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B.1. RESUMEN
La sistematizacion de métodos para mejorar la técnica los rectos de izquierda y derecha

(uno, dos), para el beneficio en su iniciacion em la técnica del kick boxing de la parroquia Mitad
del Mundo, nos ayudaréa a fomentar la préctica de la actividad fisica y deportiva como lo son los
deportes de combate, de esta forma ayudar a adentrar a los adolescentes en la practica de kick
boxing y ejecutar correctamente la técnica de este. Dado que el objetivo de estudio sera analizar
el método con mas influencia en la iniciacion en la técnica del kick boxing, considerando que el
tema de investigacion contiene un buen sustento tedrico de tal modo que se procedio a realizar
una investigacion tipo descriptivo para poder conocer de manera fiable y a detalle cual es el
método mas acorde para la iniciacion en la técnica del kick boxing. Por medio de los diferentes
test realizados a adolescentes de 15-20 afios de la parroquia pudimos mejorar las habilidades
deportivas, para que de esta forma el deportista pueda iniciar correctamente en este deporte,
evitando asi todo tipo de problemas, inconvenientes y malas experiencias que pudieran surgir.
De igual modo el desarrollo tedrico, fundamental para explicar los procesos a llevar a cabo en la
iniciacion en este deporte y en las distintas modalidades de combate y de igual forma hasta
donde puede llegar con el pasar de los afios y con la adquisicién correcta de dichos
conocimientos. La sistematizacion tiene investigacion fundamentada en libros y articulo
cientificos de tal modo que la experiencia ya conocida ha sido verificada y explicada de manera
cientifica para reconocer los principales hallazgos para asi poder sacar conclusiones acerca de la
iniciacion en la técnica del kick boxing. Los distintos ejercicios y test fueron en funcion de lo
que requiere la técnica sistematizada para conocer y comparar con demas estudios la eficacia
dentro de un grupo y por supuesto para llevarlo al ambito de la iniciacion en la técnica del kick
boxing.

Palabras clave: Adolescentes, deportes de combate, iniciacion deportiva, kick boxing, técnica.
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ABSTRACT

The systematization of methods to improve the technique of straight left and right (one,
two), for the benefit of initiation in the kick boxing technique of the Mitad del Mundo parish,
will help us to promote the practice of physical activity and sports such as combat sports, thus
helping to introduce adolescents to the practice of kick boxing and correctly execute the kick
boxing technique. Since the objective of the study is to analyze the most influential method in
the initiation in the kick boxing technique, considering that the research topic contains a good
theoretical support, we proceeded to carry out a descriptive research in order to know in a
reliable way and in detail which is the most appropriate method for the initiation in the kick
boxing technique. By means of the different tests carried out on 15-20 year old adolescents of the
parish, we were able to improve the sport skills, so that the athlete could initiate correctly in this
sport, thus avoiding all kinds of problems, inconveniences and bad experiences that could arise.
In the same way the theoretical development, fundamental to explain the processes to be carried
out in the initiation in this sport and in the different combat modalities and in the same way how
far it can go with the passing of the years and with the correct acquisition of such knowledge.
The systematization has research based on books and scientific articles in such a way that the
already known experience has been verified and explained in a scientific way to recognize the
main findings in order to draw conclusions about the initiation in kick boxing technique. The
different exercises and tests were based on what the systematized technique requires in order to
know and compare with other studies the effectiveness within a group and of course to take it to

the field of initiation in the kick boxing technique.


http://comunicacionacademica.uc.cl/images/recursos/ingles/lectura_esencial/pdf/2_lee_el_abstract.pdf

B.2. INTRODUCCION

La presente sistematizacion de la experiencia préctica de investigacion constituye un
estudio previo de la iniciacion en la técnica del kick boxing, de igual manera en los deportes de
contacto, donde de sus inicios depende una técnica y una ejecucion correcta de los golpeos
basicos como son los rectos de derecha e izquierda uno de los golpes mas eficaces y utilizados
para las personas que empiecen adentrarse al mundo de los deportes de combate.

De hecho, el manejo de esta técnica es la mas comun y la més utilizada en los distintos combos
de los distintos deportes de combate, toda persona al momento de iniciarse en el mundo de las
artes marciales debe de perfeccionar dicho golpeo, puesto que de esta técnica dependerd muchas
de las combinaciones y golpeos que vendran con el pasar de los dias.

Hoy en dia son varias las academias que ofrecen los distintos deportes de combate, sin
embargo, el desinterés y la mala ensefianza por parte de los entrenadores de distintitas academias
son los que hacen crecer el desinterés en los deportistas jovenes que buscan satisfaccion al
momento de practicar dichos deportes, por ende, resalto es muy util la iniciacion y
perfeccionamiento de dichas técnicas. Resulta muy importante que, para la iniciacion y
perfeccionamiento de la técnica del kick boxing, debemos tener en cuenta varios aspectos que
funcionan dentro de dicho deporte de combate, tal es el modo que la reconstruccién de
experiencias con los adolescentes de 15 a 20 afios de la parroquia San Antonio, nos ayudaran a
proponer una manera estudiada, analizada y sustentada tedricamente de la inician en la técnica
del kick boxing kick boxing.

Tomando en cuenta que el objetivo de estudio sera analizar el método con mas influencia
en la iniciacion en la técnica del kick boxing, considerando que el tema de investigacion contiene
un buen sustento tedrico de tal modo que se procedio a realizar una investigacion tipo descriptivo
para poder conocer de manera fiable y a detalle cual es el método para la iniciacion en la técnica
del kick boxing. En el desarrollo de dicha sistematizacion las principales limitantes, fuero la
poblacion que como mencionare a lo largo de dicha sistematizacidn son los que optan por una
vida sedentaria puesto que han tenido experiencias poco agradables en la iniciacion en la préactica

de dicho deporte de combate.



B.3. ANTECEDENTES DEL PROBLEMA

Como se ha podido evidenciar vivimos en un pais en donde el empirismo es comin en
muchas de las academias y clubes de artes marciales, por lo que muchas personas pierden el
interés en iniciar con la practica del kick boxing o cualquier otro deporte de combate, y en caso
de optar por iniciar lo dejan de inmediato por el hecho de que muchas de las academias y clubes
carecen de conocimientos adecuados en cuanto a la parte tedrica y préctica. Es tanto el
conocimiento empirico que se imparte en las academias y clubes por parte de muchos senséis o
maestros, que muchas personas han mal interpretado las partes técnicas que conlleva la
iniciacion en la técnica del kick boxing, incluso muchos han llegado a tener experiencias
desagradables con las mismas.

Por ende, varios maestros de los deportes de contacto han establecido una serie de pasos,
tanto tedricos como précticos para lograr una manera didactica, divertida y entretenida al
momento de iniciar en la técnica del kick boxing, para asi llegar a incentivar a todo ese publico
joven decesos de aprender el kick boxing. Cabe sefialar que existen orientaciones de
su formacion fuera del &mbito de la competicion (fitness y proteccion personal), ajenas al
caracter “out-of-the-box” de las profesiones reguladas. (Cillo, 2015). Se han realizado trabajos
muy satisfactorios en cuanto a la implicacion del alumnado en la practica de esta disciplina 'y
cumpliéndose objetivos muy positivos en lo referido a los niveles de la agresividad y la
violencia (Fernandez, 2014).

