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RESUMEN

La presente investigacion consisti6 en proponer un programa de calistenia orientado al
fortalecimiento fisico en nifios de 9 a 12 afos, se evaludé mediante un test fisico a 20 deportistas de
judo de la poblacion de estudio de los cuales se termind un grupo de control e intervencion, que
midio el nivel fisico en el que se encuentran. Se usé como técnica el test y como instrumento la
prueba de seleccion de talentos de Ecuador, dividido en 3 pruebas, flexiones de codo, abdominales
y salto de longitud s/c, segun los resultados se puntud del 1 al 10, se sumaran los puntos obtenidos
en cada prueba, se ubicara el resultado segun la escala de valoracion del nivel I al nivel IV. El
post-test del grupo de control arrojo una media de 10,1 obteniendo una valoracién de nivel [ y en
el de intervencion arrojando una media de 15,6 obteniendo una valoracion de nivel II. Se realizé
el T-Student, en donde la Sig. (bilateral) en la prueba es de ,003 menor a ,05 del valor P, se
determina que existe una diferencia significativa entre las dos medidas repetidas, se acepta la
hipotesis alterna, concluyendo que existe desigualdad de medias entre los resultados de las
pruebas, obteniendo mejores resultados el post-test del grupo de intervencion. Se concluye que un
programa de calistenia enfocado al fortalecimiento fisico mejora significativamente los resultados,
esto quiere decir que existe una asociacidon significativa entre el fortalecimiento fisico y el

programa de calistenia.

Palabras clave: Programa de calistenia, fortalecimiento fisico, fortalecimiento muscular, Judo,

nifios, seleccidon de talentos.



Abstract

The present investigation consisted in proposing a calisthenics program oriented to physical
strengthening in children from 9 to 12 years old, 20 judo athletes of the study population were
evaluated using a physical test, from which a control and intervention group was completed,
which will measure the physical level in which they are. The test was used as a technique and
as an instrument the talent selection test of Ecuador, divided into three tests, elbow push-ups,
sit-ups, and long jump s/c, according to the results will be scored from 1 to 10, the points
obtained in each test will be added, the result will be placed according to the rating scale from
Level I to Level IV. The Post-Test of the control group showed an average of 10.1 obtaining a
Level I evaluation, and the Post-Test of the intervention group showed an average of 15.6
obtaining a Level 1l evaluation. The T-Student was performed, where the Sig. (bilateral) in the
test is .003 less than .05 of the P-value, it is determined that there is a significant difference
between the two repeated measures, the alternative hypothesis is accepted, concluding that
there is inequality of means between the results of the tests, obtaining better results in the Post-
Test of the intervention group. It was concluded that a calisthenics program focused on physical
strengthening significantly improves the results; this means that there is a significant

association between physical strengthening and the calisthenics program.

Keywords: calisthenics program, physical strengthening, muscular strengthening, judo,

children, talent selection.
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CAPITULO I

1. INTRODUCCION

El deporte es un campo muy amplio en donde se busca la potenciar las habilidades de cada
deportista y con el paso del tiempo las formas, técnicas, sistemas, metodologias han cambiado y
evolucionado hasta ser mas sofisticadas, en la actualidad muchas de las instituciones deportivas
no cuentan con la infraestructura e implementacion adecuada, esto por el factor econdémico,
ademas muchos de los entrenadores trabajan netamente con desconocimientos sobre preparacion
fisica sin bases para ejecutar ciertos movimientos que pueden llegar a ser lesivos y en algunos
casos terminan con la carrera del deportista a temprana edad esto termina con una serie de eventos

adversos a los que se busca llegar.

