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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion denominado “El VO2max y el kumite en
deportistas de categoria juvenil de karate do en la Federacion Deportiva de Chimborazo”,
tiene como objetivo determinar la relacion entre el vo2 méaximo y el rendimiento en el kumite
de deportistas de categoria juvenil de karate-do en la Federacion Deportiva de Chimborazo,
responde a un enfoque de investigacion aplicada a una poblacion de 8 estudiantes. Como
método de investigacion se utilizo el Test de Leger. La investigacion sobre el VO2max y el
kumite en karate do en deportistas juveniles ofrece perspectivas prometedoras para mejorar
la capacidad fisica. Los resultados obtenidos en este estudio proporcionan una base sélida
para el desarrollo de programas de entrenamiento efectivos y adaptados, contribuyendo
significativamente al rendimiento y bienestar integral de esta poblacion. Incluye sesiones de
entrenamiento especificas abordando ejercicios de activacion muscular, respiracion,
lateralidad, entre otros, la investigacion cuenta con un respaldo de intervencion de doce
semanas y un programa con un sistema de ejercicios. Se usdé una metodologia cuasi
experimental, y un enfoque cuantitativo, pues se recolectd informacion mediante el Test
Leger.

Palabras claves: karate do, kumite, vo2max, condicion fisica.



ABSTRACT

The present research investigation titled "VO2max and Kumite in Karate-do Youth
Category Athletes of the Chimborazo Sports Federation" has as main objective to
determine the relationship between VO2max and kumite performance in karate-do youth
category athletes of the Chimborazo Sports Federation. This research follows an applied
research approach in a population of 8 students. The Leger test was used as a research
method. The study on VO2max and kumite in karate-do youth athletes offers promising
perspectives to improve physical capacity. The results obtained in this study provide a
solid basis for the development of effective and adapted training programs, contributing
significantly to the performance and overall well-being of this population. It includes
specific training sessions that address muscle activation, breathing and laterality
exercises, among others. The research is supported by a twelve-week intervention and an
exercise system program. A quasi-experimental methodology and a quantitative approach

were used, since the information was collected through the Leger Test.

Key words: karate-do, kumite, vo2max, physical condition.
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CAPITULOI.
1. INTRODUCCION

El Karate-Do es una disciplina milenaria que combina el arte marcial con el
desarrollo del cuerpo y la mente, buscando el equilibrio entre la fuerza fisica y la capacidad
mental. En Federacion Deportiva de Chimborazo, se ha observado un creciente interés por
el Karate-Do entre jovenes atletas de categoria juvenil, quienes se han entregado con pasion
y dedicacion a esta préctica.

Uno de los aspectos fundamentales para el rendimiento deportivo es la capacidad
cardiovascular, la cual esta estrechamente relacionada con el VO2 maximo. El VO2 maximo
es el volumen maximo de oxigeno que un individuo puede utilizar durante un esfuerzo fisico
intenso y prolongado, y es un indicador crucial para medir la aptitud aerdbica de un
deportista. Cuanto mayor sea el VO2 maximo, mayor sera la capacidad del organismo para
generar energia aerdbica y mantener un rendimiento 6ptimo durante el ejercicio.

En el contexto del Karate-Do, el Kumite es una de las modalidades de competencia
mas emocionantes y exigentes. Consiste en enfrentamientos cuerpo a cuerpo entre dos
oponentes, donde la velocidad, la precision, la técnica y la resistencia juegan un papel
determinante en el resultado de la contienda. Para los deportistas juveniles de Karate-Do en
la Federacion Deportiva de Chimborazo, el Kumite representa un desafio fisico y mental,
donde la capacidad cardiovascular juega un rol crucial en el rendimiento y en la consecucion
de los objetivos deportivos.

La relacion entre el VO2 maximo y el rendimiento en el Kumite ha sido objeto de
estudio en diversos deportes de combate, y aunque existen investigaciones en este ambito,
pocos estudios se han centrado especificamente en jovenes karatecas de categoria juvenil en
la region de Chimborazo.

En esta investigacion, nos proponemos explorar la relacion entre el VO2 maximo y
el rendimiento en el Kumite de deportistas juveniles de Karate-Do en la Federacion
Deportiva de Chimborazo. Nuestro objetivo es contribuir al conocimiento cientifico y
deportivo, proporcionando informacion relevante que pueda servir como base para la
optimizacion del entrenamiento y el desarrollo integral de los atletas juveniles de esta
disciplina.

Mediante la recoleccion de datos y el analisis riguroso, esperamos aportar nuevas
perspectivas que beneficien tanto a los entrenadores y deportistas, como a los responsables
de la gestion deportiva en la Federacion Deportiva de Chimborazo. El presente estudio busca
consolidar el compromiso con el crecimiento del Karate-Do en la region y fomentar un
ambiente propicio para la formacidn de jovenes talentos, promoviendo el bienestar fisico y
mental, y cultivando los valores inherentes a este noble arte marcial.

La estructura de la tesis se organiza en secciones que facilitan la comprension del
proyecto de investigacion:

Capitulo 1. Introduccion: Se presenta el tema principal junto con informacion
bésica, avanzando desde una perspectiva general hasta una mas especifica. Se incluyen
antecedentes de la investigacion, la formulacion del problema, a justificacion de la
investigacion y los objetivos generales y especificos.
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Capitulo 11. Marco teodrico: Se recogen teorias relacionadas con el tema de
investigacion, utilizando fuentes como revistas electronicas y trabajos de investigacion para
analizar las variables independientes y dependientes.

Capitulo I11. Metodologia: Se describe el tipo de investigacion, el disefio utilizado,
las técnicas de recoleccidn de datos, la poblacién de estudio, el tamafio de la muestra, asi
como el método de analisis y procesamiento de datos.

Capitulo 1V Resultados y Discusion: Se presentan los resultados obtenidos de la
intervencion en la Federacion Deportiva de Chimborazo, que incluye a 8 deportistas de
categoria juvenil.

Capitulo V. Conclusiones y Recomendaciones: Se exponen las conclusiones de la
investigacion y las recomendaciones basadas en los hallazgos.

Capitulo VI. Propuesta: Se detalla la propuesta de la investigacion, incluyendo la
descripcion de las sesiones de entrenamiento planificadas.

Ademas, se incluyen citas bibliogréficas utilizadas a lo largo de la investigacion y
una variedad de anexos.

1.1 Antecedentes de la investigacion

Durante la exploracion de varios repositorios digitales, se encontraron
investigaciones que hicieron contribuciones significativas a la investigacion actual:

A nivel internacional, en la Revista Horizonte Ciencias de la Actividad Fisa, se
encontr6 a los autores Ojeda Aravena Alex & Azdcar Gallardo Jairo, quienes en su trabajo
titulado “Comparacion de la Composicion Corporal y el Rendimiento Fisico en atletas
juveniles de Karate Deportivo vs. Karate tradicional, tiene como objetivo comparar la
composicion corporal y el rendimiento juvenil de karate tradicional (goju-ryu) vs. Karate
deportivo (shto-ryu). La conclusion del presente estudio es que los atletas de karate juveniles
de karate deportivo (shito-ryu) presentan una mejora composicion corporal y rendimiento
fisico que los atletas de karate tradicional (goju-ryu) (Ojeda Aravena & Azdcar Gallardo,
2020).

En Latinoamérica, el articulo Original en Nutricidn Clinica se encontrd a las autoras
Nieto Porturas Diana & Tipiani Johnson Rocio, quienes en su trabajo nominado “Relacion
entre Perfil Fisiologico y Composicion Corporal en Atletas de la Seleccion Peruana de
Karate-Mayores”, tiene como objetivo conocer el perfil fisiol6gico de karateca es importante
para direccionar el tipo de entrenamiento que debe recibir y adecuar sus capacidades fisicas
para mejorar el rendimiento. El resultado del presente estudio es que el VO2max, tuvo
relevancia en la construccion de los indices de perfil fisiolégico y composicion corporal
(Nieto Porturas & Tipian Johnson, 2014).

En Ecuador, en la Universidad Politécnica Salesiana en la sede de Cuenca, se localizo6
a los autores Sanchez Encalada Edgar David & Bufiay Ruilova Francisco Javier, cuyo
estudio titulado “La nutricion y su influencia en el rendimiento de los deportistas de la
seleccion de karate do categoria juvenil de la federacion deportiva del Cafiar” tiene como
objetivo mejorar el rendimiento de los deportivas mediante la aplicacion de dietas
individuales basadas en el requerimiento energético real de cada uno de ellos. El resultado
del presente estudio fue que los deportistas cuentan con conocimiento sobre el tipo de
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alimentacion e hidratacion que deben llevar a cabo en su vida diaria como deportistas
(Sanchez Encalada & Buiiay Ruilova, 2011).

A nivel regional, en la ciudad de Riobamba, provincia de Chimborazo, se identifico
al autor en el repositorio de la Universidad Nacional de Chimborazo, Barreno Lopez Jhon
Jairo quien en su trabajo titulado “Control biomecéanico de la técnica Bandal-Chagui y su
incidencia en el nivel competitivo en taekwondosistas de la provincia de Chimborazo, tiene
como objetivo determinar la incidencia del control biomecanico de la técnica Bandal Chagui
en el desarrollo del nivel competitivo en Taekwondosistas de 12 a 14 afios de la Provincia
de Chimborazo. En este estudio, se obtuvo como resultado que la utilizacion del control
biomecanico y un proceso técnico pedagogico adecuado, permiten elevar el nivel
competitivo (Barreno Lopez, 2017).

Tomando en cuenta los antecedentes a nivel internacional, nacional y local, se resalta
la importancia de realizar estudios centrados en el VO2max y el kumite en deportistas
juveniles de karate do. La recopilacion de estas investigaciones proporcioné informacion
fundamental.

1.2 Problema de investigacion

A nivel mundial, el karate do se posiciona como uno de los deportes de combate mas
populares y exigentes, requiriendo una capacidad cardiorrespiratoria Optima para el
desempefio competitivo. EI VO2max, indicador crucial de esta capacidad, refleja la maxima
habilidad del cuerpo para absorber y utilizar oxigeno durante el ejercicio intenso, lo que es
fundamental en disciplinas como el kumite. A pesar de su relevancia, la investigacién sobre
la relacion especifica entre el VO2max y el rendimiento en karate, especialmente en
competidores juveniles a nivel global, es limitada. Este vacio en el conocimiento impide una
comprension completa de como optimizar la preparacion fisica de los karatecas juveniles a
nivel mundial, limitando el desarrollo potencial del deporte en este grupo demografico y
subrayando la necesidad de investigaciones que aborden esta brecha a nivel mundial.

A nivel latinoamericano, el karate do demanda una Optima capacidad
cardiorrespiratoria para el éxito competitivo, siendo el VO2max un indicador crucial. Sin
embargo, la comprension especifica de como el VO2max afecta el rendimiento deportivo en
karate, especialmente entre atletas juveniles, podria estar incompleta. Explorar esta relacion
en profundidad permitiria no solo comprender mejor los factores que influyen en el
rendimiento deportivo, sino también diselas estrategias de entrenamiento mas efectivas para
los karatecas juveniles en la region.

En Ecuador en la ciudad de Riobamba, el karate do se ha arraigado como una préactica
deportiva prominente, donde la capacidad cardiorrespiratoria desempefia un papel crucial en
el rendimiento atlético. EI VO2max, como indicador clave de esta capacidad, refleja la
méaxima capacidad del cuerpo para utilizar oxigeno durante el ejercicio fisico intenso, siendo
esencial en disciplinas como el kumite. Sin embargo, la integracion efectiva de programas
de entrenamiento especificos para mejorar el VO2max y, por ende, el rendimiento deportivo
en karate juvenil en Riobamba puede no estar optimizado. Explorar como disefar e
implementar estrategias de entrenamiento adaptadas a las necesidades locales podria no solo
mejorar el desempefio de los karatecas juveniles en la ciudad, sino también promover un
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mayor interés y participacion en la practica del karate do, beneficiando asi a la comunidad
deportiva local.

1.3 Justificacion

El estudio del VO2max y el kumite en deportistas de categoria juvenil de karate do
es relevante desde el punto de vista teorico, ya que permitird ampliar los conocimientos sobre
la capacidad aerdbica y su vinculo con el rendimiento deportivo en esta disciplina. Ademas,
se busca aportar a la literatura cientifica en el campo de la pedagogia de la actividad fisica 'y
deporte, brindando informacién util para el disefio de programas de entrenamiento
especificos para karatecas juveniles.

Desde el enfoque préctica, la investigacion pretende contribuir al desarrollo integral
de los deportistas de karate do juveniles, al identificar el impacto del VO2max en el
rendimiento durante las competiciones de kumite. Los resultados obtenidos podrian ser
utilizados por entrenadores y profesionales para disefias programas de entrenamiento mas
efectivos, enfocados en mejorar la capacidad aérobica y optimizar el desempefio deportivo.

La relevancia social de esta investigacion radica en el fomento de la practica
deportiva en la categoria juvenil, promoviendo el desarrollo de habilidades fisicas y
cognitivas de los jovenes a través de la practicas del karate do. Ademas, al identificar la
importancia del VO2max en el rendimiento deportivo, se podrian establecer criterios de
seleccién mas objetivos para la participacion en competencias de alto nivel, brindando
oportunidades de desarrollo y superacion a los deportistas juveniles.