Como podemos evidenciar la practica de los deportes de combate tiene un gran
significado no solo en el ambito competitivo si no también en el &mbito salud y bienestar como
lo mencionaron varios autores citados, es por eso que con el anlisis de la iniciacién en la técnica
del kick boxing, brindaremos a las academias y clubes una capacitacion tedrica y practica
adecuada de la manera correcta de iniciar a practicar este deporte, en este caso estara enfocada en
la técnica del uno dos utilizado como golpes basicos y fundamentales en los inicios de la practica

de cualquier deporte de combate.



B.4. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Como se ha podido evidenciar, la practica de muchos de los deportes de combate se ven
afectados por el empirismo y la falta de una apropiada técnica al momento de iniciar en la
practica de dicho deporte, dando como resultado un notable desinterés posterior a sus primeras
practicas. Muchos jovenes del pais han optado por adoptar rutinas sedentarias debido a que no
han encontrado un lugar donde ellos puedan aprender, recrearse y transformar esas energias en
una practica de deporte de combate.

La poblacion de Quito ha sufrido de una creciente ola de sedentarismo debido a una
deficiente ensefianza en la iniciacién en la técnica de cualquier deporte de combate, a pesar de
que por quito y sus alrededores se ha dado una masificacion de deportes de contacto mediante la
plataforma zoom.

La parroquia de san Antonio de pichincha no ha quedado fuera de esta ola de
sedentarismo que vive cada ciudadano, esto ha sido debido a la poca importancia que se ha dado
para realizar actividades fisicas, deportivas y recreacionales por eso muchos jovenes han tenido
una rutina sedentaria y otros han optado por una vida dedicada a las fiestas y al alcohol, por eso
la sistematizacion ayudara a la poblacion a fomentar la actividad fisica y una correcta iniciacion
en la técnica de un deporte de combate llamado kick boxing.

El problema de una aplicacién inadecuada de la técnica del kick boxing radica en un
desinterés por parte de los jovenes de ser participes de dichos deportes de combate, dando como
consecuencia un aumento de sedentarismo en el pais. Teniendo esto en cuenta nos formulamos
varias incognitas como, por ejemplo:

¢Desinterés por practicar deportes de combate, responsables los jovenes como inexpertos
en el tema o los maestros cuyas ensefianzas son empiricas y desinteresadas?

¢El desconocimiento sobre un tema en concreto puede dar como resultado el desinterés
por parte del pablico objetivo y llevarlos a una vida sedentaria?

El uso de nuevos procesos, métodos y técnicas es una de las principales condiciones
para la evolucion y desarrollo de cualquier actividad humana, ya que esta encaminada a
mejorar la calidad y cantidad del producto final, ademas de optimizar el uso de los recursos.

y recursos humanos, fisicos y financieros involucrados en cualquier actividad. (Coba Najera,
2014).



Como se ha podido evidenciar mas de una vez la responsabilidad sobre el desinterés en
practicar artes marciales recae sobre los mismos maestros que al impartir sus clases lo hacen de

manera improvisada, empirica y con poco sustento bibliogréfico y practico.



B.5. FORMULACION DEL PROBLEMA

Entre tantos problemas que existen en la ciudad, esta presente el desinterés y el
empirismo por parte de los entrenadores de muchas artes marciales, esto trae consigo un uso
inadecuado del tiempo libro por parte de los jovenes, Mas alla del efecto final de este trabajo, se
espera que contribuya a la concientizacion no solo de los entrenadores sino también de
los directivos, de entrenamiento y todos los involucrados en el entrenamiento de artes marciales
en San Antonio de Pichincha, por lo que se trabaja diligentemente para iniciarse en la técnica
del kickboxing, pues de ello depende el rendimiento 6ptimo de los jovenes deportistas de
nuestra parroquia.

¢La falta de actividades fisicas como los deportes de contacto, influye en la parroquia de
San Antonio de pichincha para que exista personas sedentarias y otras se dediquen al consumo

de alcohol y otras sustancias?



B.6. OBJETIVOS
6.1 Objetivo general

Plantear una sistematizacion de métodos para mejorar la técnica los rectos de izquierda y
derecha (uno, dos), para el beneficio en su iniciacién deportiva dirigida a adolescentes de 15-20
afios de la parroquia Mitad del Mundo.

6.2 Objetivo especifico

e Sustentar la sistematizacidn en fuentes bibliograficas como libros, articulos
cientificos y revistas.

e Diagnosticar mediante test técnicos el nivel en el que se encuentran los
adolescentes de 15-20 afios de la parroquia Mitad del Mundo.

e Implementar y aplicar la sistematizacion ejercicios que fortalezca la técnica
requerida en la iniciacion a la técnica del kick boxing como son los rectos de

izquierda y derecha (uno, dos), para de la parroquia San Antonio de Pichincha.



B.7. JUSTIFICACION

El interés de la investigacion de caracter deportivo formativo permitird a los entrenadores
de la parroquia de San Antonio de pichicha conservar una manera mas clara la metodologia de la
ensefianza que se debe aplicar en la etapa de iniciacion en la técnica del kick boxing.

Puesto que, a causa de la manera incorrecta de su ensefianza, muchos de los adolescentes
lo dejan de lado y pierden el interés, surge de alli realizar esta propuesta, para cambiar esa
manera de ver y practicar dicho deporte, hacer que sea diferente nuevo e innovador, demostrando
profesionalismo y compromiso, alcanzando que lleguen a verlo como una manera de divertirse y
aprender y por qué no el incentivar a mucho mas publico joven a practicar este deporte de
combate conocido como kick boxing.

El impacto de esta investigacion no solo afectara a los sujetos de iniciacion deportiva de
la parroquia de san Antonio de pichincha sino también a la comunidad del Kickboxing del pais
puesto que no a existido una guia aplicada al kickboxing de Ecuador.

La importancia de esta investigacion radica en qué un gran porcentaje de los practicantes
de esta arte marcial ain tienen varios vacios técnicos y para no acarrear este problema veo
conveniente proponer una solucion ayudando asi a los deportistas, futuros deportistas, y maestros
que estan dentro de la practica del kick boxing.

La originalidad de este proyecto nace puesto que en la parroquia de san Antonio de
pichincha existe muy poca informacion bibliografica acerca del kickboxing y mas ain sobre su
metodologia de iniciacion efectiva en la técnica de este deporte de combate.

La sistematizacion nos brindara la informacion suficiente fundamentada mediante
metodologia de test técnicos enfocados primordialmente en la técnica, de igual manera estara

sustentada por libros, articulos cientificos, esto sera para dar realce a la sistematizacion.
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B.8. MARCO TEORICO

Como se ha podido evidenciar la practica artes marciales es de gran veneficio, segun
(Avelar-Rosa, 2009) “Creen que la iniciacion en los deportes de combate no significa la
iniciacion especifica de ninguna modalidad de este, sino que implica un tratamiento
holistico y transversal de las mismas”.

A si pues podemos entender que el practicar artes marciales no radica en el hecho de
simplemente ensefiar a pelear si no que va mas alla de ello, es saber crear habitos saludables y
que nos seran de utilidad en nuestro dia a dia.