Dentro del fortalecimiento fisico encontramos la fuerza que es la base de todo, desde que nacemos
necesitamos la fuerza para movernos, empezamos por mantener la cabeza separada del suelo hasta
poder caminar, dentro del deporte esta capacidad debe ser desarrollada de manera meticulosa,
tomando en cuenta la etapa de crecimiento del nifio y principios de la preparacion fisica pero esto
no ocurre, con frecuencia se dejan de lado para lograr obtener resultados en su respectivo deporte
acelerando las fases de entrenamiento, como consecuencia muchos de los deportistas se retiran a
temprana edad, ya sea por lesiones, sobre entrenamiento o mal ejecucion de los ejercicios

utilizados en su preparacion fisica.

La calistenia es una forma de entrenamiento que usan muchos entrenadores al no contar con los
equipos necesarios para la preparacion fisica del deportista, pero para poder llevar a cabo este
sistema de entrenamiento se debe conocer la biomecanica del cuerpo humano y progresion de los
ejercicios que se aplicaran, de ser asi se potenciaran las capacidades del deportista logrando

alcanzar el maximo nivel y sin riesgo de lesion.

Si bien la falta implementacion puede ser un problema para fortalecimiento fisico dentro del
deporte sin embargo se pueden optar por otras formas de entrenamiento como la calistenia, que se
puede utilizar en nifios ya que se utiliza el propio peso corporal tomando en cuenta las progresiones
a seguir, esto acompafiado de una planificacion estructurada en lo posible individual, debemos

recordar que cada cuerpo es un mundo diferente y debemos respetar este principio.
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2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Durante la etapa como deportista de la disciplina de Judo, la preparacion fisica se basaba en realizar
diferentes ejercicios con peso corporal esto porque no se contaba con la implementacion adecuada
para lograr el fortalecimiento fisico. En muchos dojos y gimnasios la implementacion para la
preparacion fisica era casi inexistente y esto no solo en las zonas rurales si no también dentro de
las zonas urbanas en donde se encontraban estos dojos de Judo, la principal causa de la falta de
implementacion en estos gimnasios tenia que ver con los pocos de recursos econdmicos, por lo
cual las Federaciones, ligas, clubes, escuelas de judo no pueden permitirse comprar los diferentes
equipos de entrenamiento como: barras, discos, maquinas para el trabajo de aislamiento de los

diferentes grupos musculares.

Takahashi, menciona que al ser el Judo un deporte de contacto “la fuerza es una cualidad fisica
esencial” dentro del mismo. Con base a esto podemos determinar la importancia del
fortalecimiento fisico y mas aun cuando se encuentra en la etapa inicial de su preparacion

deportiva. Este entrenamiento no debe ser excesivo, ni con cargas exageradas.

Es importante también tener presentes los riesgos que implica el fortalecimiento fisico para los
deportistas en general y mas aun a aquellos que se encuentran iniciando en este deporte a temprana
edad, siendo los errores mas comunes la mala dosificacion de las cargas de entrenamiento,
exagerado peso, elevada cantidad de repeticiones, tiempo reducido de descanso, incorrecta
ejecucion de la técnica en los ejercicios, entrenamiento con lesiones previas, considerando a estas

las principales causantes del fallo en el entrenamiento de fuerza (Barraza Hernandez, 2013).

Los centros especializados enfocados a mejorar el rendimiento fisico de un deportista deben estar
presentes dentro de las diferentes instituciones deportivas, pero se los puede observar que se
encuentran en su mayoria netamente en los centros de alto rendimiento, imposibilitando que la
mayor parte de deportistas puedan beneficiarse de su uso, y el costo para construir y mantener uno

de estos centros es muy costoso.

Si bien dentro de algunas instituciones deportivas existen preparadores fisicos la mayoria no
cuentan con uno, los entrenadores tienen que encargarse tanto de la parte fisica como de la parte

técnica, muchos de ellos desconocimiento, cientifico, técnico, metodoldgico para lograr desarrollar
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un programa de entrenamiento enfocado al fortalecimiento fisico, mas bien estos entrenadores
trabajan con Falencias en el conocimiento, al no tener los conocimientos necesarios existe la
posibilidad de que en la categoria de 9 a 12 no pueda tener un rendimiento dptimo en la disciplina
deportiva e inclusive existe una importante probabilidad de lesiones al no realizar los ejercicios
con peso corporal de manera correcta, esto por la falta de conocimiento acerca de la fisionomia,

estructura y biomecdanica de ciertos movimientos del cuerpo humano.