Para finalizar, la investigacion sobre el VO2max y el kumite en deportistas juveniles
de karate do es de relevancia tedrica y practica, puesto que permitira ampliar los
conocimientos sobre la capacidad aerdbica y su relacién con el rendimiento deportivo,
contribuyendo asi a la literatura cientifica en el ambito de la pedagogia de la actividad fisica
y el deporte. Desde una perspectiva practica ayudara a identificar el impacto del VO2max
en el rendimiento durante las competiciones de kumite, permitiendo a entrenadores disefiar
programas de entrenamiento mas efectivos. Socialmente, fomentara la practica deportiva
promoviendo el desarrollo de habilidades fisicas y cognitivas en los jovenes, permitiendo
establecer criterios de seleccién mas objetivos para competencias de alto nivel. Ademas,
optimizard el desempefio deportivo al mejorar la resistencia cardiovascular, la fuerza
muscular y las habilidades técnicas, identificando y corrigiendo debilidades individuales
para maximizar el potencial de cada deportista.

Estas razones apoyan la importancia y necesidad de llevar a acabo la investigacion,
demostrando tanto sus beneficios tedricos como précticos, asi como su impacto positivo en
el ambito deportivo y social.

1.4 Objetivos
1.4.1 Objetivo general

e Determinar la relacion entre el vo2 maximo y el rendimiento en el kumite de
deportistas de categoria juvenil de karate-do en la Federacion Deportiva de
Chimborazo.
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1.4.2

Objetivos especificos

Evaluar el VO2 méximo de los deportistas juveniles de Karate-Do en la Federacion
Deportiva de Chimborazo.

Implementar un programa para mejorar el VO2 maximo en los deportistas juveniles
de Karate-Do en la Federacion Deportiva de Chimborazo.

Correlacionar pre y post intervencion de la categoria juvenil de karate-do de la
Federacion Deportivo de Chimborazo.
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CAPITULO II.
2. MARCO TEORICO
2.1 Estado del arte

Para (Grosser & Starischka, 1988), “La actividad fisica en el deporte es la suma de
todas las cualidades motrices (corporales) importantes para el rendimiento, y su realizacion
a través de los atributos de la personalidad (por ejemplo, la voluntad, la motivacion)” y, por
lo tanto, “La aptitud fisica se mejora a través del ejercicio y la practica de las capacidades
fisicas”.

Segun (Zurita Pérez, 2009), las capacidades fisicas forman la base de la condicién
fisica. Una mayor condicion fisica no solo amplia la capacidad de llevar a cabo tareas tanto
fisicas como intelectuales, sino que, lo que es mas relevante, contribuye significativamente
a una mejor salud y bienestar emocional cuando se encuentra en un estado 6ptimo

(Chdliz Montafiés, 2022) menciona que la respiracion puede considerarse el aliento
vital, el mecanismo que facilita el funcionamiento metabélico del cuerpo. Mediante el
intercambio de gases, se proporciona el oxigeno necesario para las funciones celulares y se
eliminan los desechos generados en este proceso. La frecuencia y el volumen de aire
inhalado varian segln la actividad del organismo, y distintos patrones respiratorios puede
influir significativamente en él.

2.2 Fundamentacion tedrica
2.2.1 Condicién fisica
2.2.1.1 Conceptualizacion de Condicion Fisica

En la literatura y en discusiones especializadas, se utilizan diversos términos como
aptitud fisica, forma fisica, y physical fitness para describir un concepto Unico que
denominaremos Condicion Fisica. Sin embargo, dado que nuestra percepcion de la realidad
se moldea a través de los nombres o conceptos que empleamaos, es crucial que estos términos
sean lo mas precisos posible.

El término Condicion Fisica es genérico y abarca las capacidades que determinan si
un organismo es apto para una tarea especifica. A continuacidn, se presentan cinco variantes
de la condicidn fisica:

1. Condicion fisica orientada hacia el rendimiento deportivo: enfocada en

mejorar los resultados en competiciones deportivas.

2. Condicién fisica de tipo darwiniano: relacionada con las posibilidades de

supervivencia en un entorno y cultura donde el esfuerzo fisico es esencial.

3. Condicion fisica enfocada en el &mbito laboral y profesional no relacionado

con el deporte.

4. Condicidn fisica de caracter general (multiple propoésito): destinada a lograr

desempefios especificos, como concursos o pruebas de acceso.

5. Condicion fisica dirigida a mejorar la salud.

El diccionario de las Ciencias del Deporte define la Condicién Fisica como un factor
de la capacidad de trabajo fisico del ser humano, determinando por el grado de desarrollo de
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cualidades motrices como la resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad (Hernandez
de Vera, 2008).

2.2.1.2 Clasificacion de cualidades fisicas

Las cualidades fisicas estan asociadas a los sistemas cardiovascular, respiratorio y
locomotor, determinando los aspectos cuantitativos del movimiento, como la resistencia, la
fuerza y la velocidad. Por otro lado, las cualidades motrices estan relacionadas con la calidad
del sistema nervioso y se refieren a los aspectos cualitativos del movimiento, como la
coordinacion. Dado que el movimiento depende de amabas, para abordar estas capacidades
en conjuntos se utilizara el término “capacidades fisicas”.

2.2.1.2.1 Cualidades fisicas béasicas

Las capacidades necesarias para realizar actividades fisicas incluyen la resistencia,
la fuerza y la velocidad. La resistencia se refiere a la capacidad de soportar un esfuerzo
prolongado, ya puede ser aerdbica, relacionada con esfuerzo de baja o media intensidad con
suficiente oxigeno, o anaerdbica, vinculada a esfuerzos de alta intensidad con déficit de
oxigeno. La fuerza es la capacidad para vencer 0 mantener una resistencia, clasificandose en
explosiva, que implica vencer una resistencia con maxima velocidad, maxima, que se refiere
a vencer cargas maximas sin limite de tiempo, y fuerza-resistencia o fuerza-muscular, que
se relaciona con mantener una contraccion el mayor tiempo posible. Por tltimo, la velocidad
es la capacidad re realizar una actividad en el menor tiempo posible, dividiéndose en la
velocidad de reaccion, que responde a un estimulo rapidamente, velocidad méaxima, que
recorre una distancia en el menor tiempo, y resistencia a la velocidad, que mantiene la
velocidad maxima durante el mayor tiempo posible.

2.2.1.2.2 Cualidades fisicas complementarias

Para un buen rendimiento deportivo, es esencial el control del sistema nervioso, lo
que incluye la flexibilidad, la coordinacion y el equilibrio. La flexibilidad se refiere a la
capacidad de realizar movimientos amplios y depende de la elasticidad muscular, que
permite que los musculos se acorten o estiren y recuperen su longitud inicial, asi como de la
movilidad articular, que facilita el movimiento en las articulaciones. La coordinacién implica
la sincronizacion precisa y controlada de los musculos, dividiéndose en coordinacion
dindmica general, que permite movimientos que requieren la accion conjunta de todos los
segmentos corporales; coordinacién oculo-manual, que relaciona un elemento con los
miembros superiores; y coordinacién éculo-pie, que relaciona un elemento con los miembros
inferiores. Por ultimo, el equilibrio es la capacidad de mantener una posicion corporal contra
la gravedad, dividiéndose en equilibrio estatico, que mantiene el cuerpo erguido sin moverse,
y equilibrio dinamico, que se refiere a mantener la posicion correcta durante actividades que
implican movimiento.

2.2.1.2.3 Cualidades fisicas derivadas

Se originan de la combinacion de capacidades fisicas basicas y complementarias. La
agilidad implica llevar a cabo movimientos rapidos y efectivos, requiriendo velocidad,
flexibilidad y coordinacion. La potencia se refiere a la capacidad de aplicar fuerza a maxima
velocidad. Estas cualidades fisicas son esenciales para evaluar el nivel de condicion fisica
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de una persona y su capacidad para realizar actividades fisicas y deportivas de manera eficaz
y saludable. Un equilibrio adecuado entre estas cualidades es crucial para alcanzar un
rendimiento fisico 6ptimo y preservar una buena salud a lo largo de la vida (Teuta, 2023).

2.2.2 Larespiracion

La respiracion es un proceso fisioldgico esencial para la supervivencia de los
organismos aerdbicos, permitiendo a los humanos obtener una energia y realizar actividades
diarias. Utilizar adecuadamente el diafragma, un musculo ubicado entre el estomago y los
pulmones, es fundamental para una respiracion eficiente. La respiracion toracica, que se
concentra en la parte media y superior de los pulmones, no aprovecha la parte inferior, lo
que requiere mas ciclos respiratorios para obtener suficiente oxigeno. Esto aumenta la
frecuencia cardiaca y hace que la respiracion sea menos eficiente, consumiendo mas aire y
esfuerzo. A pesar de ser un reflejo natural, muchas personas no respiran correctamente
debido a movimiento inadecuados, rigidez muscular y técnicas inapropiadas, lo que implica
que “respirar” no se limita a simplemente llevar los pulmones de aire (Castellano Beltran,
2011).

2.2.3 VO2MAX

El VO2max es un indicador cominmente utilizado en el ambito deportivo, ya que
refleja la capacidad del cuerpo para suministrar oxigeno a los muasculos. Generalmente, se
clasifica el ejercicio en dos tipos: aerdbico, que significa “con oxigeno” y anaerdbico “sin
oxigeno”. Las actividades anaerdbicas son de alta intensidad y corta duracion, lo que implica
que el cuerpo debe generar energia rapidamente sin depender del oxigeno, por lo que solo
pueden sostenerse durante breves periodos. En contraste, las actividades aerobicas son de
menor intensidad, pero se pueden realizar durante mas tiempo, ya que la energia se produce
en presencia de oxigeno. En este contexto, el VO2méx es crucial, ya que ofrece informacion
especifica sobre la capacidad y eficacia del sistema aerdbico de una persona (Nazif, 2019).

La formula propuesta es la siguiente:

VO2max (ml/kg/min) = 31.025 + (3.238V) — (3.248¢) + (0.1536Ve)
En esta formula:
e 'V representa la velocidad de carrera en km/h del Gltimo tramo completado.
e eeslaedad del individuo (Alvarez Medina, Giménez Salillas, Manonelles Marqueta,
& Corona Viron, 2001).

2.2.3.1 ¢Por qué es importante el VO2max?

Esta evaluacion ofrece informacion sobre la capacidad aerdbica y los limites de
entrenamiento, con el fin de establecer parametros de trabajo que se alineen con los objetivos
del individuo. También puede ayudar a identificar si la persona esta en riesgo de
experimentar problemas como un evento cardiovascular durante el ejercicio. De esta manera,
se pueden definir los valores maximos que aseguran niveles de esfuerzo fisico saludables.
Para un atleta, someterse a la prueba de VO2max es fundamental, ya que un valor elevador
mejora la oxigenacion, aumentado la potencia y maximizando los beneficios del
entrenamiento. Por otro lado, participar en actividades que alcanzar o superan el umbral de
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oxigeno implica una gran demanda de energia, lo que resalta la importancia de una
recuperacion adecuada (Nazif, 2019).

2.2.3.2 Importancia del VO2max en el rendimiento deportivo

El VO2méx, o consumo de oxigeno, es una medida fundamental de la capacidad
aérobica y un fuerte predictor del rendimiento deportivo en disciplinas de resistencia. Se
define como la cantidad maxima de oxigeno que un individuo puede utilizar durante el
ejercicio intenso y se expresa en mililitros de oxigeno por kilogramo de peso corporal por
minuto (ml/kl/min). Un VO2max elevado indica una capacidad superior del sistema
cardiovascular y muscular para suministrar y utilizar oxigeno, lo cual es crucial para el
rendimiento en deportes de resistencia como el atletismo, futbol, ciclismo, natacion.

Los factores que influyen en el VO2max son la genética, edad, sexo y estado de
entrenamiento. Ademas, algunos aspectos a tomar en cuenta en el rendimiento deportivo
son: la prediccion del rendimiento, entrenabilidad, evaluacion del estado fisico, y salud y
longevidad.

El' VO2méx es una medida critica para evaluar la capacidad aerébica y el rendimiento
en deportes de resistencia. Su importancia radica en su capacidad para predecir el
rendimiento, guiar los programas de entrenamiento y evaluar el estado fisico general. A pesar
de las influencias genéticas y de otros factores como la edad y el sexo, el entrenamiento
adecuado puede mejorar significativamente el VO2max, beneficiando tanto el rendimiento
deportivo como la salud cardiovascular a largo plazo (Hill & Lupton, 1923).

2.2.3.3 Factores que limitan el VO2max

El VO2méx, o consumo méximo de oxigeno, es limitado por varios factores
fisiologicos que influyen en la capacidad del cuerpo para transportar y utilizar oxigeno
durante el ejercicio intenso, como la capacidad de transporte de oxigeno, la capacidad
pulmonar, la capacidad muscular para utilizar oxigeno, factores genéticos, edad y sexo, y
estado de entrenamiento (Basset & Howley, 2004).

En resumen, VO2max esta limitado por la capacidad del sistema cardiovascular para
transportar oxigeno, la capacidad pulmonar para ventilar y difundir oxigeno, la capacidad
muscular para utilizar oxigeno, y factores genéticos, entre otros. El entrenamiento puede
mejorar muchos de estos factores, aunque algunas limitaciones son inherentemente
genéticas.