Por otra parte (Hurtado Angulo, 2022) Cree muy conveniente la “elaboracion de un
manual de kickboxing para modernizar el proceso de formacion y entrenamiento
de deportistas durante la iniciacion deportiva seglin esquemas técnicos”. Esto se hace para educar
a los atletas en conocimientos técnicos, tacticos y académicos, todo con respaldo bibliografico,

por lo que no hay consideracion por el empirismo.

8.1 Sistematizacion
La sistematizacion de experiencias se puede comprender como un proceso en la cual se

debe reconstruir y reflexionar acerca de alguna experiencia que hayamos tenido en el ambito
deportivo para a partir de ella realizar y aplicar un conocimiento preciso que ayude a entender el
porqué de algunos casos, mediante la sustentacion correcta para explicar de forma légica el

proceso vivido.

8.2 Iniciacién deportiva
Considera a la iniciacion deportiva un problema de interés técnico en la preparacion, para

lo cual se requiere perfeccionar tanto desde el punto vista pedagdgico, la metodologia de
ensefianza, puesto que es un aspecto clave de esas metodologias que deben referirse al desarrollo
de ensefianza del aprendizaje. (Hernandez, La iniciacion deportiva en el ambito escolar, 1988)
Es importante tener en cuenta los procesos pedagogicos en el momento de la iniciacién
deportiva, de tal manera que el deporte elegido sea del agrado y tenga cualidades para el mismo.
Al hablar de iniciacion deportiva ubican su relacion al concepto de escuela, lugar donde

realmente a través de la Educacion Fisica se introducen los deportes.
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“El proceso de iniciacién debe demostrar que la persona, independientemente del
proceso de aprendizaje, cumple con ciertos requisitos relacionados con su estatus o
especificas del grupo y responder asi a las expectativas correspondientes”. (Ciencias, 1992,
pag. 45).

“Una persona comienza cuando es capaz de realizar operaciones basicas, en un juego
0 competencia, en actividades deportivas a nivel global”. (Braulio, 2017, pag. 34)

La iniciacion deportiva es un proceso didactico que los individuos emprenden para
adquirir los conocimientos y habilidades para practicar un deporte desde que se exponen al
deporte hasta que son capaces de jugar o practicar en su propia estructura. Funcionalmente, una
persona se inicia en la practica deportiva cuando, tras el proceso de aprendizaje, adquiere las
habilidades basicas necesarias para la motricidad especifica y especializada del deporte.
(Hernéndez, La iniciacion deportiva en el ambito escolar, 1988, pag. 45)

En cada una de estas definiciones dadas por estos autores, podemos tener muy en claro
varias posturas respecto a la iniciacion deportiva, tener en cuenta que la primera nos indica que
la iniciacidon puede tomar un caracter de socializacion cuyo afan es dotar a los participantes, la
interaccion en las diferentes situaciones de accion, otra nos da a entender a la iniciacion
deportiva a la necesidad real de competicion que, por consiguiente este sea un proceso que debe
estar sujeto al preciso momento en que el nifio haya alcanzado una madurez cognitiva y de

relacion que le pueda facilitar la competicion y enfrentamiento con otro.

8.3 Educacion y formacion
Debemaos tener en cuenta que, en la iniciacion a la técnica del kick boxing de cualquier

edad, es necesario tener en cuenta varios factores que nos permitan la ensefianza de tal forma que
el practicante pueda adaptarse facilmente e ir mejorando progresivamente con el pasar de los
dias. Como formacién conocemos que es el proceso que consiste en dar forma a algo o alguien.
Para la educacion y formacidn integra en el kick boxing, debemos tener en cuenta varios
aspectos de la persona que deberéa tener en cuenta para este sistema de combate:
Tedrico

Técnico
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8.3.1 Elementos del proceso formativo
“En todo proceso educativo intervienen conjuntamente tres elementos. El educador que

es el origen o punto de partida de la accion educativa, la accién o proceso educativo, y el

educando o elemento sobre el cual recae dicho proceso”. (Mialaret, 1981)

8.4 Pedagogia
Segun, R Calzadilla 2019, “La Pedagogia es la ciencia que estudia decididamente la

educacion, la ensefianza y la formacion para el despertar de la conciencia”. Pag. 23.

En toces teniendo en cuenta lo antes mencionado podemos decir que la Pedagogia, como
la mayoria de las ciencias, es la encargada de dar claridad, profundizacién para de esta manera
los que estén en proceso de aprendizaje no sufran de estancamientos e incoherencias. Siendo asi

la pedagogia aplicable a todas las ciencias, profesiones y sistemas humanos.

8.5 Didactica
Para Rogers, “la Didactica es el arte y la habilidad de conducir el aprendizaje”.”.

Por otra parte, Mattos (1974) se refiere a ensefiar como “Incentiva y orienta a los
estudiantes con las competencias adecuadas en el proceso de aprendizaje de la materia”. Pag 39

Teniendo en cuenta lo mencionado por Rogers podemos decir que la didactica ya no
consiste solo en ensefiar, sino en crear las condiciones para que los alumnos aprendan de mejor

manera.

8.6 Deportes de combate
Un deporte de combate es un deporte de contacto que puede ser competitivo en el

que dos oponentes juegan o compiten uno contra el otro utilizando reglas de contacto
especificas modeladas a partir de ellos el objetivo es ganar la competicion usando partes del

cuerpo que estén permitidas por las reglas de cada deporte.

8.6.1 Historia
Segun (deportesusac, 2018) La préactica de las artes marciales es tan antigua como la

humanidad misma, y la lucha en cada época estara relacionada con situaciones
diferentes, es decir, la practica estara inicialmente orientada a la supervivencia, la
proteccién personal y la defensa territorial. Los datos muestran que tenemos griegos que
pelearon, pero hay evidencia mas reciente de que los sumerios y los egipcios pelearon.
El combate se cred originalmente como un ejercicio militar y los griegos luego

lo convirtieron en un deporte olimpico para mejorar la moral.


https://www.blogger.com/u/1/blog/page/edit/8015266967024962288/5851510656797212703
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Las artes marciales de hoy son competitivas, donde dos luchadores luchan entre si
dentro de las reglas de un combate, generalmente con equipo de proteccion, para simular una

pelea real en movimiento.

8.7 El proceso de ensefianza aprendizaje en los deportes de combate
El proceso de ensefianza de las artes marciales desde una perspectiva

global debe promover "situaciones de aprendizaje estructural que sean al menos comparables, si
no idénticas". (Terrisse, 1994) Pag 9
Tal como afirma Brousse (1993), es un proceso basado en el grado de dificultad (grado
de resistencia) y complejidad (organizacion jerarquica de secuencias técnico-tacticas) de los
contenidos abordados”. pag.50.
En este sentido, Molina & Castarlenas (2002) Proponen un conjunto de pautas
que creemos que se aplican al proceso de iniciacion a las artes marciales, incluidas la
mayoria de las pautas sugeridas por los autores anteriores.
o Del tratamiento en gran grupo a las propuestas de trabajo en parejas;Del contacto
en cooperacion al contacto en oposicion (controlada);
o De las habilidades genéricas de lucha a las habilidades especificas de la/s lucha/s
o De lalucha por espacios y objetos a la lucha por alcanzar/controlar el cuerpo o alguna
desus partes
o De los grandes espacios a los espacios reducidos.
Como pudimos evidenciar varios de los autores concuerdan en que para la iniciacion en
deportes de combate debemos de llevar una progresion adecuada de la dificultad y complejidad
para de esta manera lograr cumplir los objetivos planteados logrando asi una progresion técnico

tactico adecuada.