Por esta razén es que el deportista no logra un fortalecimiento fisico optimo, desarrollando
correctamente las diferentes cualidades fisicas entre estas una de la mas importante; la fuerza que
es la base de todo, la preparacion fisica desde el inicio de una carrera deportiva es importante para
su desempeiio en competicion pero por diferentes factores como la falta de implementacion,
espacios poco adecuados y profesionales especializados en este campo llevan a que el
fortalecimiento fisico del deportista sea poco adecuado, sin tener un sistema en el cual apoyarse,
los ejercicios fisicos que se emplean en su preparacion no siempre son adecuados ni adaptados a
las necesidades especificas del deportista infantil incluso se pasa por alto la etapa de desarrollo del
mismo que puede ser muy bien aprovechada en beneficio de este deportista, muchas veces se inicia
el fortalecimiento fisico de los nifios sin pasar por las progresiones necesarias ni cargas correctas,
lo que conlleva al sobre entrenamiento, lesiones, desmotivacion, falta de resultados, siendo estas

posibles consecuencias inclusive del abandono del deporte.
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3. JUSTIFICACION

La presente investigacion busca el poner en practica uno de los sistemas de entrenamiento que se
pueden implementar al entrenamiento deportiva que busca potenciar el fortalecimiento fisico ya
que en la actualidad sin numero de personas ligadas al deporte no tienen claro que la preparacion
fisica, han cambiado y evolucionado de tal manera que encontramos diversas formas de
entrenamiento, encaminados a mejorar el rendimiento deportivo buscando obtener buenos
resultados en diferentes disciplinas deportivas, pero no todas las instituciones deportivas pueden
permitirse un equipo de entrenamiento, cuentan con infraestructura inadecuada para poder
almacenarlos, y si a esto agregamos que muchos de los entrenadores desconocen sobre la
preparacion fisica, si no que su entrenamiento se basa en un conocimiento empirico, lo que

conlleva a una preparacion fisica inadecuada y resultados poco satisfactorios a nivel competitivo.

A lo largo de la historia el judo en sus comienzos se lo considero un sistema de autodefensa, esta
disciplina tiene un importante valor educativo ya que dentro de los beneficios que brinda el
practicar esta disciplina encontramos el desarrollo del caracter y del cuerpo. Esta disciplina
deportiva ha ido poco a poco evolucionando conforme a nivel competitivo se esta hablando, el
Judo busca “aprovechar la fuerza el oponen en favor de uno”, en donde predominaba la técnica
antes que la fuerza. Sin embargo, en la actualidad el fortalecimiento fisico es realmente

fundamental y bésico en esta y todas las disciplinas deportivas de combate.

La UNESCO reconoce al Judo como uno de las disciplinas deportivas que contribuyen en gran
porcentaje el desarrollo de la percepcion espacial en los infantes que lo practican. Ya que esta
disciplina deportiva contribuye en el desarrollo integral del individuo y mas atn si es aprovechado
y bien aplicado a edades iniciales donde el cerebro se encuentra en un estado de desarrollo 6ptimo
donde puede establecer un bienestar integral entre mente y cuerpo beneficiando el

desenvolvimiento del individuo.

La calistenia es uno de las formas mas antiguas de entrenamiento, teniendo como base el propio
peso del cuerpo, realizando ejercicios basicos como flexiones de codo, sentadillas, dominadas,
trabajo abdominal, entre otros, una de las ventajas mas importantes es que cada de los movimientos

cuentan con progresiones, podemos disminuir como aumentar la dificultad en cada uno de los
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ejercicios adaptandolos al deportista, para llevar a cabo esta forma de entrenamiento es necesario

conocer las bases de la biomecénica del cuerpo humano, buscando evitar lesiones de todo tipo.