2.2.4 Karate Do

El karate de es un arte marcial japonés que se centra en el uso de técnicas de golpeo
con las manos y los pies. Se enfoca en el desarrollo del caracter, la disciplina mental y fisica,
asi como en la defensa personas. La palabra “karate do” se como de “kara” que significa
“vacio” o “vacuidad”, “te” que significa “mano”, y “do” que significa “el camino”. Por lo
tanto, karate do se traduce como ‘“el camino de la mano vacia”, lo que sugiere que los
participantes de karate buscan desarrollar sus habilidades sin depender de armas u otros
artefactos (Ogarrio Perkins, 2021).
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2.2.4.1 Fundamentos

Los fundamentos del karate do son los principios basicos que guian la practica de
esta disciplina. Algunos de los fundamentos mas importantes incluyen:

Kihon (EZ)

Se refiere a las técnicas basicas del karate, como golpes, patadas, bloqueos y
posiciones. Los practicantes de karate dedican mucho tiempo a perfeccionar estas técnicas
fundamentales, ya que forman la base de todo su repertorio de movimientos.

Kata ()

El kata son secuencias preestablecidas de movimientos que simulan una pelean
contra uno o varios oponentes imaginarios. Cada kata tiene un proposito especifico como
ensefar técnicas, mejorar la formay la postura, o desarrollar habilidades como la velocidad,
la precision y la estrategia.

Kumite ($85F)

Se refiere al combate o sparring controlado entre dos practicantes. Hay diferentes
formas de kumite, que van desde el kumite preestablecido (como el ippon kumite) hasta el
kumite libre. El kumite ayuda a los practicantes a aplicar las técnicas aprendidas en un
entorno mas dinamico y a desarrollar habilidades como la velocidad, la precision y la
estrategia.

Respeto y ética (¥L)

El karate do pone un gran énfasis en el respeto hacia los demas, los maestros, los
compafieros de entrenamiento y uno mismo. Esto se manifiesta a traves de gestos como el
saludo (rei), el cual se realiza antes y después de cada entrenamiento, asi como el
comportamiento respetuoso y cortés dentro y fuera del dojo.

Desarrollo personal ({81T)

El karate do no se trata solo de adquirir habilidades fisicas, sino también de
desarrollar el caracter y la mentalidad. Los practicantes buscan mejorar su autocontrol,
disciplina, perseverancia, humildad y determinacion a través de la practica constante y el
enfrentamiento a desafios.

Estos son solo algunos de los fundamentos de karate do, pero en conjunto, forman la
base de esta arte marcial y guian a los practicantes en su camino hacia el dominio técnico y
el crecimiento personal (Ogarrio Perkins, 2021).

2.2.4.2 Elementos fisicos

Los elementos fisicos del karate do se refieren a las habilidades y atributos fisicos
que los practicantes desarrollan y utilizan en la préactica de esta disciplina.

Algunos de los elementos fisicos mas importantes incluyen:

Fuerza muscular

El karate requiere una buena fuerza muscular, especialmente en las extremidades
superiores e inferiores, para ejecutar golpes, patadas, bloqueos y otras técnicas con potencia
y eficacia.

Flexibilidad
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La flexibilidad es esencial para realizar movimientos amplios y fluidos en el karate.
Los practicantes trabajan en estiramientos y ejercicios de flexibilidad para mejorar su rango
de movimiento y prevenir lesiones.

Agilidad

Es la capacidad de moverse rdpidamente y cambiar de direccion con facilidad. En el
karate, la agilidad es crucial para esquivar ataques, realizar contrataques rapidos y
mantenerse fuera del alcance de los oponentes.

Velocidad

Es importante tanto en la ejecucion de técnicas como en la capacidad de reaccion
durante el combate. Los practicantes de karate entrenan para mejorar su velocidad de
movimiento y sus reflejos.

Equilibrio y coordinacion

Son fundamentales para mantener una postura estable y realizar movimientos
precisos y coordinados. Los practicantes de karate realizan ejercicios especificos para
mejorar su equilibrio y coordinacion.

Resistencia cardiovascular y muscular

El karate es una actividad fisica exigente que requiere resistencia cardiovascular y
muscular. Los practicantes realizan entrenamientos aerébicos y anaerébicos para mejorar su
resistencia y poder mantener un rendimiento 6ptimo durante largos periodos de tiempo.

Estos son algunos de los elementos fisicos que los practicantes de karate do
desarrollan y utilizan para mejorar su rendimiento en esta disciplina. El entrenamiento fisico
constante es fundamental para alcanzar el éxito en el karate (Ogarrio Perkins, 2021).

2.25 Kumite

El kumite es la parte del entrenamiento en karate donde los practicantes participan
en combates controlados o sparring. Durante el kumite, dos practicantes realizan una serie
de interacciones que simulan un enfrentamiento real, pero con reglas y control para evitar
lesiones graves.

Existen diferentes tipos de kumite en el karate:

1. Kumite basico (kion kumite): En este tipo de kumite, los practicantes realizan
movimientos preestablecidos, generalmente en parejas, donde uno ataca y el otro
defiende. Este tipo de kumite es utilizado para practicar técnicas basicas de ataque y
defensa.

2. Kumite libre (jiyu kumite): En el kumite libre, los practicantes tienen mas libertad
para aplicar una variedad de técnicas de ataque y defensa sin un patron
preestablecido. Este tipo de kumite es mas dindmico y se asemeja mas a un combate
real, aunque sigue estando controlado para evitar lesiones.

3. Kumite por puntos (ippon kumite): En el ippon kumite, los practicantes realizan
intercambios de técnicas con el objetivo de marcar puntos. Se establecen reglas
especificas sobre que técnicas son validas y cuantos puntos se otorgan por cada golpe
0 patada.

El kumite es una parte integral del entrenamiento de karate, ya que permite a los
practicantes aplicar las técnicas aprendidas en un contexto mas dindmico y realista. Ademas,
el kumite ayuda a desarrollar habilidades como la velocidad, la precisién, la tactica y la
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capacidad de reaccion bajo presion. Es importante destacar que, aunque el kumite implica
combate controlado, se practica con un espiritu de respeto y cuidado hacia el compariero de
entrenamiento (Sastre Facila, 2022).

2.2.6 ElI'VO2maxy el kumite en deportistas de categoria juvenil de karate do

El VO2max, o consumo méaximo de oxigeno, es un indicador de la capacidad
aerdbica de un individuo y su habilidad para utilizar oxigeno durante el ejercicio fisico
intenso. En el contexto del karate do, el VO3max puede ser un factor relevante para evaluar
la condicion fisica de los deportistas juveniles y su capacidad para mantener un rendimiento
optimo durante el kumite y otras actividades relacionadas con el karate.

El kumite implica un esfuerzo fisico considerable, que combina explosiones de
velocidad, fuerza y resistencia cardiovascular. Durante el kumite, los deportistas juveniles
de karate do deben ser capaces de mantener un alto nivel de intensidad durante periodos de
tiempo variables, dependiendo de la duracion de la sesién de entrenamiento.

La evaluacion del VO2mac en deportistas juveniles de karate do puede proporcionar
informacion importante sobre su capacidad aerobica y su potencial para mantener un
rendimiento 6ptimo durante el kumite y otras actividades relacionadas con el karate. Un
mayor VO2max, generalmente se correlaciona con una mejor capacidad para tolerar el
esfuerzo fisico prolongado y recuperarse mas rapidamente entre los intervalos de alta
intensidad durante el kumite.

Los entrenadores y profesionales del deporte pueden utilizan la informacion del
V02max para disefiar programas de entrenamiento especificos que ayuden a mejorar la
resistencia cardiovascular de los deportistas juveniles de karate do, o que puede traducirse
en un mejor rendimiento durante el kumite y otras actividades relacionadas con el karate.
Ademas del VO2max, otros aspectos fisicos técnicos también son importantes para el éxito
en el kumite, como la velocidad, la potencia, la técnica de golpeo y la estrategia tactica. Por
lo tanto, es importante que los entrenadores adopten un enfoque holistico para el
entrenamiento de los deportistas juveniles de karate do, abordando tanto los aspectos fisicos
como los técnicos y tacticos para maximizar su potencial atlético y competitivo (Chaabene,
Younes , Franchini, Mkaouer, & Chamari, 2012).
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CAPITULO IIlI.
3. METODOLOGIA.
3.1 Disefio de la investigacion

La presente investigacion se clasifica como cuasiexperimental, ya que le muestra de
participante no fue seleccionada al azar, sino que se escogi6 siguiendo criterios predefinidos.
En este tipo de disefio, aunque no se manipulan todas las variables como en un experimento
completamente controlado, se sigue un enfoque cuantitativo para observar el
comportamiento de los individuos en relacion con la variable dependiente, utilizando datos
numeros obtenidos a traves de instrumentos cuantitativos durante un periodo especifico. Otra
razon por la que la investigacion es considerada cuasiexperimental es porque se adopta un
enfoque cuantitativo de tipo transversal. Esto significa que los datos son recolectados y
analizados en un unico punto en el tiempo, lo que permite observar los efectos de la variable
independiente sobre la variable dependiente sin la necesidad de una manipulacién aleatoria
0 de un grupo de control completo.

3.2 Tipo de investigacion

La presente investigacion se considera cuasiexperimental, ya que adopta un enfoque
cuantitativo de tipo transversal. Los resultados son de naturaleza numérica y se derivan de
la utilizacion de herramientas cuantitativas durante un periodo determinado.

3.3 Teécnicas e instrumentos para la recoleccion de datos
3.3.1 Técnica

El método de recopilacion de datos es el test “Leger” o también conocido como
“Course-Navette”.

3.3.2 Instrumento
3.3.2.1 Test “Leger” o “Course Navette”

El test de Leger, también conocido como test de Course Navette, fue creado por el
Dr. Luc Leger, un fisidlogo del deporte francés, en la década de 1980. El propdsito principal
del test de Leger es evaluar la capacidad aer6bica maxima o VO2max de un individuo, que
es la cantidad maxima de oxigeno que el cuerpo puede utilizar durante el ejercicio intenso.

El test consiste en corree en una pista de 20 metros, con sefiales auditivas que marcan
el ritmo. Los participantes deben alcanzar una linea antes de que suene la sefial auditiva, lo
que indica un cambio de velocidad. A medida que progresa el test, la velocidad aumenta en
intervalos preestablecidos. El test continGa hasta que el participante ya no puede mantener
el ritmo requerido y se retira de la prueba.

El test de Leger es utilizado por entrenadores, atletas y profesionales de la salud para
evaluar la condicién fisica aerobica, especialmente en contextos deportivos donde la
resistencia cardiovascular es importante, como en el fatbol, el atletismo y el baloncesto.
Ademas, también se utiliza en ambitos de salud publica y en pruebas de aptitud fisica, ya
que proporciona una estimacion rapida y practica del VO2max.
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lustracion 1
Test Leger o Course Navette

BAREMO ESTANDAR

CHICOS CHICAS
8 U = U
| 10.5 11.5 13 135 14 14.5 | 9 9.5 10 105 11 1
10 11 12.5 13 13.5 14 9 8.5 9 9.5 10 105 10.5
9.5 10.5 12 12.5 13 13.5 9 8 85 9 9.5 10 10
9 10 11.5 12 12.5 13 8 7.5 8 8.5 9 95 95
8.5 9.5 11 11.5 12 125 8 7 75 8 8.5 9 9
8 9 10.5 11 11.5 12 6.5 7 7.5 8 8.5 8.5
75 8.5 10 10.5 1 11.5 6 6.5 7 7.5 8 8
7 8 9.5 10 10.5 11 b 5.5 6 6.5 7 75 7.5
6.5 7.5 9 95 10 10.5 6 5 55 6 6.5 7 7
6 7 8.5 9 9.5 10 4.5 5 5.5 6 6.5 6.5
5 6 7.5 8 8.5 9 4 3.5 4 | 45 5 5.5 5.5
4.5 5.5 7 7.5 8 8.5 4 3 35 4 4.5 5 5
- 5 6.5 7 7.5 8 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5
35 4.5 6 6.5 7 7.5 2 25 3 35 4 -
3 4 5.5 6 6.5 T 1.5 2 25 3 3.5 3.5
2.5 3.5 5 5.5 ] 6.5 1 1.5 2 2.5 3 3

3.4 Poblacién y muestra
3.4.1 Poblacion

El presente trabajo de investigacion tomo como poblacion a 8 deportistas de la
Federacion Deportivo de Chimborazo.

3.4.2 Muestra

Dado el reducid tamafio de la poblacion, no se requirio realizar una seleccién de
muestra, por lo tanto, la investigacion se llevo a cabo con todos los individuos de la
poblacion.

3.5 Analisis e interpretacion de informacion

El software Excel 365 y el programa estadistico SPSS se destacan por su capacidad
para realizar una variedad de tareas eficientemente. Mientras Excel 365 se utiliza para
organizar datos, realizar calculos matematicos, crear graficos y analizar informacion, SPSS
es una herramienta especializada en el analisis estadistico. Este ultimo permite realizar
diversas pruebas estadisticas, como analisis descriptivos, pruebas de hipotesis y modelos
predictivos, destacandose por su interfaz intuitiva que facilita la manipulacion y
visualizacion de datos. En esta investigacion, se emplearon ambos programas: Excel 365
para crear la base de datos y SPSS para analizar los datos, aplicando medidas de tendencia
central para interpretar los resultados del test.
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CAPITULO V.