8.8 Kick boxing

8.8.1 Definicion
“El kickboxing es un deporte de combate el cual combina varias técnicas de distintos

deportes como el boxeo e las técnicas de box y e patadas técnicas del tackwondo y demas

técnicas adquiridas de deportes como el muay thai”.
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(WAKO, 2011) dice que este arte marcial costa de 7 modalidades: tres de contacto
completo (Full Contact, K1 y Low Kick), tres de contacto de control y técnica (Light Contact,

Kick Light y Point Fighting) y uno si contacto (formas musicales o Musical Forms)”

8.8.2 Historia
Los inicios del kickboxing se remontan a los afios 60 del siglo pasado, cuando

Noguchi enfrent6 al famoso karateca Tadashi Sawamura contra el boxeador de origen
tailandés Lakray en Tokio.

Badenas (2018) especifica que “el Kick Boxing nace en Japon, y es la conjuncion del
muay thai y el karate, ambas habilidades marciales”.

En conclusion, podemos decir que el kick boxing nace en Tokio Japon en los afios 60, y
se comenz0 a popularizarse desde entonces, el kick boxing es la mezcla del boxeo tradicional
con el boxeo tailandés o muay thai, con el pasar de los afios se han ido agregando movimientos y

técnicas de un sin nimero de artes marciales reconocidas también.

8.8.3 Beneficios
“Varios hallazgos ya existentes involucran al cerebro y sus funciones en las diferentes

artes marciales, asi como su vinculo con la neurociencia y la psicologia. Se concluye que la
practica de kick boxing o cualquier otra arte marcial presenta beneficios a nivel psicologico y
biologico en personas de diferentes edades pues impacta en la neuro plasticidad y funcionalidad

cerebral.”

8.8.5 Vestimenta y equipamiento del kick boxing
Siendo el kickboxing un arte marcial derivado del boxeo, se utilizan los mismos

instrumentos de proteccion y combate al momento de pelear.
e Pantalon corto
e Los guantes
e En los entrenamientos normalmente se utilizan vendajes, reservando los guantes
para los combates oficiales.
e El Protector bucal:

e Lacoquilla: Es obligatorio su uso en las competencias de kickboxing.

8.9 Desarrollo humano
Segun (Etecé, 2022) “Las etapas del desarrollo humano son las distintas etapas

por las que pasa una persona a lo largo de toda su vida, es decir, desde el momento de su
nacimiento hasta el momento de su muerte, y se repiten de manera similar en

cada individuo”.



Sin embargo, mirandolo en un sentido un poco méas amplio, el curso de la vida de

una persona puede entenderse como las siguientes etapas:

Primera infancia, desde el nacimiento hasta en torno a los seis afos.
Nifiez, desde los seis hasta los uno afos.

Adolescencia, desde los uno hasta los dos afios.

Adultez, desde los dos hasta los sesenta afios.

Ancianidad, desde los sesenta afios hasta la muerte.

8.9.1 Adolescencia

Segun (Etecé, 2022) La adolescencia es parte de las etapas de la vida de todos los seres

15

humanos, implica un periodo de grandes y profundos cambios a nivel psicolégico, anatémico y

emocional, sirviendo de puente y preparacion entre la nifiez y la edad adulta temprana.
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B.9. MARCO CONCEPTUAL
Adaptacion: Es la modificacién funcional y morfoldgica de los sistemas orgénicos frente a

estimulos eficaces de carga.

Ataque: Es un término que se utiliza principalmente en deportes de contacto y hace referencia a
la accién de buscar la rendicion del oponente o causar dafio.

Deportes de combate: un deporte de combate es u deporte e el cual el contacto es eminente a
excepcion de algunas modalidades de combate dependiendo del arte marcial en el que

dos oponentes luchan el uno contra el otro utilizando reglas de contacto especificas modeladas a
partir de ellos. El objetivo es ganar el juego utilizando las partes del cuerpo permitidas por las
reglas de cada deporte.

Iniciacion Deportiva: Se entiende por el proceso de ensefianza y aprendizaje mediante el cual el

deportista adquiere y tambien desarrolla técnicas basicas del deporte.
Jovenes: Persona que comprende entre la nifiez y la edad madura

Kick boxing: El kick boxing es un arte marcial que utiliza técnicas tipicas del boxeo junto
con otras técnicas de pie mas propias de otros deportes como el karate o el taeckwodo.
Sistematizacion: La sistematizacion de experiencias se puede comprender Como un proceso
enla cual se debe reconstruir y reflexionar acerca de alguna experiencia que hayamos tenido
en elambito deportivo para a partir de ella realizar y aplicar un conocimiento preciso que
ayude a entender el porqué de algunos casos, mediante la sustentacion correcta para explicar

de forma ldgica el proceso vivido.
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B.10. MARCO INSTITUCIONAL

La parroquia San Antonio de Pichincha, ubicada al norte del Distrito Metropolitano de
Quito es conocido por ser la mitad del mundo, parroquia la cual carece de clubes para realizar
actividad fisica distinta del futbol, por lo que, en el afio 1996 nace el club “MITAD DEL
MUNDO” como necesidad de la parroquia de contar con un club de artes marciales, siendo asi
los pioneros en la mitad del mundo teniendo hoy en dia ya 27 afios de experiencia en el ambito
deportivo, y 17 afios habilitado al publico y formando deportistas especializados en kick boxing,
contando con el aval del ministerio del deporte y el acuerdo ministerial #3588.

El club de artes marciales “MITAD DEL MUNDO” donde se desarrollo esta ubicado en
la Av. equinoccial y 13 de junio, en donde se pudo realizar esta sistematizacion con el fin de
incorporar una nueva metodologia de iniciacion al kick boxing.

Figura 1

Mapa de la parroquia san Antonio de Pichincha
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Mision
Formar una persona integral en un entorno globalizado con la ayuda de las
artes marciales, basada en los principios de disciplina, respeto, perseverancia, autocontrol,

cortesia y espiritu de lucha. Preparado asi a nuestros estudiantes para que se conviertan en
lideres en sus campos profesionales alrededor del mundo.

Vision
Desarrollar futuros lideres, profesionales sobresalientes con disciplina y perseverancia
en su campo de especializacion. La Academia Mitad del Mundo pretende convertirse en un
centro de alto rendimiento para el intercambio cultural y el mejoramiento de las habilidades de

nuestros estudiantes, transformando a nuestra institucioén en un futuro educador lider

en el campo profesional e intelectual de las artes marciales.
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B.11. MARCO METODOLOGICO

Disefio de la Investigacion

Considerando que el proposito del estudio fue analizar los métodos que tienen mayor
impacto en la iniciacion de la técnica de kickboxing, y considerando que este tema de
investigacion contiene una buena base tedrica, se ha realizado un estudio descriptivo
para obtener una comprension fidedigna y detallada sobre qué son los métodos de iniciacion a
la técnica de kickboxing.

La investigacion de campo nos sera de gran utilidad para recabar y recuperar nuevos datos e
informacion de fuentes primarias para un propdsito especifico, este método os sera de gran
ayuda puesto que es un método cualitativo de recopilacion de datos disefiado para comprender
observar e interactuar con los humanos en su entorno natural.

