 3,4 y 5 que pertenecen al ejercicio de alta 

intensidad, se procedió analizar con la columna del “promedio reserva funcional del ejercicio” 

estos valores se obtuvieron del promedio de la frecuencia cardiaca de entrenami
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Anexo  5.  

Tabla de con los pesos antes y después del ejercicio durante 12 semanas 
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Fuente: Academia Equinoccial Prite ejercicios de Kick Boxing 

Elaborado por: Bryan Cargua 2023 

 

Fuente: Academia Equinoccial Prite toma de frecuencia cardiaca  

Elaborado por: Bryan Cargua 2023 

 

Anexo  6.  

Evidencias del Estudio de Campo (Fotos – Toma de test- Peso de los participantes) 
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Fuente: Academia Equinoccial Pride toma de peso antes del ejercicio  

Elaborado por: Bryan Cargua 2023 

 

Fuente: Academia Equinoccial Pride toma de peso después del ejercicio  

Elaborado por: Bryan Cargua 2023 
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Fuente: Academia de kick boxing Equinoccial Pride 

Elaborado por: Bryan Cargua 2023 

 

Fuente: Academia de kick boxing Equinoccial Pride 

Elaborado por: Bryan Cargua 2023 

 