4., RESULTADOS Y DISCUSION
4.1 Resultados

Tabla 1

Descriptivos Test Leger

Descriptivos
Estadistico Desv. Error

Media 12,1625 ,58917
95% de intervalo de confianza para la Limite inferior 10,7693
PRE media Limite superior 13,5557
Mediana 12,5500
Desv. Desviacion 1,66642
Media 12,6000 ,62393
95% de intervalo de confianza para la Limite inferior 11,1246
POS : P .
- media Limite superior 14,0754
Mediana 13,1500
Desv. Desviacion 1,76473

Fuente: Datos analizados en SPSS
Elaborado por: Guilca Tixe Edison Fernando

Se presentan los datos descriptivos, correspondientes tanto a un test previo como a

uno posterior.
Gréfico 1

Test Leger

TEST DE LEGER
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Fuente: Datos analizados en EXCEL
Elaborado por: Guilca Tixe Edison Fernando
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Tabla 2
Prueba de normalidad Test Leger

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.  Estadistico gl Sig.
PRE ,205 8 200" ,926 8 476
POST ,215 8 200" ,861 8 ,122

Fuente: Datos analizados en SPSS
Elaborado por: Guilca Tixe Edison Fernando

En el analisis de normalidad, evaluamos los datos del pre y pos del Test Leger.
Cuando el nimero de sujetos evaluados es mayor a 30, utilizamos la prueba de normalidad
Kolmogorov-Smirnov; de lo contrario, aplicamos la prueba de normalidad Shapiro-Wilk,
como ocurrio en esta investigacion. En el pretest de Leger se obtuvo un valor de 0,476,
mientras que en el postest fue de 0,122. Dado que estos valores son diferentes y los datos no
presentan una distribucién similar, optamos por utilizar métodos estadisticos paramétricos.
Ademas, al analizar el grafico, se aprecia una tendencia positiva en la concentracion de datos.
Por lo tanto, se realiz6 una prueba de t de Student para muestras emparejadas, ya que
teniamos datos antes y después de la intervencion.

Gréfico 2

Pre y Post Test Leger

Normal esperado
Normal esperado

Fuente: Datos analizados en SPSS
Elaborado por: Guilca Tixe Edison Fernando

Los graficos pre y post Test Leger muestran una tendencia positiva.
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Tabla 3

Prueba de muestras emparejadas Test Leger

Prueba de muestras emparejadas

Sig.
Diferencias emparejadas (bilateral)
95% de intervalo de
Desv. confianza de la
Desv. Error diferencia
Media  Desviacion promedio Inferior  Superior t al
PRE-POST -,43750 ,23261 ,08224  -,63197 -,24303 5320 7 ,001

Fuente: Datos analizados en SPSS
Elaborado por: Guilca Tixe Edison Fernando
Graéfico 3 Gréafico de T Studente de Pre y Post Test Leger

PRE-TEST

Wedia = 12,16
Desviacion estandar = 1 666
N=B

Frecuencia

POST-TEST

Wedia = 12,60
esviacion esténdar = 1,765

Frecuencia

10,00 11,00 12,00 13,00 14,00 15,00

Fuente: Datos analizados en SPSS
Elaborado por: Guilca Tixe Edison Fernando

La prueba de muestras emparejadas t student se observa un resultado con
significancia bilateral de 0,001 dando como resultado obtenido que la intervencién fue muy
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significante y es relevante para los procesos investigativos, por lo tanto, con este resultado
se rechaza la hipotesis nula y se acepta la positiva.

4.2 Discusién

Los hallazgos de esta investigacion indican que la intervencion basada en la practica
del kumite en karate do tuvo un efecto positivo en la capacidad aerdbica de los deportistas
juveniles de la Federacion Deportiva de Chimborazo. A pesar de la variabilidad observada
en los datos, como se refleja en las desviaciones estdndar elevadas, los resultados son
consistentemente positivos. La heterogeneidad en las respuestas puede deberse a factores
individuales como el nivel inicial de condicion fisica, la motivacion personal y la
consistencia en la participacion durante el programa de intervencion.

Estos hallazgos son significativos para el disefio de futuros programas de
entrenamiento en karate do, sugiriendo la necesidad de enfoques personalizados y adaptados
a las necesidades especificas de los jovenes deportistas. La mejora en el Test Leger destaca
la efectividad del kumite como una herramienta para aumentar la capacidad aerobica.

Para fortalecer estos hallazgos, se recomienda realizar estudios futuros con muestras
mas grandes Y la inclusion de un grupo de control. Esto permitiria validar los resultados y
proporcionar una comprension mas detallada de las variables que afectan la efectividad de
las intervenciones.

En conclusion, la investigacion sobre el Test Leger y el kumite en karate do en
deportistas juveniles ofrece perspectivas prometedoras para mejorar la capacidad fisica. Los
resultados obtenidos en este estudio proporcionan una base sélida para el desarrollo de
programas de entrenamiento efectivos y adatados, contribuyendo significativamente al
rendimiento y bienestar integral de esta poblacion.

La investigacion titulada “Mejorar el rendimiento de los deportistas de karate: Fartlek
y entrenamiento en circuito en el aumento del Test Leger”, elaborada por (Gata Wijaya,
Mayang Fitri, Dharmika Nugraha, Sepriyanto, & Zarya, 2024), muestra que el entramiento
con fartlek y en circuito mejora significativamente el Test Leger en karatekas juveniles,
similar a los hallazgos de la presente investigacion nominada “El VO2max y el kumite en
deportistas de categoria juvenil de karate-do”, las dos indican un efecto positivo del kumite
en la capacidad aerdbica de los deportistas, subrayan la importancia del VO2max en el
rendimiento del kumite y la necesidad de enfoques personalizados debido a la variabilidad
individual.

Algunas investigaciones sustentan la presente investigacion cémo, la investigacion
titulada “Influencia del desarrollo de la flexibilidad activa en la ejecucion del kata heian
nidan en la categoria infantil de 9 a 10 afios en la disciplina de Karate-Do del Club Viteri,
durante el periodo 2015-2016”, elaborada por el estudiante Rosero Mancheno Marco Vinicio
y el MsC. Gutierrez Henry, la cual tiene como objetivo caracterizar la flexibilidad-activa en
la categoria infantil de la disciplina de karate-do del Club Viteri (Gutiérrez & Rosero, 2016).

La investigacion sobre la “Influencia del desarrollo de la flexibilidad activa en la
ejecucion del kata heian nidan en la categoria infantil de 9 a 10 afios en la disciplina de
Karate-Do del Club Viteri, durante el periodo 2015-2016” elaborada por Rosero Mancheno
Marco Vinicio y Gutiérrez Henry, se enfocO en caracterizar la flexibilidad activa y su
impacto en la ejecucion del kata. Los resultados mostraron que la mejora de la flexibilidad
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activa contribuyd significativamente a una mejor ejecucion del kata, destacando la
importancia de la flexibilidad en el rendimiento técnico de los karatekas jovenes.
Comparativamente, con la presente investigacion “El VO2max y el Kumite en deportistas
de categoria juvenil de karate do en la Federacion Deportiva de Chimborazo”, demostrd que
la intervencion especifica, como el entrenamiento del kumite, mejoran la capacidad aerébica
medidas a través del VO2max. Ambas investigaciones subrayan la importancia de
programas de entrenamiento especificos para mejorar aspectos clave del rendimiento en
karate, ya sea la flexibilidad para katas o la capacidad aerobica para el kumite.

La investigacion nominada “El CROSSFIT y su relacion con el VO2 maximo en
jovenes adultos”, elaborada por el estudiante Rosero Becerra Jonathan Stalin y el Mgs. Pérez
Vargas Isaac German, la cual tiene como objetivo investigar la relacion entre el CROSSFIT
y el vo2 maximo en los jovenes adultos (Pérez Vargas & Rosero Becerra, 2023).

Y para finalizar la investigacion con el tema de “Desplazamiento y condicion fisica
en los estudiantes de la Universidad Nacional de Educacion”, la cual fue elaborada por el
estudiante Pilco Remache Danilo Fernando y la Mgs. Paz Viteri Bertha Susana, y tiene como
objetivo investigar el desplazamiento y condicion fisica en estudiantes del primer semestre
de la carrera Ciencias de la Educacion Inicial, en la Universidad Nacional de Chimborazo
de Educacion mediante la aplicacion de encuestas (Paz Viteri & Pilco Remache, 2020).

Los presentes estudios resaltan y apoyan aln mas la presente investigacion,
brindando una base solida de apoyo para esta investigacion especifica.
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CAPITULO V.

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Después de llevar a cabo la evaluacion del VO2max de los deportistas juveniles de
Karate do en la Federacion Deportiva de Chimborazo mediante pruebas de esfuerzo
y analisis de gases respiratorios se ha podido determinar con precision el nivel de
capacidad aerdbica de los participantes. Este analisis proporciona informacion
valiosa sobre la condicion fisica de los deportistas juveniles, lo que puede ser
fundamental para disefiar programas de entrenamiento especificos que mejoren su
resistencia cardiovascular y, por ende, su rendimiento en la disciplina del karate do

Se implement6 exitosamente el programa disefiado para mejorar el VO2 maximo en
los deportistas juveniles de Karate-Do. Los resultados obtenidos indican una mejora
significativa en la capacidad aerobica de los participantes, validando la efectividad
del programa y su aplicacion en futuras intervenciones.

Se ha establecido una correlacién significativa entre las mediciones pre y post
intervencion en la categoria juvenil de karate-do. Los resultados indican que la
intervencion implementada tuvo un impacto positivo y medible en el rendimiento de
los participantes, evidenciando por mejoras notable en las capacidades fisicas y
técnicas evaluadas. Esta correlacion sugiere que el programa de entrenamiento
aplicado fue efectivo en potenciar el rendimiento deportivo de los karatecas
juveniles, confirmando la hipotesis planteada y proporcionando una base solida para
futuras investigaciones y aplicaciones practicas en el ambito del entrenamiento
deportivo.

5.2 Recomendaciones

Implementar evaluaciones regulares del VO2max utilizando pruebas de esfuerzo y
andlisis de gases respiratorios en los deportistas juveniles de Karate do, estas
evaluaciones pueden ofrecer informacion valiosa sobre la condicién fisica de los
atletas y facilitar la identificacion de areas en las que se puede mejorar su resistencia
cardiovascular.

Establecer un sistema se seguimientos del rendimiento en combates de Kumite
mediante el mantenimiento de registros de competiciones y la observacion directa de
combates. Estos datos pueden ser utilizados para identificar patrones de rendimiento,
fortalezas y areas de mejora en las habilidades técnicas y tacticas de los deportistas
juveniles de Karate do. Ademas, podrian emplearse para disefiar programas de
entrenamiento personalizados que aborden las necesidades especificas de cada atleta
y mejoren su desempefio en combate.

Se recomienda continuar con la implementacion del programa disefiado para mejorar
el VO2 maximo en los deportistas juveniles d Karate-Do. Dada que la efectividad
demostrada del programa sugiere su aplicacion regular y su adaptacion para otros
grupos deportistas juveniles, ademas de realizar evaluaciones periddicas para ajustar
y optimizar el programa segun las necesidades especificas de los atletas.
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CAPITULO VL.
6. INTERVENCION

6.1 SISTEMA DE EJERCICIOS QUE INVOLUCREN EL VO2MAX Y EL
KUMITE EN DEPORTISTAS

6.2 Objetivo general

Optimizar el desempefio de los deportistas de la Federacion Deportiva de
Chimborazo, mediante la introduccion de un régimen de entrenamiento centrado en
ejercicios que involucren el VO2max y el kumite en deportistas.

6.3 Justificacion

Este programa de entrenamiento es un conjunto organizado y planificado de
actividades fisicas disefiadas para lograr objetivos especificos, como mejorar la condicion
fisica. La optimizacion del desempefio de los deportistas de la Federacion Deportiva de
Chimborazo es una necesidad practica en el &mbito deportivo. El entrenamiento centrado en
el VO2max y el kumite permitira mejorar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y
las habilidades técnicas necesarias para competir en alto nivel. Esto se traducira en un
aumento de la capacidad de los deportistas para enfrentar las demandas fisicas y técnicas de
sus disciplinas deportivas. Ademas, al implementar un régimen de entrenamiento especifico,
se podran identificar y corregir debilidades individuales, maximizando asi el potencial de
cada deportista y mejorando el desempefio global.