También utilizaremos la investigacion documental ya que nos ayudara a obtener, seleccionar,
recopilar, organizar, interpretar y analizar informacion sobre nuestro tema de investigacion a
partir de fuentes documentales como libros, documentos de archivo, revistas, bibliografias,
grabaciones, audiovisuales, etc.

Investigacion exploratoria, fue de mucha utilidad al momento de la investigacion
preliminar para aclarar la naturaleza exacta del problema a resolver. También al momento de
determinar la poblacion o muestra en donde se utilizara la técnica o técnicas de recoleccion de
datos para determinar la poblacion la cual estara dentro de nuestra sistematizacion

Investigacion descriptiva se utiliza para describir las caracteristicas de una poblacién o
fendmeno que se esta estudiando. No responde preguntas sobre cémo/cuando/por qué ocurrieron
las caracteristicas. Mas bien aborda la pregunta "qué".

La investigacion historica logica se ocupa de investigar la esencia de las leyes generales
del funcionamiento y desarrollo de un fendmeno. Fue de mucha utilidad al desarrollar el marco
institucional, el marco teorico, antecedentes del problema para por medio de este tipo de
investigacion explicar la cabalidad y valides de dichos datos e informacion.

De esta forma, los autores sugieren que los disefios de investigacion transversal
recolecten datos en un solo punto en el tiempo para describir variables y analizar su ocurrencia

e interrelaciones a lo largo del tiempo.



20

Meétodos tedricos de la investigacion

La presenta sistematizacion esta basada en documentacion bibliogréfica documental, por
lo tanto, se utilizara métodos l6gico-tedricos de la investigacion los cuales son:

e Método deductivo e inductivo
e Meétodo de analisis y sintesis
e Meétodo histdrico logico

Como primer método de investigacién utilizamos el método légico o tedrico, el cual se
basa en la utilizacion del pensamiento en sus funciones de deduccién, analisis, este método fue
de gran utilidad al momento de estructurar de manera correcta el marco tedrico principalmente.

Dentro de los métodos ldgicos, utilizamos también el método deductivo e inductivo puesto
que este parte de datos generales para llegar a datos particulares y viceversa, es principal
mente usado en el desarrollo del marco tedrico y en el planteamiento del problema.

También utilizamos el método de andlisis y sintesis, el cual es de utilidad para analizar la
informacion y redactar nuestras propias ideas principales y secundarias sacando asi un nuevo
conocimiento. Es de gran utilidad en el marco teorico, y en el planteamiento del problema. Como
ultimo método utilizamos el histérico l6gico, el cual nos ayuda a recabar informacién echa por
los grandes de la historia, para de esta manera dar sentido a nuestra investigacion, explicando los
inicios de la problematica que plantee hasta llegar a la solucion planteada por los grandes y la

solucion que yo propongo este método también lo utilizamos dentro del marco institucional.

Métodos empiricos de la sistematizacion

Para la presenta sistematizacion la cual se basa en documentacion bibliografica
documental, se utilizaron varios métodos empiricos de la investigacién métodos los cuales se
aproximan al conocimiento, en este caso tomamos en cuenta dos métodos empiricos:

e El método de observacion cientifica

e El método de recoleccion de informacion

El método de observacidn cientifica parte de la percepcién del investigador, el cual
registra todo lo pertinente al caso investigado para de esta manera obtener datos que puedan

corroborar la investigacion.
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Por otra parte, el método de recoleccion de datos nos permite obtener, recoger, procesar y
analizar datos de la practica a través de encuestas, entrevista, revision documental y criterio
experto.

Estos dos métodos son de gran importancia al estructurar el marco tedrico, marco

institucional, y el planteamiento del problema principalmente.

Técnicas de la sistematizacion

La presenta sistematizacion estd basada en documentacion bibliografica documental, bajo
el planteamiento del enfoque cualitativo, pues resulta que este es el mejor que tiende a
relacionarse con las caracteristicas y necesidades de esta investigacion.

La técnica que se utilizara en el en foque cualitativo seran los test, ya que mediante estos
nos ayudara a reconocer las habilidades fisicas de nuestros deportistas y el trabajo de campo de
tipo explicativo.

Poblacién

El fin de acercarnos al contexto en la cual se esta desarrollando esta sistematizacion, la
poblacion de estudio estara compuesta por alrededor de 10 personas que estaran sujetas a la
practica para procesar y analizar sus variables en torno al tema de investigacion.

Técnicas de Recoleccion de Datos

Una de las técnicas de recoleccion de datos técnica de recoleccidn que sera utilizada
en la presente investigacion seramediante realizacion de test.

Tabla 1

Instrumentos de investigacion

Instrumentos de Objetivo Instrumento
Investigacion Técnica

Test Definido como una Test Fisicos
serie de pruebas que
nos van a ayudar a
conocer el nivel de
condicion fisica de
nuestros deportistas.

Test técnicos

Fuete: Elaborado por Edwin Armas



Tabla 1

Ejemplo de test a realizarse
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NOMBRE:

| FECHA:

ESTATURA: PESO:

EDAD

LATERALIDAD
DOMINANTE:

1ZQ | DCHA [ PUNT.

PREVIO

TEST

PUNTAJE

P.
FINAL

COMENTARIOS

SENTADILLA MEDIA

PASO DEL
OBSTACULO

ESTOCADA

MOVILIDAD DE
HOMBROS

CLEARING TEST

ELEVACION DE
PIERNA EXTENDIDA

ESTABILIDAD DE
TRONCO EN EMPUJE

CLEARING TEST

ESTABILIDAD
ESTACIONAL

CLEARING TEST

Fuete: Elaborado por Edwin Armas
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Instrumentos de Recoleccion de Datos
El instrumento utilizado en la presente sistematizacion serd una serie de test técnicos y fisicos.

Técnicas de Procesamiento de Datos
La técnica utilizada en el procesamiento de datos para esta sistematizacion sera la estadistica
descriptiva la cual nos ayudara a recolectar, analizar y caracteriza un conjunto de datos para su

posterior traslado a tablas de test.

Herramientas para el Procesamiento de Datos
Las herramientas utilizadas para analizar los resultados de los test sera la puntuacion a los

diferentes grados de habilidades.

Modalidad

Investigacion de campo.
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B.12. ACTORES CLAVE
Definicion.
Los actores claves es todo el conjunto de personas, instituciones de interés con la finalidad de ser
participe en una actividad previamente desarrollada o a su vez para ser participes de una

investigacion, proyecto, programa o sistematizacion.

Esto incluye a todos los actores que participaran ya sea de manera directa o indirectamente en los
procesos de investigacion para de eta manera dar a conocer resultados o hipétesis.

Generalmente los actores estan dividas en funcion de su participacion en el estudio teniendo en

cuenta lo antes mencionado lo dividimos en dos grupos:

e Actores primarios. - Los actores primarios son los que estan en participacion, los que
tienen el rol principal dentro de la investigacion de tal modo que podemos decir que son
los beneficiados o los que cumplen el rol de la investigacion.

e Actores secundarios. - En este segmento tenemos a las personas que desempefian un rol
intermedio dentro de la investigacion podemos decir que dentro de este grupo podemos
encontrar al gobierno local, al gobierno barrial e inclusive donadores para el desarrollo

del proyecto.
Analisis de Actores.