Se debe tener en cuenta este sistema de entrenamiento para el fortalecimiento fisico que construye
un desarrollo fisico 6ptimo del individuo, es importante recalcar que estas capacidades se
complementan una con otras. Pero si no se construye una base sélida no vamos a lograr un
desarrollo correcto del deportista a nivel integral. Dentro del Judo el fortalecimiento fisico se ha
convertido en algo realmente fundamental sea para la practica recreativa o competitiva. El objetivo
principal de adquirir fuerza dentro del deporte es poder aplicarlo en el desenvolvimiento de
diversas técnicas que busca derribar al oponente ya sea aprovechando la fuerza del oponente

incluyendo el uso de la fuerza de quien realiza la técnica de derribo.

Esta forma de entrenamiento con el peso corporal al poder ajustar la dificultad de los diferentes
ejercicios puede ser utilizado como parte del entrenamiento inicial del nifio que se esta integrando
a la practica de un deporte en este caso judo, mas aun cuando el nifio no tiene experiencia previa
en el manejo de peso externo, aprenderd a tener control sobre si mismo y a la vez que desarrolla la

propiocepcion.

Es importante que los ejercicios que se realicen involucren a todos los grupos musculares y se
realicen a través del rango completo de movimiento de cada articulacion, con la finalidad de lograr
ganancias en fuerza, los entrenamientos deben durar por lo menos de 20 a 30 minutos, tener lugar
un minimo de 2 a 3 veces por semana, y seguir agregando peso o repeticiones conforme mejora la
fuerza y mantener periodos de descanso en donde los musculos puedan recuperarse y no provocar
lesiones. Segun ciertas investigaciones se ha logrado determinar que no hay beneficio adicional
con el entrenamiento de fuerza al incrementar las sesiones de entrenamiento de fuerza por semana,
por esta razon la calistenia seria ideal para desarrollar fuerza ya que utiliza el propio peso del nifio

para realizar diferentes ejercicios (Comité de Medicina del Deporte y de Aptitud Fisica, 2001).

Dentro del entrenamiento deportivo es necesario tener la implementacion adecuada para
entrenamiento fisico sin embargo, al no contar con dicho equipamiento la calistenia es una opcion
muy viable por lo cual la presente investigacion tiene como objetivo el proponer un programa de
calistenia orientado al fortalecimiento fisico de 9 a 12 de la disciplina de judo, este programa se

integrara a la planificacién que se esté ejecutando respetando los periodos de entrenamiento

18



enfocandonos en el desempeifio tanto colectivo como individual de los deportistas (Nicolas

Messner, 2021).

Ademas, este estudio tiene como propoésito de es establecer una base como referencia para aplicarlo
en el desarrollo inicial de los deportistas de diferentes disciplinas deportivas, buscando potenciar
el rendimiento del deportista y la optimizacion de recursos, facilitando el fortalecimiento fisico si
no se cuenta con el equipo adecuado dentro de las instalaciones deportivas, en la etapa inicial del

deportista (Del Rio Alijas & Diaz Torre, 2015).
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4. OBJETIVOS

4.1. Objetivo general

Proponer un programa de calistenia orientado al fortalecimiento fisico en nifios de 9 a 12 afos de

la disciplina de judo de la Liga Deportiva Cantonal de Gonzalo Pizarro.
4.2. Objetivos especificos

— Evaluar el fortalecimiento fisico de los nifios de 9 a 12 afios que practican judo en la Liga
Deportiva Cantonal de Gonzalo Pizarro mediante pruebas fisicas

— Disenar un programa de calistenia enfocado al fortalecimiento fisico de manera progresiva
para la disciplina de Judo de los nifios de 9 a 12 afios de la Liga Deportiva Cantonal de
Gonzalo Pizarro.