6.4 Planificaciones

35



ITINERARIO

DATOS INFORMATIVOS

Nombre de la Instituciéon: FDCH KARATE DO
Facilitador: Edison Guilca

Fecha: 04/03/2024

Tiempo: 60 minutos

VALOR PARA LA SEMANA:

Compromiso

FRASE MOTIVACIONAL DE LA SEMANA: “He fallado una y otra vez en mi vida por eso he conseguido el éxito”

SEMANA 1
TEMA ESTRATEGIAS ACTIVIDADES METODOLOG EVALUACION RECURS
METODOLOGI A 0s/
CAS MATERIA
LES
TEMA: Aplicar una Proceso de la clase Aplicacion de Reflexione | Si, lo | Si, Lo Necesit 1. Esc
Pliometria | evaluacion técnica | Prerrequisitos metodos activos S hago | pero | hago | oayuda aler
para tactica individual | Indicaciones Generales muy | pue con para a
combate y un test de leger | Esquema Conceptual de bien | do | dificult | hacerlo 2. Pito
a los deportistas | Partida mej ad 3. Cro
de la Federacion | Calentamiento orar nom
OBJETIV Deportiva de Empezamos con un pequefio lo etro
@) Chimborazo de la | trote lento, seguidamente ¢ Tengo X 4. Tata
DIDACTI disciplina de empezamos con el coordinaci mi
CO: Karate do calentamiento de on en las
Realizar articulacion, cabeza, extremidad
una extremidades  superiores, es
evaluacion tronco, extremidades superiores
técnica inferiores mediante juegos. e
tactica (10 min) inferiores?
individual Parte principal ¢Piso  en X
para Iniciamos con algtn
obtener desplazamientos y saltos en momento
datos la escalera realizaremos
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representati
vos de la
situacion
actual en el
area de
educacion
fisica.

primero con los dos pies y
posteriormente con cada pie.

(15 min)
Procedemos a  realizar
combinaciones del

desplazamiento en guardia
con pufios y posteriormente
con las diferentes patadas.
(15 min)

Terminaremos con  un
pequefio juego denominado
la mina, que consiste en
poner discos y conos en un
cuadrado de 5m, en el que se
debera pasar de un lado a
otro sin topar o derivar los
mismos. (10min)

Vuelta a la calma
Realizaremos combates con
un tiempo de 1 minuto de
duracién por 4 repeticiones.
Finalmente, un estiramiento
de las extremidades
superiores e inferiores. (5
min)

Construccién del
Conocimiento
Realizaremos la misma
actividad para saber el
estado actual de cada uno de
los alumnos.

(5 min)

la
escalera?

¢Puedo
realizar
mas de una
vez la
actividad?

¢ Trabajo
con buena
actitud?
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Trasferencia

Actividad fisico-
recreativas
https://www.apunts.org/es
-test-course-navette-
20metros-con-articulo-
X0213371714492019

Contenido Cientifico

La polimetria se utiliza para describir el procedimiento de ensefianza del entrenamiento el objetivo fundamental reforzar la fuerza
explosiva como resultado de aplicar lo que los fisiélogos denominan ciclo de estiramiento — acortamiento.

Fuentes de Consulta

Bibliografia

Bilbao, S. M. (2018). Karate shotokan. mexico . Obtenido de https://shotokai.com/espanol/tsuki-golpes-de-puno-directos/
Cartafa, A. (12 de noviembre de 2021). Viagro. Obtenido de https://viaro.org/unafinestraoberta/6-juegos-inteligencia-emocional/
Feldman, J. (2005). Juegos, actividades, recursos,. Espafia: NARCEA S.A. DE EDICIONES.

Martinez. (2021). Entrenamiento de pliometria y autocargas. Barceloana: Gymnos.

AnNexos

Federacion Deportiva de Chimborazo disciplina de Karate Do
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https://www.apunts.org/es-test-course-navette-20metros-con-articulo-X0213371714492019
https://www.apunts.org/es-test-course-navette-20metros-con-articulo-X0213371714492019
https://www.apunts.org/es-test-course-navette-20metros-con-articulo-X0213371714492019
https://www.apunts.org/es-test-course-navette-20metros-con-articulo-X0213371714492019

ITINERARIO
DATOS INFORMATIVOS
Nombre de la Instituciéon: FDCH KARATE DO
Facilitador: Edison Guilca
Fecha: 13/03/2024
Tiempo: 60 minutos

VALOR PARA LA SEMANA:

Comparfierismo

FRASE MOTIVACIONAL DE LA SEMANA: “No cuentes los dias, haz que los dias cuenten ”

SEMANA 2
TEMA ESTRATEGIAS ACTIVIDADES METO EVALUACION RECURSOS/
METODOLOGI DOLO MATERIALES
CAS GIA
TEMA: Aplicar una Proceso de la clase Aplicaci || Reflexione | Si,lo | Si, Lo Necesit 1. Conos
Pliometria | evaluacion técnica | Prerrequisitos on de S hago | pero | hago | oayuda 2. Pito
para tactica individual | Indicaciones Generales métodos muy | pue con para 3. Cronomet
combate y un test de leger | Esquema Conceptual de | activos bien | do | dificult | hacerlo ro
a los deportistas | Partida mej ad 4. Tatami
de la Federacion | Calentamiento orar
OBJETIV Deportiva de Empezamos con un pequefio lo
O Chimborazo de la | trote lento, seguidamente ¢Puedo X
DIDACTI disciplina de empezamos con el realizar el
CO: Karate do. calentamiento de articulacion, desplazami
Realizar cabeza, extremidades ento?
una superiores, tronco, ¢Logro X
evaluacion extremidades inferiores realizar
técnica mediante juegos. (10 min) bien la
tactica Parte principal técnica de
individual Iniciamos con ejercicios de combate?
para desplazamientos laterales ¢Puedo X
obtener desde un punto A hacia el realizar
datos punto B donde se encontraran mas de una
representati conos en cada punto. (15 min)
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vos de la
situacion
actual en el
area de
educacion
fisica.

Procedemos a ubicar a los
deportistas frente a frente con
una distancia de 1m para
volver a realizar el mismo
trabajo. (15 min)
Terminaremos con un
pequefio juego el cual
consistira en ubicar a un grupo
de deportistas de espaldas y al
momento de dar el pitazo
tendran que girar para realizar
3 técnicas de combate
(10min).

Vuelta a la calma
Realizaremos un pequefio
trote alrededor del tatami .
Finalmente, un estiramiento
de las extremidades superiores
e inferiores. (5 min)
Construccion del
Conocimiento

Realizaremos la  misma
actividad para saber el estado
actual de cada uno de los
deportistas.

(5 min)

Trasferencia

Actividad fisico-recreativas
https://www.apunts.org/es-
test-course-navette-
20metros-con-articulo-
X0213371714492019

vez la
actividad?

¢ Trabajo
con buena
actitud?
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https://www.apunts.org/es-test-course-navette-20metros-con-articulo-X0213371714492019
https://www.apunts.org/es-test-course-navette-20metros-con-articulo-X0213371714492019
https://www.apunts.org/es-test-course-navette-20metros-con-articulo-X0213371714492019
https://www.apunts.org/es-test-course-navette-20metros-con-articulo-X0213371714492019

Contenido Cientifico

La pliometria es un método de entrenamiento el cual ayuda a potenciar las capacidades fisicas de los deportistas independientemente del
deporte en el cual se utilice este método de entrenamiento (Martinez, 2021)

Fuentes de Consulta
Bibliografia

Bilbao, S. M. (2018). Karate shotokan. mexico . Obtenido de https://shotokai.com/espanol/tsuki-golpes-de-puno-directos/
Cartafia, A. (12 de noviembre de 2021). Viagro. Obtenido de https://viaro.org/unafinestraoberta/6-juegos-inteligencia-emocional/
Feldman, J. (2005). Juegos, actividades, recursos,. Espafia;: NARCEA S.A. DE EDICIONES.

Martinez. (2021). Entrenamiento de pliometria y autocargas. Barceloana: Gymnos.

AnNEexos

Federacion Deportiva de Chimborazo disciplina de Karate Do
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DATOS INFORMATIVOS
Nombre de la Instituciéon: FDCH KARATE DO
Facilitador: Edison Guilca
Fecha: 18/03/2024
Tiempo: 60 minutos

ITINERARIO

VALOR PARA LA SEMANA: Superacion

FRASE MOTIVACIONAL DE LA SEMANA: “Si no tienes confianza, siempre encontrards una forma de no ganar”

SEMANA 3
TEMA ESTRATEGIAS ACTIVIDADES METODOLOG EVALUACION RECURS
METODOLOGI A 0s/
CAS MATERIA
LES
TEMA: Aplicar una Proceso de la clase Aplicacion de Reflexione | Si, lo | Si, Lo Necesit 1. Pito
técnicas de | evaluacion técnica | Prerrequisitos métodos activos S hago | pero | hago | oayuda 2. Cro
pufios tactica individual | Indicaciones Generales muy | pue con para nom
y un test de leger | Esquema Conceptual de bien | do | dificult | hacerlo etro
a los deportistas | Partida mej ad 3. Man
OBJETIV | de la Federacion | Calentamiento orar opla
@) Deportiva de Empezamos con un pequefio lo S
DIDACTI | Chimborazo de la | trote lento, seguidamente ¢Puedo X
CO: disciplina de empezamos con el realizar la
Realizar Karate do. calentamiento de técnica de
una articulacion, cabeza, pufio?
evaluacion extremidades  superiores, ¢Pudo X
técnica tronco, extremidades utilizar
tactica inferiores mediante juegos. correctame
individual (10 min) nte las
para Parte principal técnicas de
obtener Iniciamos con trabajo en pufio en un
datos parejas donde un deportista combate?
representati tendra las manoplas y el otro
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vos de la
situacion
actual en el
area de
educacion
fisica.

realizara 3 técnicas de pufio
durante 1 minuto por 4 series
cada deportista (10 min)
Continuamos con trabajo en
parejas donde un deportista
tendra las manoplas y el otro
realizara varias técnicas de
pufio durante 1 minuto por 4
series cada deportista (10
min).

Terminaremos con combates
en parejas durante 1 minuto
una vez terminado el minuto
deben rotar y cambiar de
pareja. (10min)

Vuelta a la calma
Realizaremos un pequefio
trote y caminata alrededor
del tatami.

Finalmente, un estiramiento
de las extremidades
superiores e inferiores. (5
min).

Construccion del
Conocimiento
Realizaremos la  misma
actividad para saber el
estado actual de cada uno de
los alumnos.

(5 min)

Trasferencia

¢Puedo
manteners
e
concentrad
0?

¢ Trabajo
con buena
actitud?
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Actividad fisico-
recreativas
https://www.apunts.org/es
-test-course-navette-
20metros-con-articulo-
X0213371714492019

Contenido Cientifico

El tsuki o pufio constituye el arma natural por excelencia del karate-do ya que es una de las técnicas mas puras del karate-do: velocidad,
precision y gran correccion técnica son necesarias para que sea totalmente eficaz. Si no existe eficacia en el tsuki, no existe necesidad
de defensa. (Marchi, 2014)

Fuentes de Consulta
Bibliografia

Bilbao, S. M. (2018). Karate shotokan. mexico . Obtenido de https://shotokai.com/espanol/tsuki-golpes-de-puno-directos/
Cartafia, A. (12 de noviembre de 2021). Viagro. Obtenido de https://viaro.org/unafinestraoberta/6-juegos-inteligencia-emocional/
Feldman, J. (2005). Juegos, actividades, recursos,. Espafia: NARCEA S.A. DE EDICIONES.

Martinez. (2021). Entrenamiento de pliometria y autocargas. Barceloana: Gymnos.

AnNexos

Federacion Deportiva de Chimborazo disciplina de Karate Do
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https://www.apunts.org/es-test-course-navette-20metros-con-articulo-X0213371714492019
https://www.apunts.org/es-test-course-navette-20metros-con-articulo-X0213371714492019
https://www.apunts.org/es-test-course-navette-20metros-con-articulo-X0213371714492019

ITINERARIO
DATOS INFORMATIVOS
Nombre de la Instituciéon: FDCH KARATE DO
Facilitador: Edison Guilca
Fecha: 27/03/2024
Tiempo: 60 minutos

VALOR PARA LA SEMANA:  Compromiso

FRASE MOTIVACIONAL DE LA SEMANA: “He fallado una y otra vez en mi vida por eso he conseguido el ¢xito”

SEMANA 4

TEMA ESTRATEGIAS ACTIVIDADES METODOLOG EVALUACION RECURSOS/
METODOLOGI A MATERIALES
CAS
TEMA: Aplicar una Proceso de la clase Aplicacion de Reflexi | Si, Si, Lo Neces 1. Conos
técnicas de | evaluacion técnica | Prerrequisitos métodos activos ones lo | pero | hago ito 2. Pito
pufios para | tactica individual | Indicaciones Generales hag | puedo | con | ayuda 3. Cronomet
combate y un test de leger | Esquema Conceptual de o0 | mejor | dificul | para ro
a los deportistas | Partida mu | arlo tad | hacerl 4. Dummyo
de la Federacion | Calentamiento y 0 mufieco
Deportiva de Empezamos con  un bie
OBJETIV | Chimborazo de la | pequefio  trote  lento, n
@) disciplina de seguidamente empezamos ¢Puedo | X
DIDACTI Karate do. con el calentamiento de realizar
CO: articulacion, cabeza, la
Realizar extremidades superiores, técnica
una tronco, extremidades de
evaluacion inferiores mediante juegos. pufio?
técnica (20 min) ¢Pudo X
tactica Parte principal utilizar
individual Iniciamos ubicando dos correcta
para columnas mismas que al mente
obtener silbato saldran en las
datos velocidad a darse una técnicas
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representati
vos de la
situacion
actual en el
area de
educacion
fisica.

vuelta por el cono que
estard ubicado a 15m el
primero que llegue al otro
deportista que esta con las
manoplas donde realizara 5
técnicas de pufio para
combate. (10min)
Continuamos  con  un
desplazamiento rapido en
zigzag por medio de conos
que seguidamente guiaran
hacia el otro deportista que
estard con manoplas donde
realizara 5 técnicas de pufio
combinadas. (15 min)
Terminaremos con  un
pequefio juego de reaccion
donde el deportista se
encontrara  sentado  al
frente al dummy o mufieco
al pitazo tendrd que
levantarse y realizar 5
técnicas de pufio. (15 min)
Vuelta a la calma
Realizaremos un pequefio
trote y caminata alrededor
del tatami. (5 min)
Finalmente, un
estiramiento de las
extremidades superiores e
inferiores. (5 min).

de pufio
en un

combate
2

¢Puedo
realizar
mas de
una vez
la
activida
d?