Para la investigacion se ha determinado dos grupos de actores claves, que a su vez tendran su
valor dentro de la investigacion de tal manera que nos ayudara a identificar con mas claridad el
desarrollo de este dentro de esta investigacion dando un alto valor investigativo y asi nosotros
poder dar un valor cualitativo dentro de varias caracteristicas previamente establecidas con la
Unica finalidad de dar realce a todos y cada uno de los actores clave, para de igual manera

nosotros poder satisfacer sus exigencias dentro de la investigacion.

Por lo tanto, los actores primarios deben ser atendidos en sus requerimientos para poder asi tener

una investigacion con éxito que nos permita alcanzar el objetivo general de esta investigacion.

Los actores claves tomados en cuenta para esta sistematizacion han sido adolescentes de 15 afios

a 20 afios.



Tabla 2

Actores clave

Actores Nombrey Teléfono Edad
claves N.° Apellido

1 Mayerli 18
2 Cristian 18
3 David 19
4 Alexis 19
5 Andy 22
6 Paulina 21
7 Eliam 20
8 Estiven 19
9 Juan 20
10 Ruby 18

Fuete: Elaborado por Edwin Armas
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B.13. MATERIALES Y METODOS
Tipo de estudio
El tipo de estudio que se realizd en esta investigacion fue de caracter explicativo ya que tenemos
las causas que tienden a generar nuestra investigacion de tal manera que nos enfocamos en la
explicacion del por que ocurre un fenémeno y las consecuencias de tal una vez establecido el
estudio se dara a conocer varios aspectos que influyen en la técnica del recto de derecha aplicado
en el kickboxing.

Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

La técnica utilizada en esta investigacion ha sido por medio de test fisicos y técnicos los cuales
nos ayudaron a observar de mejor manera la iniciacion de un deportista en la practica de los
deportes de combate para tener mas claridad a la hora de crear un programa para mejorar el
golpeo uno dos como medio para la iniciacion a la técnica del kick boxing.

Los test nos facilitan un puntaje a cada accion ejecutada para luego tomar decisiones respecto a

cdmo iniciar en la técnica del kick boxing y en la técnica del golpeo del uno dos.

Materiales

Para la siguiente investigacion se ha utilizado los siguientes materiales:

Computador, Internet, platos, conos, saco de boxeo, guantes, manoplas, instalaciones, test. Estos
materiales nos son de gran utilidad para determinar de manera precisa las dificultades y

habilidades de los deportistas para ejecutar cada accion establecida con el material mencionado.

Meétodo Tedrico

En todo el desarrollo de la presente investigacion se optd por fuentes de informacion primaria tal
como libros, revistas, bibliografias, y estadisticas para asegurarnos tener una investigacion
acorde al tema de estudio para su validez y aceptacion dentro del marco tedrico para englobar los
temas que deben ir a la par del tema de investigacion con el fin de dar realce y un enfoque

preciso Yy directo.
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Procedimiento de recoleccion de datos

Para proceder a la toma de datos se recurrio a test en los cuales se dio una valoracion de la

siguiente manera.

e 1 Malo
e 2 Regular
e 3 Bueno

e 4 Muy Bueno

Para una mejor obtencion de datos tanto como fisicos y técnicos de los participantes optaremos
por la evaluacion en escala, la cual nos indicara el nivel de cada uno de los evaluados, en la cual
observamos habilidades y debilidades para dar una numeracion y crear un programa de acuerdo a

las necesidades de los evaluados.
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B.14. EJES DE ANALISIS

Eje 1.- Debido a que en la parroquia San Antonio de Pichincha la gran mayoria de clubes de
artes marciales no cuentan con personal conocedor del tema, los jévenes no tienen conocimiento
en cuanto a técnicas kickboxing de tal manera que cuando se ejecutaron los test un gran
porcentaje tuvo problemas en cuanto a la coordinacion, la parte motriz, y a su vez en las
capacidades fisicas, cabe resaltar que no han existido centros especializados en la actividad
fisica. El publico adolescente ha tenido que enfocar su tiempo libre en actividades perjudiciales
para su vida personal, tales como los mencionados a continuacion:

e Sedentarismo

e Sobrepeso

e Abuso discriminado de la tecnologia
Eje 2.- Dentro del grupo de adolescentes también se pudo evidenciar un nulo conocimiento sobre
los fundamentos del kick boxing, al recurrir a métodos sobre la iniciacion al mismo se pudo
mejorar satisfactoriamente dichos fundamentos, dando como resultante una gran acogida por
parte de los adolescentes para participar en el mismo, asi fue como se propuso la iniciacion a la
técnica del kick boxing.
Eje 3.- A medida que se llevaba a cabo los test, la gran acogida por parte de los adolescentes fue
de gran importancia puesto que de dicha participacion resultaban varias propuestas de ejercicios
que podian ser desarrolladas, todo lo antes mencionado dio como resultado un desarrollo positivo
para ejecutar esta técnica como medio de iniciacion al kick boxing.
Eje 4.- Con lo anterior mente expuesto y evidenciado la propuesta de ejercicios destinados a la
iniciacion a la técnica del kick boxing, el golpe del uno dos, de la mano de la preparacién de las
capacidades fisicas, dio como resultante un avance increible en estos adolescentes los cuales en
un mes pudieron ejecutar la técnica, con un gesto técnico adecuado para de este modo progresar

de manera correcta en la técnica del kick boxing.



Ejes de andlisis

Con lo anterior mente expuesto y evidenciado la
propuesta de ejercicios destinados a la iniciacion a
la técnica del kick boxing, el golpe del uno dos, de

la mano de la preparacion de las capacidades fisicas,
dio como resultante un avance increible en estos
adolescentes los cuales en un mes pudieron ejecutar
la técnica, con un gesto técnico adecuado para de
este modo progresar de manera correcta en la
técnica del kick boxing.

Fuete: Elaborado por Edwin Armas
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Cronograma

Tabla 3

Actividades y hallazgos

02/ene/2023

02/ene/2023

04/ene/2023

05/ene/2023 Aplicacion del primer

06/ene/2023 Aplicacion de las tes

B.15. PRINCIPALES HALLAZGOS

Presentacion de la
propuesta, iniciacién a la
técnica del kick boxing.

Segundo acercamiento
con los jovenes
participes de esta
sistematizacion,
presentacion como
instructor a cargo.
Utilizacion de juegos
predeportivos aplicados
al kick boxing, con el fin
de abordar los
fundamentos técnicos
sobre la iniciacion al kick
boxing.

tes, para evaluar su nivel
técnico en el kick
boxing.

fisico para evaluar sus

capacidades fisicas
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07/ene/2023

08/ene/2023

09/ene/2023

10/ene/2023

11/ene/2023

12/ene/2023

13/ene/2023

basicas con relacion al
kick boxing.

Iniciacion en la técnica
del kick boxing,
partiendo de la postura
en guardia, propia de
muchos de los deportes
de combate.
Realizacion de
desplazamientos basicos,
partiendo de la posicion
de guardia.

Realizar el golpe de jab

Realizar el golpe de
Cross

Realizar el gesto técnico
completo del uno dos
(Jab&Cross)

Preparacion fisica, a la
par de la técnica del kick
boxing.