— Comparar los resultados obtenidos en el pre y post test de los grupos de control y de
intervencion de los nifios de 9 a 12 afios en el gimnasio de Judo de la Liga Deportiva

Cantonal de Gonzalo Pizarro.
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CAPITULO II

5. MARCO TEORICO

5.1. CALISTENIA

Podemos definir la calistenia como la forma, método, sistema, que se basa principalmente en el
uso del peso corporal como medio de entrenamiento fisico, buscando desarrollar, mejorar,
potenciar las capacidades fisicas buscando el control corporal ajustandose a las necesidades y
exigencias de quien lo practica esto mediante las progresiones que van desde ejercicios basicos,
intermedios y avanzados. (Garate & Zambrano, 2020). También se la ha definido como un sistema
de ejercicios fisicos en los que se utiliza el propio peso corporal, es decir, en el movimiento de

grupos musculares mas que en la potencia y el esfuerzo (Garcia & Seliva, 2019).

Los ejercicios con el peso corporal definido por algunos autores como un método de entrenamiento
clasico y su practica estdn muy llevan un trayecto que va desde el siglo XIX, sin embargo, ha sido
poco evidenciada en la literatura cientifica a lo largo de los afios. Este tipo de entrenamiento busca
promover adaptaciones multisistémicas utilizando el peso corporal como sobrecarga sin o con

pocos implementos (Chaves et al., 2020).

La predileccion por la practica de esta forma de entrenamiento ya que en un mundo globalizado
que busca mantenerse en forma y ademds optimizar recursos, convirtiéndola en una actividad
practica, eficiente y de bajo costo, ademas del factor de desafio que presentan los movimientos
avanzados, que pueden proporcionar menos monotonia en comparacion con otros métodos de

entrenamiento de fuerza.

Se ha establecido que una sesion de entrenamiento calisténico debe existir una estructura logica y
sistematizada, de manera que quede clara la forma de ejecucion de los ejercicios, la velocidad de
accion, los tipos de ejercicios que se pueden intercalar, las vias metabdlicas estimuladas, las
capacidades fisicas a desarrollar, entre otros aspectos y beneficios que a través de la calistenia se

puede obtener.

Thomas et al, 2017 logro demostrar a través de su investigacion que la calistenia es una actividad

fisica eficaz para la mejora de la postura, la fuerza y la resistencia y tiene un efecto positivo en la
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composicidn corporal, evidenciando una reduccion significativa de la masa de grasa corporal. A
demas logro comprobar que la calistenia desarrolla caracteristicas fisicas en individuos que
previamente no han sido entrenados. Por lo que determino que puede considerarse facil de practicar

y accesible para casi todo el mundo (Thomas et al., 2017).

El objetivo de esta disciplina es aumentar la fuerza en una variedad de sus expresiones, como
realizar el maximo numero de repeticiones de dominadas o de barras paralelas con y sin una
sobrecarga externa, para la resistencia a la fuerza, o levantar el maximo peso posible en los
ejercicios mencionados anteriormente, para la fuerza maxima, y realizar habilidades basadas en la

gimnasia de dificultad creciente, para la fuerza isométrica (Rodriguez Avila & Guerrero Galvis,

2021).

La calistenia, debido a su bajo coste de practica, al ser practicada principalmente en parques
publicos y a su facilidad, al no requerir ningiin equipamiento o un equipamiento minimo, se ha
considerado eficaz para el desarrollo fisico estético y ha ido ganando una popularidad creciente a

lo largo de los afios (Drenowatz & Greier, 2018).