¢ Trabaj
0 con
buena
actitud?
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Construccion del
Conocimiento
Realizaremos la misma
actividad para saber el
estado actual de cada uno
de los alumnos.
Trasferencia

Actividad fisico-
recreativas
https://www.apunts.org/e
s-test-course-navette-
20metros-con-articulo-
X0213371714492019

Contenido Cientifico

El tsuki o pufio constituye el arma natural por excelencia del karate-do ya que es una de las técnicas mas puras del karate-do: velocidad,
precision y gran correccion técnica son necesarias para que sea totalmente eficaz. Si no existe eficacia en el tsuki, no existe necesidad
de defensa. (Marchi, 2014)

Fuentes de Consulta

Bibliografia

Bilbao, S. M. (2018). Karate shotokan. mexico . Obtenido de https://shotokai.com/espanol/tsuki-golpes-de-puno-directos/
Cartafa, A. (12 de noviembre de 2021). Viagro. Obtenido de https://viaro.org/unafinestraoberta/6-juegos-inteligencia-emocional/
Feldman, J. (2005). Juegos, actividades, recursos,. Espafia: NARCEA S.A. DE EDICIONES.

Martinez. (2021). Entrenamiento de pliometria y autocargas. Barceloana: Gymnos.

Sanchez, F. (2019). Fatbol de Libro. Espafa: Global Positioning.
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ITINERARIO

DATOS INFORMATIVOS

Nombre de la Instituciéon: FDCH KARATE DO
Facilitador: Edison Guilca

Fecha: 01/04/2024

Tiempo: 60 minutos

VALOR PARA LA SEMANA:  Compromiso
FRASE MOTIVACIONAL DE LA SEMANA: “He fallado una y otra vez en mi vida por eso he conseguido el €xito”
SEMANA 5
TEMA ESTRATEGIAS ACTIVIDADES METOD EVALUACION RECURSOS/
METODOLOGI OLOGI MATERIALES
CAS A
TEMA: Aplicar una Proceso de la clase Aplicaci || Reflexion | Si, Si, Lo | Necesi 1. Conos
técnicas de | evaluacion técnica | Prerrequisitos on de es lo pero | hago to 2. Pito
patadas tactica individual | Indicaciones Generales metodos hag | puedo | con | ayuda 3. Manoplas
y un test de leger | Esquema Conceptual de | activos 0 | mejor | dificul | para
a los deportistas | Partida mu | arlo tad hacerl
OBJETIV | de laFederacion | Calentamiento y 0
@) Deportiva de Empezamos con un pequefio bien
DIDACTI | Chimborazo de la | trote lento, seguidamente ¢Puedo X
CO: disciplina de empezamos con el realizar la
Realizar Karate do. calentamiento de articulacion, técnica de
una cabeza, extremidades patada?
evaluacion superiores, tronco, ¢Pudo X
técnica extremidades inferiores utilizar
tactica mediante juegos. (10 min) correctam
individual Parte principal ente las
para Iniciamos con trabajo en técnicas
obtener parejas donde un deportista de
datos tendra las manoplas y el otro patadas
representati realizara 3 técnicas de patadas en un
vos de la combate?
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situacion
actual en el
area de
educacion
fisica.

durante 1 minuto por 4 series
cada deportista (10 min).
Continuamos con trabajo en
parejas donde un deportista
tendré las manoplas y el otro
realizara varias
combinaciones de patadas
durante 1 minuto por 4 series
cada deportista (10 min).
Terminaremos con combates
en parejas durante 1 minuto
una vez terminado el minuto
deben rotar y cambiar de
pareja. (10min)

Vuelta a la calma
Realizaremos un pequefio
trote y caminata alrededor del
tatami.

Finalmente, un estiramiento

de las extremidades
superiores e inferiores. (10
min).

Construccion del

Conocimiento

Realizaremos la  misma
actividad para saber el estado
actual de cada uno de los
alumnos. (10 min)
Trasferencia

Actividad fisico-recreativas
https://www.apunts.org/es-
test-course-navette-

¢Puedo
realizar
mas de
unavez la

actividad
2

¢ Trabajo
con
buena
actitud?
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20metros-con-articulo-
X0213371714492019

Contenido Cientifico

Segun Santa Maria Bilbao (2018) dice que una patada (llamada también quesada) es un golpe con el pie/queso, la rodilla o la pierna.
Como ataque se utiliza en el combate cuerpo a cuerpo. Las patadas son, por lo general, mas lentas que los pufietazos, aunque también
son mas fuertes que estos. (Marchi, 2014)

Fuentes de Consulta

Bibliografia

Bilbao, S. M. (2018). Karate shotokan. mexico . Obtenido de https://shotokai.com/espanol/tsuki-golpes-de-puno-directos/
Cartafa, A. (12 de noviembre de 2021). Viagro. Obtenido de https://viaro.org/unafinestraoberta/6-juegos-inteligencia-emocional/
Feldman, J. (2005). Juegos, actividades, recursos,. Espafia: NARCEA S.A. DE EDICIONES.

Martinez. (2021). Entrenamiento de pliometria y autocargas. Barceloana: Gymnos.

Sanchez, F. (2019). Futbol de Libro. Espafia: Global Positioning.
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ITINERARIO
DATOS INFORMATIVOS
Nombre de la Instituciéon: FDCH KARATE DO
Facilitador: Edison Guilca
Fecha: 10/04/2024
Tiempo: 60 minutos

VALOR PARA LA SEMANA: Amistad

FRASE MOTIVACIONAL DE LA SEMANA: “Ninguno es tan bueno, como todos juntos”

SEMANA 6
TEMA ESTRATEGIAS ACTIVIDADES METOD EVALUACION RECURSQOS/
METODOLOGI OLOGIA MATERIALES
CAS
TEMA: Aplicar una Proceso de la clase Aplicacio || Reflexio | Si, Si, Lo | Neces 1. Conos
técnicas de | evaluacion técnica | Prerrequisitos nde nes lo | pero | hago ito 2. Pito
patadas en | tactica individual | Indicaciones Generales métodos hag | puedo | con | ayuda 3. Cronometro
un combate | yuntestde leger | Esquema Conceptual de | activos 0 | mejor | dificul | para 4. Dummy o
a los deportistas | Partida mu | arlo tad | hacerl murfieco
de la Federacion | Calentamiento y 0
OBJETIV Deportiva de Empezamos con un pequefio bie
@) Chimborazo de la | trote lento, seguidamente n
DIDACTI disciplina de empezamos con el ¢Puedo X
CO: Karate do. calentamiento de realizar
Realizar articulacion, cabeza, la
una extremidades  superiores, técnica
evaluacion tronco, extremidades de
técnica inferiores mediante juegos patada?
tactica (20 min). ¢Pudo X
individual Parte principal utilizar
para Iniciamos ubicando dos correcta
obtener columnas mismas que al mente
datos silbato saldran en velocidad las
representati a darse una vuelta por el técnicas
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vos de la
situacion
actual en el
area de
educacion
fisica.

cono que estara ubicado a
15m el primero que llegue al
otro deportista que esta con
las manoplas donde realizara
5 técnicas de patadas para
combate. (15 min)
Continuamos con un
desplazamiento  rapido en
zigzag por medio de conos
que seguidamente guiaran
hacia el otro deportista que
estara con manoplas donde
realizar& 5 técnicas de
patadas combinadas. (10
min)

Terminaremos con  un
pequefio juego de reaccidn
donde el deportista se
encontrara sentado al frente
al dummy o mufeco al
pitazo tendra que levantarse
y realizar 5 técnicas de
patadas. (10min)

Vuelta a la calma
Realizaremos un pequefio
trote y caminata alrededor
del tatami. (5 min)
Finalmente, un estiramiento
de las extremidades
superiores e inferiores. (5
min).

de
patadas
en un

combate
7

¢Puedo
realizar
mas de
una vez
la
activida
d?

¢ Trabajo
con
buena
actitud?
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Construccion del
Conocimiento
Realizaremos la misma
actividad para saber el
estado actual de cada uno de
los alumnos.

(5 min)

Trasferencia

Actividad fisico-
recreativas
https://www.apunts.org/es
-test-course-navette-
20metros-con-articulo-
X0213371714492019

Contenido Cientifico

Segun Santa Maria Bilbao (2018) dice que una patada (llamada también quesada) es un golpe con el pie/queso, la rodilla o la pierna.
Como ataque se utiliza en el combate cuerpo a cuerpo. Las patadas son, por lo general, mas lentas que los pufietazos, aunque también
son mas fuertes que estos. (Marchi, 2014)

Fuentes de Consulta

Bibliografia

Bilbao, S. M. (2018). Karate shotokan. mexico . Obtenido de https://shotokai.com/espanol/tsuki-golpes-de-puno-directos/
Cartafia, A. (12 de noviembre de 2021). Viagro. Obtenido de https://viaro.org/unafinestraoberta/6-juegos-inteligencia-emocional/
Feldman, J. (2005). Juegos, actividades, recursos,. Espafia: NARCEA S.A. DE EDICIONES.

Martinez. (2021). Entrenamiento de pliometria y autocargas. Barceloana: Gymnos.
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ITINERARIO
DATOS INFORMATIVOS
Nombre de la Instituciéon: FDCH KARATE DO
Facilitador: Edison Guilca
Fecha: 15/04/2024
Tiempo: 60 minutos

VALOR PARA LA SEMANA:  Esfuerzo

FRASE MOTIVACIONAL DE LA SEMANA: “No hay nada mas peligroso que no arriesgarse”

SEMANA 7
TEMA ESTRATEGIAS ACTIVIDADES METOD EVALUACION RECURSOS/
METODOLOGI OLOGI MATERIALES
CAS A
TEMA: Aplicar una Proceso de la clase Aplicaci || Reflexione | Si,lo | Si, Lo Necesit | 1. Escalera
Flexibilidad | evaluacion técnica | Prerrequisitos on de S hago | pero | hago |oayuda| 2. Pito
en las tactica individual | Indicaciones Generales métodos muy | pue con para 3. Micro vallas
extremidad | y un test de leger | Calentamiento activos bien | do | dificult | hacerlp | 4. Cronometro
es a los deportistas | Empezamos con un pequefio mej ad
superiores e | de la Federacion |trote lento, seguidamente orar
inferiores Deportiva de empezamos con el lo
Chimborazo de la | calentamiento de articulacion, ¢Puedo X
disciplina de cabeza, extremidades realizar las
OBJETIV Karate do. superiores, tronco, técnicas de
@) extremidades inferiores combate?
DIDACTI mediante juegos (10 min). ;Tuvo X
CO: Parte principal precision
Realizar Iniciamos con trabajo en la las técnicas
una escalera realizando de
evaluacion desplazamiento hacia combate?
técnica adelante y enseguida deben ¢Puedo X
tactica realizar una técnica de realizar
individual combate (10 min). mas de una
para
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obtener
datos
representati
vos de la
situacion
actual en el
area de
educacion
fisica.

Procedemos a realizar un
trabajo con las micro vallas
luego de realizar saltos a pies
juntos al final deben realizar 5
técnicas de combate
combinadas pufio y patada
(20 min).

Finalizaremos con
estiramientos en  parejas
sentados y con la ayuda del
comparfiero trataremos de
realizar el mayor desgonce
que puedan. (10 min)

Vuelta a la calma
Realizaremos desgonce con la
ayuda de la pared vy
combinado con mariposa.
Finalmente, un estiramiento

de las extremidades
superiores e inferiores. (10
min)

Construccion del

Conocimiento

Realizaremos la  misma
actividad para saber el estado
actual de cada uno de los
alumnos. (10 min)
Trasferencia

Actividad fisico-recreativas
https://www.apunts.org/es-
test-course-navette-

vez la
actividad?

¢ Trabajo
con buena
actitud?

68



https://www.apunts.org/es-test-course-navette-20metros-con-articulo-X0213371714492019
https://www.apunts.org/es-test-course-navette-20metros-con-articulo-X0213371714492019

20metros-con-articulo-
X0213371714492019

Contenido Cientifico

En términos generales, el karate-Do se caracteriza por: golpes rectilineos penetrantes, y bloqueos/chequeos angulares, en mantener
posiciones bajas durante gran parte de su ejecucién, y por movimientos preparatorios largos (méas no lentos) en sus acciones, destinados
a potenciar los ataques y las defensas. Asimismo, se enfatizan los movimientos de cadera y la larga distancia, incluyendo las patadas
altas (Marchi, 2014).