Test de potencia, en la
ejecucion del golpeo del
uno dos (Jab&Cross)
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14/ene/2023 Ejecucion del golpeo del
uno dos (Jab&Cross) en
el saco de box, con
potencia.

15/ene/2023 Ejecucion del golpeo uno
dos (Jab&Cross) en
manopla.

16/ene/2023 Orientacion sobre
fundamentos técnicos
dentro del kick boxing.

17/ene/2023 Ejecucidn gesto técnico
en desplazamiento en su

plena libertad (Sombra)

10/ene/2023 Simulacién de combate
(sparring) sin contacto

excesivo.

Fuete: Elaborado por Edwin Armas
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B.16. ANALISIS DE RESULTADOS

Tabla 4

Tabla de resultados técnicos

Posturade | Buena

guardia

Postura de | Mala
guardia y
desplazam
ientos

Nota:

Golpede | Buena
Jab




Nota:
Golpede | Buena
Cross

Nota:
Golpeo de | Mala
Jaby Cros
combinad
0S

Nota:

Fuete: Elaborado por Edwin Armas
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Tabla s

Tabla de resultados fisicos

Flexiony Buena
extension de
codoenl
minuto
Abdominales | Muy buena/
en 1 minuto Mala

Nota:
Polis Buena
chilenosen 1
minuto

Nota:
Saltos en Buena
banco en 1
minuto

Nota:
Saltos a un Mala
pieen 1
minuto

Nota:

Fuete: Elaborado por Edwin Armas
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B.17. CONCLUSIONES

1.- La sistematizacidn nos permitié concluir que €l desarrollo y potenciacion de una
técnica en los deportes de combate es de vital importancia para conllevar una progresion
adecuada.

2.- Por medio de los estudios realizados con diferentes deportistas mediante un test se
pudo evidenciar que de manera progresiva y controlada va dando mejora hasta llegar a ser una
técnica precisa y letal.

3.- Con base en estudios se pudo evidenciar que la préctica de deportes de combate y la
utilizacién adecuada del tiempo libre son de utilidad para ayudar a la poblacién joven a

mantenerse activos y no sedentarios.
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B.18. RECOMENDACIONES

1. Se recomienda Incluir esta sistematizacion en el programa de entrenamiento de artes
marciales, con la finalidad de apoyar a los jovenes evitando el sedentarismo y los
problemas de consumo de alcohol.

2. Esnecesario que el instructor de artes marciales este totalmente capacitado tanto en lastécnicas
deportivas como de igual manera en el &mbito académico para de esta maneraimpartir clases
de alto valor para sus alumnos.

3. Serecomienda a los instructores de kick boxing reinventarse y desarrollar nuevos métodos para
ensefiar técnicas de este deporte de una manera mas divertida y entretenida, llegado asi a mas
publico amate de este deporte, que es de gran ayuda en el desarrollo de los nifios jovenes y

adultos, como se pudo evidenciar en esta sistematizacion.
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B.19. ANEXOS

Referencia Personal — Edwin Armas

Todo empieza en el afio 2011 a la edad de 12 afios, empecé con mis primeras inducciones
hacia los deportes de contacto, para este entonces el conocimiento de los mismos era poco o
nulo, conforme iban pasando los dias me iba introduciendo mas en el arte marcial del
Taekwondo, este seria uno de los pilares fundamentales para el comiendo de mi carrera deportiva
y competitiva en los proximos afios, a continuacion en el 2016 me introduje hacia una nueva
disciplina la cual conocemos como Muay Thai, la misma demostraria que si queria dominar este
arte de combate era necesario dar todo mi potencial tanto fisico como mental para el dominio de
habilidades, desarrollo de la memoria muscular y control de mi cuerpo acompafado de las
emociones y reacciones de dichos entrenamientos exhaustivos, prosecuentemente después de 5
arduos meses de entrenamiento, procedera a participar en varias competencias a lo largo de los
afios obteniendo experiencia, la cual me seria de gran ayuda para el afio 2016 en el cual debutaria
en el WFC torneo en el cual conseguiria la Victoria del Primer Lugar y el reconocimiento en
Peso Mosca en la categoria 17(Juvenil) nombrado el Mejor Novato de la temporada en la

Academia: Mitad Del Mundo con el sensie William Manilla (cinturon Negro 4to Dan).

Figura 2

Certificado academia mitad del mudo




Figura 3

Combates realizados

Figura 4

Salidas a combates

)
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Figura 5

Ensefianza del uno dos (Jab y Cross)

Fuete: Elaborado por Edwin Armas
Figura 6

Practica del uno dos (Jab y Cross)

Fuete: Elaborado por Edwin Armas
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Figura 7

Practica em el saco de box uno dos y parada de combate

Fuete: Elaborado por Edwin Armas

Figura 8

Sparrig low Contact con compafiero

Fuete: Elaborado por Edwin Armas
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Tabla 6

planificacion 4 semanas Kick Boxing

RELEVACIA
GENERAL ‘ DISTRIBUCION DE LAS CARGAS PARA 3 SEMANAS

50 50 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
AM
PM
50 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
AM
PM
40 60 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
AM

v B

60 LUNES MARTES  MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO TECNICO
AM —FISICO

Pv ] [

60 LUNES MARTES  MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

Fuete: Elaborado por Edwin Armas

MICRO UNO.
OBJETIVOS:

- Evaluar la posicion de guardia.

- Analizar los desplazamientos.
METODOS.

* Global.

« Analitico progresivo.

« Supervision reflexiva.
MEDIOS.

« Salon.

» Cenestésica corporal.

+ Informacion verbal.

SESION 1:

Defensas.

Al sonar del silbato tomar la posicidn de guardia. Y permanecer ahi por 5 segundos.
Rep.: 10 Rep.

Posiciones frente a frente.

Uno con frente al otro, al sonido del silbato tomar la posicién de guardia.

Rep.: 10 Rep.

SESION 2:
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Posiciones.

En carrera continua lenta alrededor de los conos, al sonido del silbato tomar la posicién de
guardia mirando al frente.

Rep.: 10 Rep.

Enfrentados

Uno frente al otro realizar polis chilenos a la pares, y al sonido del silbato tomar la posicion de
guardia.

Rep.: 10 Rep.

MICROCORRIENTE.
OBJETIVOS:
- Desarrollar la técnica en desplazamientos.
- Corregir la ejecucion del golpeo del jab
METODOS.
» Analitico progresivo.
«  Supervision reflexiva.
MEDIOS.
+ Salon.
» Guantes.
* Informacion verbal.
SESION 3.
Con los guantes y desde la posicion de guardia.
Gesto técnico del golpe de jab.
Rep.: 10Rep.
Golpe de jab en las manoplas.
Rep.: 10Rep.
Desplazamientos laterales, diagonales, frontales, en cuadros.
Rep.: 10Rep.
Desplazamientos laterales, diagonales, frontales, con golpeo de jab al sonar del silbato.
Rep.: 10Rep.

SESION 4.

Con los guantes y desde la posicion de guardia.

Gesto técnico del golpe de jab, luego de realizar 5 flexiones y extensiones de codo.

Rep.: 10Rep.

Golpe de jab en las manoplas con velocidad aleatoria.

Rep.: 10Rep.

Desplazamientos laterales, diagonales, frontales, en cuadros junto con 5 abdominales al sonar el
silbato.

Rep.: 10Rep.

Desplazamientos laterales, diagonales, frontales, con golpeo de jab y 5 flexiones y extensiones
de codo al sonar del silbato.

Rep.: 10Rep.

MICRO RECUPERACION.
OBJETIVOS:
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- Desarrollar la técnica en el golpeo del uno dos (Jab&Cross).
- Preparar al deportista para el sparring.
METODOS.
« Analitico progresivo.
» Golpeo a las manoplas con compafiero.

MEDIOS.
e Salodn.
» (Guantes
« Manoplas
« Conos
SESION 5.

Con los guantes y desde la posicion de guardia.

Gesto técnico del golpe de jab, luego de realizar 6 abdominales.

Rep.: 10Rep.

Golpe de jab en las manoplas potencia.

Rep.: 10Rep.

Desplazamientos laterales, diagonales, frontales, al finalizar realizar 10 escaladas.

Rep.: 10Rep.

Desplazamientos laterales, diagonales, frontales, con golpeo de jab y 1 dominada en la barra.
Rep.: 10Rep.

SESION 6.

- Escalada 10 minutos. 2 minutos de corrido por 1 minuto de descanso. Total 15 minutos.
- Caminata del tigre 1 cuadrangular x 50rep.

- Salto desde abajo y golpeo uno dos (Jab&Cross) 4s x 8rep.

- Golpeo controlado: jab, jab, jab, Cross, Cross, Cross. (El golpeo debe de ser

controlado y se debe de realizar una ejecucion lenta) 4s x 8rep.

DESARROLLADOR |

OBJETIVOS:

- Desarrollar fuerza.

- Desarrollar capacidad de reaccion.

- Desarrollar la técnica del golpeo en situacion de combate.
- Mejorar la técnica de desplazamientos.

MICROCICLO DE CHOQUE.
OBJETIVOS:
- Desarrollar la fuerza.
- Desarrollar precision al momento del golpeo
- Profundizar los fundamentos técnicos mediate la teoria- fundamentacion teorica
- METODOS.
- El enfoque de desarrollo de la fuerza seré la piramide habitual (el proposito de
este enfoque es simple: aumentar la fuerza mejorando los procesos de coordinacién dentro y entre los
musculos, el reclutamiento sincrénico de fibras y el agotamiento casi completo de los depdésitos de
creatina muscular.
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- El método de repeticion es el méas utilizado para el desarrollo de la rapidez

- MEDIOS.

- mancuernas, ejercicios en diferentes angulos. fuerza

- Tiraban, juegos de reaccion. Resistencia

- golpeos a las manoplas. Precision de golpeos
SESION 7.
- ler ejercicio, que consiste en realizar la técnica deseada por el compafiero de trabajo, colocando
ayudas (cucharones, talismanes o pateadores), siempre imaginando una lucha real muy intensa; por lo
que debemos respetar la distancia, prestar atencion a las salidas de la zona, reaccionar en el menor
tiempo posible, golpear con potencia, velocidad y presion sin descuidar la defensa, ya sea de ataque
0 de contraataque, porque tu compafiero es un poco descuidado y puedes usar trucos o patearlo.
Dosificacion: 3 series de 9 repeticiones de 6 segundos cada una. Trabaja con micro descansos de
15 segundos. y un macro descanso de 3 minutos.
Organizacion: En parejas dispersos por toda el area con los medios auxiliares manoplas.
* El ejercicio 2
Dosificacion: El ejercicio consta de 4 series de 6 repeticiones cada una con una duracion
de 6" y micro pausas con una duracion de 30" . y macro de 3'. La intensidad es de leve a
moderada. Dosis: 3 series de 9 repeticiones de 6 segundos cada una. Trabaja con
micro descansos de 15 segundos. y un macro descanso de 3 minutos.
Organizacion: En parejas dispersos por toda el area con los medios auxiliares manoplas.
SESION 8:
Trabajo fisico, trabajo entre el 40% y 50% de la RM.

- Flexiones anchas

- 5sXx12rep.

- Flexiones de Superman
5s X 12rep.

- Abdominales Sit-up.

- 5sXx12rep.

- Abdominales Crunch.
5s X 12rep.
- Jab&Cross con guantes. (Para aprovechar al maximo el Jab&Cross, apunta a atravesar a tu
oponente)
SESION 9:
Golpeos, desplazamientos.
- Golpeo del Jab utilizando una manopla. (para ser realmente potente con el Jab hay que golpear
con el proposito de traspasar literalmente al adversario)
Series 3
Repeticiones 15.
- Golpeo del Cross utilizando una manopla. (para ser realmente potente con el Cross hay que
golpear con el proposito de traspasar literalmente al adversario)
Series 3
Repeticiones 15.
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- Golpeo del Jab&Cross utilizando una manopla. (para ser realmente potente con el Jab&Cross
hay que golpear con el propdsito de traspasar literalmente al adversario)

Series 3

Repeticiones 15.

- Microciclo de choque.
- El objetivo:
- Desarrollar fuerza.
- - Mejora rapidamente la precision.
- Preparar sparring para atletas. método.
- Analisis progresivo.
- Esfuerzo dinadmico.
- El método de repeticion se usa con mayor frecuencia para desarrollar la
velocidad, ya que los periodos de descanso permiten que el atleta rinda al
maximo. medios de comunicacion en masa.
- Fuerza: entrenamiento funcional.
- Para golpes de precision: guantes de choque y pelotas de boxeo.
- SESION 10
- Flexiones pliométricas o flexiones con palmas. 5 segundos x 12 repeticiones
- Flexiones inclinadas. 5 segundos x 12 repeticiones
- Flexiones de Spider-Man. 5 segundos X 12 repeticiones
- SESION 11:
- Aceleracion: Repetir de 5 a 15 veces. Realiza patadas y cruces, descansando de
2 a 3 minutos entre series.
- Movimiento en situaciones de combate, aprende a pelear con tus compafieros y
simplemente practica el movimiento. 3 series X 5 repeticiones
- SESION 12:
e Combate sombra.
e Combate sombra desplazamientos.
e Situacion de combate con golpeo de jab
e Situacion de combate con golpeo de Cross
MICROCICLO CORRIENTE.
OBJETIVOS:
- Desarrollar velocidad de reaccion.
- Desarrollar fuerza especifica en brazos y piernas.
METODOS.
- Intervalico intensivo corto.
- Global.
- Analitico progresivo.



- Esfuerzos dindmicos.

MEDIOS.

- Para la velocidad juegos predeportivos.
- Saco de golpeo.

SESION 13.

- Lagartijas 2 minutos las que mas pueda hacer 2s.

- Saltos del tigre 6s x 30rep.

- Reloj en flexion de codo 4veces.

- Abdominales 2 minutos las que méas pueda hacer 2s.
- golpeo al saco (Jab&Cross)

SESION 14.
- Caminata del tigre 1 cuadrangular x 50rep.
- Salto desde abajo y golpeo uno dos (Jab&Cross) 4s x 8rep.
- Golpeo controlado: jab, jab, jab, Cross, Cross, Cross 4s x 8rep.
e Combate sombra desplazamientos.
e Simulacion de combate 1 con compariero utilizando golpeo de Jab
SESION 15.
- Golpeo controlado: jab, jab, jab, Cross, Cross, Cross. 4s x 8rep.
e Combate sombra desplazamientos.
e Sparring.
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