Fuentes de Consulta

Bibliografia

Bilbao, S. M. (2018). Karate shotokan. mexico . Obtenido de https://shotokai.com/espanol/tsuki-golpes-de-puno-directos/
Cartafia, A. (12 de noviembre de 2021). Viagro. Obtenido de https://viaro.org/unafinestraoberta/6-juegos-inteligencia-emocional/
Feldman, J. (2005). Juegos, actividades, recursos,. Espafia;: NARCEA S.A. DE EDICIONES.

Martinez. (2021). Entrenamiento de pliometria y autocargas. Barceloana: Gymnos.
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DATOS INFORMATIVOS
Nombre de la Instituciéon: FDCH KARATE DO
Facilitador: Edison Guilca
Fecha: 24/04/2024
Tiempo: 60 minutos

ITINERARIO

VALOR PARA LA SEMANA:

Responsabilidad

FRASE MOTIVACIONAL DE LA SEMANA: “No hay presion cuando haces realidad un suefio”

SEMANA 8
TEMA ESTRATEGIAS ACTIVIDADES METOD EVALUACION RECURSQOS/
METODOLOGI OLOGI MATERIALES
CAS A
TEMA: Aplicar una Proceso de la clase Aplicaci Reflexione | Si, lo | Si, Lo Necesit 1. Conos
Flexibilidad | evaluacion técnica | Prerrequisitos on de S hago | pero | hago | oayuds 2. Pito
en las tactica individual | Indicaciones Generales metodos muy | pue con para 3. Disco
extremidad | yuntestde leger | Esquema Conceptual de | activos bien | do | dificult | hacerlo 4. Balon
es a los deportistas | Partida mej ad 5. Chalecos
superiores e | de la Federacion | Calentamiento orar
inferiores Deportiva de Empezamos con un pequefio lo
Chimborazo de la | trote lento, seguidamente ¢.Sabe X
disciplina de empezamos con el realizar
OBJETIV Karate do. calentamiento de articulacion, bien las
0] cabeza, extremidades técnicas de
DIDACTI superiores, tronco, combate?
CO: extremidades inferiores ¢Realiza X
Realizar mediante juegos. (10 min) de manera
una Parte principal efectiva el
evaluacion Iniciamos con la ubicacion de estiramient
técnica dos columnas frente al 0?
tactica dummy o mufieco al silbato ¢Puedo X
individual cada deportista tiene 1 minuto realizar
para mas de una
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obtener
datos
representati
vos de la
situacion
actual en el
area de
educacion
fisica.

para realizar varias técnicas de
combate. (10 min)
Procedemos a realizar un
circulo todos los deportistas y
uno en el centro el cual debera
realizar técnicas de combate
por 1 minuto con cada
deportista que se encuentra en
dicho circulo (10 min).
Terminaremos con
estiramiento de las
extremidades inferiores con
la ayuda de un compafero
ubicara su pie en el hombro y
subira prolongadamente hasta
quedarse parado por completo
asi le ayudara a su compafiero
a estirar su pierna por
completo de manera frontal
(10min).

Vuelta a la calma
Realizaremos combates entre
todos los deportistas.
Finalmente, un estiramiento

de las extremidades
superiores e inferiores. (10
min)

Construccion del

Conocimiento
Realizaremos la  misma
actividad para saber el estado

vez la
actividad?

¢ Trabajo
con buena
actitud?
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actual de cada uno de los
alumnos. (10 min)
Trasferencia

Actividad fisico-recreativas
https://www.apunts.org/es-
test-course-navette-
20metros-con-articulo-
X0213371714492019

Contenido Cientifico

La flexibilidad es clave en el Karate porque permite una mayor libertad de movimientos y una mejor ejecucion de las técnicas. Una
buena flexibilidad permite alcanzar posiciones méas profundas y evitar tensiones y lesiones en los masculos. Ademas, permite mejorar el
rendimiento, ya que hay una mayor eficiencia en el movimiento.

Fuentes de Consulta

Bibliografia

Bilbao, S. M. (2018). Karate shotokan. mexico . Obtenido de https://shotokai.com/espanol/tsuki-golpes-de-puno-directos/
Cartafia, A. (12 de noviembre de 2021). Viagro. Obtenido de https://viaro.org/unafinestraoberta/6-juegos-inteligencia-emocional/
Feldman, J. (2005). Juegos, actividades, recursos,. Espafia: NARCEA S.A. DE EDICIONES.

Martinez. (2021). Entrenamiento de pliometria y autocargas. Barceloana: Gymnos.
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ITINERARIO
DATOS INFORMATIVOS
Nombre de la Instituciéon: FDCH KARATE DO
Facilitador: Edison Guilca
Fecha: 29/04/2024
Tiempo: 60 minutos

VALOR PARA LA SEMANA:

Solidaridad

FRASE MOTIVACIONAL DE LA SEMANA: “Cuanto mas dificil es la victoria, mayor es la felicidad de ganar”

SEMANA 9
TEMA ESTRATEGIAS ACTIVIDADES METOD EVALUACION RECURSOS/
METODOLOGI OLOGI MATERIALES
CAS A
TEMA: Aplicar una Proceso de la clase Aplicaci Reflexione | Si, lo | Si, Lo Necesit 1. Conos
Resistencia evaluacion Prerrequisitos on de S hago | pero | hago | oayuda 2. Pito
aerdbica técnica tactica | Indicaciones Generales métodos muy | pue con para 3. Disco
individual yun | Esquema Conceptual de | activos bien | do | dificult | hacerlo 4. Baldn
test de leger alos | Partida mej ad 5. Cronomet
OBJETIV | deportistas de la | Calentamiento orar ro
0] Federacion Empezamos con un pequefio lo
DIDACTI Deportiva de trote lento, seguidamente ¢Puedo X
CO: Chimborazo de la | empezamos con el realizar los
Realizar disciplina de calentamiento de gjercicios
una Karate do. articulacion, cabeza, bien
evaluacion extremidades  superiores, ejecutados
técnica tronco, extremidades ?
tactica inferiores mediante juegos. .Se X
individual (10 min) confundié
para obtener Parte principal de
datos Iniciamos con ejercicios de ejercicios?
representati activacion muscular como ¢Puedo X
vos de la rodillas al pecho, talones realizar
situacion hacia atras, lateralidad, entre més de una
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actual en el
area de

educacion
fisica.

otros esto se realizara en la
cancha de césped. (10 min)
Procedemos a realizar un
trote alrededor de la cancha
de césped (20 min).
Terminaremos realizando un
juego donde realizaran 2
circulos en el cual estaran
sentados los deportistas con
una distancia prudente y en
la mitad se ubicara una
pelota 'y en cada pitazo
saldra de cada deportista a
coger la pelota. (10min)
Vuelta a la calma
Realizaremos una caminata
alrededor de la cancha de

césped.

Finalmente, un estiramiento
de las extremidades
superiores e inferiores. (5
min)

Construccién del

Conocimiento
Realizaremos la misma
actividad para saber el
estado actual de cada uno de
los alumnos.

(5 min)

Trasferencia

Actividad fisico-
recreativas

vez la
actividad?

¢ Trabajo
con buena
actitud?
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https://www.apunts.org/es-
test-course-navette-
20metros-con-articulo-
X0213371714492019

Contenido Cientifico

La actividad fisica aerdbica regular aumenta la capacidad del nifio de hacer ejercicio y desempefia un papel en la prevencion de las
enfermedades cardiacas y la diabetes de tipo 2. Las actividades aerdbicas son actividades continuas que hacen que el ritmo cardiaco y el
ritmo respiratorio aumenten. El ejercicio aerébico también puede ayudar a bajar la presion arterial.

Fuentes de Consulta

Bibliografia

Bilbao, S. M. (2018). Karate shotokan. mexico . Obtenido de https://shotokai.com/espanol/tsuki-golpes-de-puno-directos/
Cartafia, A. (12 de noviembre de 2021). Viagro. Obtenido de https://viaro.org/unafinestraoberta/6-juegos-inteligencia-emocional/
Feldman, J. (2005). Juegos, actividades, recursos,. Espafia;: NARCEA S.A. DE EDICIONES.

Martinez. (2021). Entrenamiento de pliometria y autocargas. Barceloana: Gymnos.
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DATOS INFORMATIVOS

ITINERARIO

Nombre de la Institucion: FDCH KARATE DO

Facilitador: Edison Guilca
Fecha: 01/05/2024
Tiempo: 60 minutos

VALOR PARA LA SEMANA:

Confianza

FRASE MOTIVACIONAL DE LA SEMANA: “El éxito sin honor es el mayor de los fracasos”

SEMANA 10
TEMA ESTRATEGIAS ACTIVIDADES METOD EVALUACION RECURSOS/
METODOLOGI OLOGI MATERIALES
CAS A
TEMA: Aplicar una Proceso de la clase Aplicaci || Reflexione | Si,lo | Si, Lo Necesit 1. Conos
Resistencia evaluacion Prerrequisitos on de S hago | pero | hago | oayuda 2. Pito
aerdbica técnica tactica | Indicaciones Generales métodos muy | pue con para 3. Disco
individual yun | Esquema  Conceptual de | activos bien | do | dificult | hacerlo 4. Balon
test de leger a | Partida mej ad
OBJETIV los deportistas | Calentamiento orar
@) de la Federacion | Empezamos con un pequefio lo
DIDACTI Deportiva de trote  lento, seguidamente ¢Puedo X
CO: Chimborazo de la | empezamos con el realizar los
Realizar disciplinade | calentamiento de articulacion, gjercicios
una Karate do. cabeza, extremidades bien
evaluacion superiores, tronco, ejecutados
técnica extremidades inferiores ?
tactica mediante juegos. (10 min) .Se X
individual Parte principal confundio
para Iniciamos con ejercicios de de
obtener activacion  muscular  como ejercicios?
datos rodillas al pecho, talones hacia ¢Puedo X
representati atras, lateralidad, entre otros realizar
vos de la mas de una
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situacion
actual en el
area de
educacion
fisica.

esto se realizara en la cancha de
césped. (10 min)

Procedemos a realizar un trote
alrededor de la cancha de
cesped (20 min).
Terminaremos realizando un
juego donde realizaran 2
circulos en el cual estaran
sentados los deportistas con
una distancia prudente y en la
mitad se ubicara una pelota y
en cada pitazo saldra de cada
deportista a coger la pelota.
(10min)

Vuelta a la calma
Realizaremos una caminata
alrededor de la cancha de
césped.

Finalmente, un estiramiento de
las extremidades superiores e
inferiores. (5 min)
Construccién del
Conocimiento

Realizaremos la misma
actividad para saber el estado
actual de cada uno de los
alumnos.

(5 min)

Trasferencia

Actividad fisico-recreativas
https://www.apunts.org/es-
test-course-navette-

vez la
actividad?

¢ Trabajo
con buena
actitud?
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20metros-con-articulo-
X0213371714492019

Contenido Cientifico

La actividad fisica aerdbica regular aumenta la capacidad del nifio de hacer ejercicio y desempefia un papel en la prevencion de las
enfermedades cardiacas y la diabetes de tipo 2. Las actividades aerdbicas son actividades continuas que hacen que el ritmo cardiaco y el
ritmo respiratorio aumenten. El ejercicio aerébico también puede ayudar a bajar la presion arterial.

Fuentes de Consulta

Bibliografia

Bilbao, S. M. (2018). Karate shotokan. mexico . Obtenido de https://shotokai.com/espanol/tsuki-golpes-de-puno-directos/
Cartafia, A. (12 de noviembre de 2021). Viagro. Obtenido de https://viaro.org/unafinestraoberta/6-juegos-inteligencia-emocional/
Feldman, J. (2005). Juegos, actividades, recursos,. Espafia;: NARCEA S.A. DE EDICIONES.

Martinez. (2021). Entrenamiento de pliometria y autocargas. Barceloana: Gymnos.
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DATOS INFORMATIVOS
Nombre de la Instituciéon: FDCH KARATE DO
Facilitador: Edison Guilca
Fecha: 06/05/2024
Tiempo: 60 minutos

ITINERARIO

VALOR PARA LA SEMANA:

Solidaridad

FRASE MOTIVACIONAL DE LA SEMANA: “Todo es practica”

SEMANA 11
TEMA ESTRATEGIAS ACTIVIDADES METODO EVALUACION RECURSQOS/
METODOLOGI LOGIA MATERIALES
CAS
TEMA: Aplicar una Proceso de la clase Aplicacion Reflexione | Si, lo | Si, Lo Necesit 1. Conos
Coordinacio evaluacion Prerrequisitos de metodos S hago | pero | hago | oayuda 2. Pito
ny técnica tactica | Indicaciones Generales activos muy | pue con para 3. Micro
motricidad individual y un | Esquema Conceptual de bien | do | dificult | hacerlo vallas
test de leger alos | Partida mej ad 4. Cronomet
deportistas de la | Calentamiento orar ro
OBJETIV Federacion Empezamos con un lo
@) Deportiva de pequefio  trote lento, ¢Puedo X
DIDACTI | Chimborazo de la | seguidamente realizar el
CO: disciplina de empezamos  con el ejercicio?
Realizar Karate do. calentamiento de ¢Pudieron X
una articulacion, cabeza, ser
evaluacion extremidades superiores, precisos en
técnica tronco, extremidades el
tactica inferiores mediante combate?
individual juegos. (10 min) ¢Puedo X
para Parte principal realizar
obtener Iniciamos con trabajo de mas de una
datos desplazamiento donde se vez la
representati actividad?
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vos de la
situacion
actual en el
area de
educacion
fisica.

ubicara dos conos de en
un punto

Ay B con una micro valla
en la mitad realizaran
salto con pies juntos. (20
min).

Terminaremos realizando
combates entre parejas
con todos los deportistas.
(20min)

Vuelta a la calma
Realizaremos trote
alrededor del tatami
combinado con tacticas
de defensa en un combate.
Finalmente, un
estiramiento  de las
extremidades superiores e
inferiores. (5 min)
Construccion del
Conocimiento
Realizaremos la misma
actividad para saber el
estado actual de cada uno
de los alumnos. (5 min)
Trasferencia

Actividad fisico-
recreativas
https://www.apunts.org/
es-test-course-navette-
20metros-con-articulo-
X0213371714492019

¢ Trabajo
con buena
actitud?
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Contenido Cientifico

La coordinacién en el karate es muy esencial, uno debe tener combinacion en pies, manos para ser mas rapidos en los ataques. El
deportista debe tener un movimiento constante y se regula el movimiento adecuado para cada ataque, el karateca se debe adaptar a los
cambios de patadas o combinacion de pies y manos.

Bibliografia

Bilbao, S. M. (2018). Karate shotokan. mexico . Obtenido de https://shotokai.com/espanol/tsuki-golpes-de-puno-directos/
Cartafa, A. (12 de noviembre de 2021). Viagro. Obtenido de https://viaro.org/unafinestraoberta/6-juegos-inteligencia-emocional/
Feldman, J. (2005). Juegos, actividades, recursos,. Espafia: NARCEA S.A. DE EDICIONES.

Martinez. (2021). Entrenamiento de pliometria y autocargas. Barceloana: Gymnos.
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ITINERARIO

DATOS INFORMATIVOS

Nombre de la Instituciéon: FDCH KARATE DO
Facilitador: Edison Guilca

Fecha: 15/05/2024

Tiempo: 60 minutos

VALOR PARA LA SEMANA: Responsabilidad

FRASE MOTIVACIONAL DE LA SEMANA: “Un ganador nunca deja de intentarlo”

SEMANA 12
TEMA ESTRATEGIAS ACTIVIDADES METOD EVALUACION RECURSQOS/
METODOLOGI OLOGIA MATERIALES
CAS
TEMA: Aplicar una Proceso de la clase Aplicacion | | Reflexione | Si, lo | Si, Lo Necesit 1. Conos
Coordinacio evaluacion Prerrequisitos de S hago | pero | hago | oayuda 2. Pito
ny técnica tactica | Indicaciones Generales métodos muy | pue con para 3. Micro
motricidad individual yun | Esquema Conceptual de | activos bien | do | dificult | hacerlo vallas
test de leger alos | Partida mej ad 4. Cronomet
deportistas de la | Calentamiento orar ro
Federacion Empezamos con un pequefio lo
OBJETIV Deportiva de trote lento, seguidamente ¢Puedo X
(0] Chimborazo de la | empezamos con el realizar el
DIDACTI disciplina de calentamiento de articulacion, ejercicio?
CO: Karate do. cabeza, extremidades ¢Pudieron X
Realizar superiores, tronco, ser
una extremidades inferiores precisos en
evaluacion mediante juegos. (10 min) el
técnica Parte principal combate?
tactica Iniciamos con trabajo de ¢Puedo X
individual desplazamiento  combinado realizar
para con tacticas de ataque en un mas de una
obtener combate donde se ubicara dos vez la
datos conos de en un punto actividad?
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representati
vos de la
situacion
actual en el
area de
educacion
fisica.

A'y B con una micro valla en
la mitad realizaran salto con
pies juntos. (20 min).
Terminaremos realizando
combates entre parejas con
todos los deportistas. (20min)
Vuelta a la calma
Realizaremos trote alrededor
del tatami combinado con
tacticas de defensa en un
combate.

Finalmente, un estiramiento
de las extremidades superiores
e inferiores. (5 min)
Construccién del
Conocimiento

Realizaremos la  misma
actividad para saber el estado
actual de cada uno de los
alumnos.

(5 min)

Trasferencia

Actividad fisico-recreativas
https://www.apunts.org/es-
test-course-navette-
20metros-con-articulo-
X0213371714492019

¢ Trabajo
con buena
actitud?
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Contenido Cientifico

La coordinacién en el karate es muy esencial, uno debe tener combinacion en pies, manos para ser mas rapidos en los ataques. El
deportista debe tener un movimiento constante y se regula el movimiento adecuado para cada ataque, el karateca se debe adaptar a los
cambios de patadas o combinacion de pies y manos.

Fuentes de Consulta

Bibliografia

Bilbao, S. M. (2018). Karate shotokan. mexico . Obtenido de https://shotokai.com/espanol/tsuki-golpes-de-puno-directos/
Cartafa, A. (12 de noviembre de 2021). Viagro. Obtenido de https://viaro.org/unafinestraoberta/6-juegos-inteligencia-emocional/
Feldman, J. (2005). Juegos, actividades, recursos,. Espafia: NARCEA S.A. DE EDICIONES.

Martinez. (2021). Entrenamiento de pliometria y autocargas. Barceloana: Gymnos.
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ANEXQOS

1. Oficio de solicitud de intervencion

e W
Carrera de Pedagogia

de la Actividad Fisica y Deporte ) SG C
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, .
HUMANAS Y TECNOLOGIAS L L

Riobamba, 01 de mayo del 2024
Oficio No.374- CPAFYD-FCEHT-2024

Tecuélogo deportivo
Mario Eduardo Ramos Castro
ENTRENADOR PROVINCIAL DE FDCH DE KARATE DO

Presidente

Reciba un cordial y afectuoso saludo, a la vez el deseo de éxitos en sus delicadas fimciones en
beneficio de la poblacion y calidad de vida de nuestro pais.

Mediante la presente tengo a bien solicitar de la manera mas comedida, autorice a quien
corresponda la ejecucion del proyecto de investigacion del estudiante de la carrera de Pedagogia
de la Actividad Fisica y Deporte, Sr. Edison Fernando Guilca Tixe portador de la C.I
0605330984; con el objetivo de aplicar los mstrumentos e intervencion de la investigacion
titulada “EL VO2 MAXIMO Y EL KUMITE DE KARATE DO EN DEPORTISTAS DE LA
CATEGORIA JUVENIL DE ALTO NIVEL COMPETITIVO EN LA FEDERACION
DEPORTIVA DE CHIMBORAZQO? trabajo que serd desarrollado con el acompariamiento del
docente Mgs. Henry Gutiérrez, en calidad de tutor. El proyecto de investigacion tendra una
duracion de intervencion minimo de 12 semanas.

Solicitud que realizo en virtud que la obtencion de resultados de la presente investigacion seri
en beneficio de la institucion y de la sociedad educativa, al compartir los resultados y
conclusiones de la investigacion.

Por la atencion que dé a la presente, anticipo ni agradecimiento y reitero mi sentimiento de alta
estima y consideracion.

Atentamente,

0602255416 Lt
SUSHn PAZVTERIOM SERTHA
BERTHA  Hcioisi
SUSANA  Ermnmsid
ST,

PAZ VITERI  PSnssor wstosm

Mgs. Susana Paz Viteri
DIRECTOR DE CARRERA
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Archivo

Campus “La Dolorosa” | Av.Eloy Alfaroy 10 de Agosto Telefonos: (593-3) 3730910 - Ext 2207



Carta de consentimiento

‘ Direccion Académica @ S( 5(

| VICERRECTORADO ACADEMICO - — —
i :

i

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION HUMANAS
Y TECNOLOGIAS
CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA Y
DEPORTE

PROYECTO DE INVESTIGACION

Riobamba, 1 de marzo del 2024.
Sefiores:

PADRES DE FAMILIA DE LOS DEPORTISTAS DE LA CATEGORIA JUVENIL DE KARATE DO
DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

Reciban un cordial saludo.

Yo, Guilca Tixe Edison Fernando, estudiante de la Universidad Nacional de Chimborazo e investigador
principal del estudio titulado “El VO2max y el kumite en deportistas de categoria juvenil de karate do en
la Federacién Deportiva de Chimborazo.”, pongo en su conocimiento el desarrollo del proyecto de
investigacion que se realizara con los deportistas de la disciplina de Karate Dos de la Federacién Deportiva
de Chimborazo teniendo la apertura del Entrenador provincial de FDCH Tecnélogo deportivo. Mario
Eduardo Ramos Castro para poder realizar la aplicacion de un test denominado Test de Leger o Course
Navette que evalia el VO2MAX en los deportistas, cuya duracion es de 60 minutos aproximadamente,
razdn por la cual solicito su aprobacion para poder emplearlo a su representado/a.

El objetivo de esta investigacion es “Determinar la relacion entre el vo2 maximo y el rendimiento en el kumite
de deportistas de categoria juvenil de karate-do en la Federacion Deportiva de Chimborazo™.

Cabe aclarar que los datos obtenidos serdn confidenciales, protegidos y no se usaran para
ningin otro propésito fuera de los de esta investigacion, ademés serd beneficiosa para su
representado, ya que a través de este diagndstico se implementaran actividades deportivas para el
fortalecimiento de las areas debilitadas.

Si esta de acuerdo que su hijo/a participe en esta investigacion, le solicito manifestarlo con una X &n el
casillero correspondiente y su firma.

De antemano muchas gracias y espero contar con su ayuda para esta investigacion.

X | Permito la participacion de mi representado/a en el estudio de investigacién mencionado.
No permito la participacion de mi representado/a en el estudio de investigacion mencionado.

Firma del Representante
Nombre: $9lvana  Swcyy

Cédula: OCE00GHEE -G

Campus Norte ! Av Antonio Mosé de Sucre Km t 15 viaaGuino i Teléfonos (593-3) 37308
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3. Certificado de intervencién

I — %

FEDERACION
Técnicos F.D.CH. 1| =porTivA

CERTIFICACION

Al sefior GUILCA TIXE EDISON FERNANDO con cédula de identidad N°
060533098-4 estudiante de la UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO de
la Carrera de LICENCIATURA EN PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiISICA Y
DEPORTE, al haber cumplido sus horas de intervencion del programa de entrenamiento
los dias miércoles durante 12 semanas realizado desde el 04 de marzo al 15 de mayo del

2024.

Es todo lo que puedo certificar en honor a la verdad.

Riobamba, 21 de mayo del 2024.

Atentamente,
Deporte y Disciplina

Tglo. Mario Ramos Castro
EN’TRENADOR-KARATE DO
FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO
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. Galeria de fotos
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5. Formato de Instrumentos de investigacion

Test Leger o Course Navette

BAREMO ESTANDAR

CHICOS CHICAS
0 105 [ 115 [ 13 [ 135 | 14 | 145 9 |95] 10 [ 105 [ 11 11
g 10 11 | 1256 [ 13 | 135 | 14 85 | 9 [ 95 ] 10 [ 105 ] 105
95 [ 105 12 [ 125 [ 13 | 135 8 |85 9 [ 95 [ 10 ] 10
9 10 [ 115 [ 12 [ 125 | 13 75 | 8 [85] o | 95 | 95
85 | 95 11 | 115 | 12 | 125 7 |75 8 [ 85| 9 9
8 9 10.5 11 11.5 12 6.5 7 7.5 8 8.5 8.5
75 | 85 | 10 [ 105 | 11 | 115 6 |65 7 [ 75| 8 8
7 8 9.5 10 | 105 | 11 55 | 6 [65] 7 | 75| 75
65 | 75 9 95 | 10 | 105 5 |55 6 |65 ] 7 7
6 7 85 9 95 10 45 | 5 [55] 6 | 65| 65
5 6 7.5 8 8.5 9 3.5 4 45 5 55 5.5
45 | 55 7 7.5 8 8.5 3 |35] 4 [ 45| 5 5
4 5 6.5 7 7.5 8 25 | 3 |35] 4 | 45| 45
35 | 45 6 6.5 7 75 2 |25 3 |35 4 4
3 4 5.5 6 6.5 7 15 | 2| 25| 3 | 35| 35
2.5 3.5 5 5.5 6 6.5 1 5 2 2.5 3 3
Tabla de Baremos del Test Leger o Course Navette
SUJETO PRE VO2MAX POST VO2MAX CAMBIO RESULTADO
1 60.79 63.71 2.92 Mejoro
2 54.34 58.44 4.10 Mejord
3 53.76 56.69 2.93 Mejoro
4 64.30 65.47 1.17 Mejoro
5 58.44 63.13 4.69 Mejoro
6 37.94 40.29 2.35 Mejoro
7 40.87 42.04 1.17 Mejoro
8 43.80 44.97 1.17 Mejoro

Fuente: Datos procesados en Excel 360

Elaborado por: Guilca Tixe Edison Fernando

Resumen de resultados:
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e Numero de sujetos que mejoraron: 8
e NuUmero de sujetos que empeoraron: 0
e Numero de sujetos que se mantuvieron igual: 0
El programa implementado para mejorar el VO2maximo en los deportistas juveniles de
Karate-Do en la Federacion Deportiva de Chimborazo ha sido altamente efectivo, ya que todos

los sujetos mostraron una mejora en sus capacidades aérobicas.
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