5.1.1. Modalidades de entrenamiento en calistenia

CALISTENIA
Basico- avanzado Lastre Isométricos Dinamicos

Entrenamiento en donde se | Entrenamiento que se Entrenamiento en donde se | Frestyle (Estilo libre), estos
utiliza el peso corporal realiza agregando peso utiliza la tension del engloban diferentes
como resistencia, pueden extra al cuerpo, por lo musculo para mantener una | movimientos de
servir como base para ganar | general se lo utiliza para posicion determinada. coordinacion, habilidad,
fuerza- resistencia, aumentar la dificultad de fuerza, que buscan realizar
realizando progresiones los ejercicios, logrando acrobacias, estos
para lograr dominar el ganancia de fuerza, se movimientos pueden seguir
cuerpo. puede complementar con una coreografia.

las diferentes gormas de

entrenar.

Grdfico 1: Cuadro Resumen de las modalidades de Calistenia
Elaborado por: Jeyson Cayambe
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5.1.2. Principios de la calistenia

Este tipo de entrenamiento pretende promover adaptaciones multisistémicas utilizando el peso
corporal como sobrecarga sin o con pocos implementos (Chaves et al., 2020). Es un método de

entrenamiento independiente que tiene su propio concepto y caracteristicas propias.

La calistenia, una sesion de entrenamiento calisténico debe presentar una estructura logica y
sistematizada, de modo que la forma de ejecucion de los ejercicios sea clara, la velocidad de
accion, los tipos de ejercicios que se pueden intercalar, estimular vias metabolicas, capacidades
fisicas a desarrollar, entre otros aspectos (Kotarsky et al., 2018). El entrenamiento calisténico o
"ejercicios libres" se divide en tres grandes grupos de ejercicios: introductorios, fundamentales y

conclusivos.

Los ejercicios calisténicos y respiratorios, a su vez, son capaces de reajustar la relacion longitud-
tension de los musculos respiratorios, aumentar la movilidad toracoabdominal, reducir la sensacion

de disnea y aumentar la capacidad de ejercicio (Basso-Vanelli et al., 2016).
5.1.3. Calistenia en nifos

Lesinslki et al 2016, evidenciaron en su estudio que a través de la calistenia en un periodo de 8 a
12 semanas los ninos pueden desarrollar de un 30% a 50% de fuerza. Debido a que el aumento de
la fuerza en nifos y adolescentes puede ser una adaptacion interesante, ya que aporta una mejora

en el rendimiento en diversas actividades fisicas y deportivas.

Guerra et al, 2019 en su investigacion establecieron que la adicion de un entrenamiento de fuerza
calisténico de bajo coste y tiempo a las clases tradicionales de educacion fisica mejora
significativamente la fuerza y proporciona ligeros efectos sobre la potencia en los escolares.
Teniendo en cuenta la practicidad y el bajo coste de los ejercicios de calistenia, su uso como
complemento de las clases tradicionales de clases de educacion fisica es viable y recomendable

(Santos et al., 2015).

La actividad fisica en la edad escolar desempefia un papel fundamental en la promocion de la salud

y el desarrollo fisico adecuado de los jovenes, especialmente en la adolescencia temprana, cuando

23



los estudiantes tienden a ser menos activos. A esta edad es importante lograr un impacto a nivel
integral en los nifios ya que es donde a nivel mental, fisico y académico se fortalecen (Guerra et

al., 2019).

Dentro de las capacidades que la calistenia nos permite desarrollar tenemos a la mas bdésica y

fundamental que es la fuerza (O. Garcia & Sudrez, 2019).
5.2. CONDICION FISICA

Se determina a la condicidn fisica o el grado de desarrollo que tiene el sujeto de las capacidades
fisicas basicas, la forma de realizar de manera correcta el trabajo muscular o tareas fisicas, el éxito
que determina la realizacion de una tarea fisica especifica o de manera general, estos se pueden

evaluar y medir mediante pruebas especificas del deporte o actividad que se esté llevando a cabo.
5.2.1. Fortalecimiento fisico
Podemos encontrar diferentes beneficios del fortalecimiento fisico en los nifios:

— Ayudan a alcanzar niveles saludables de colesterol y presion arterial.

— Ayudan a mantener el peso saludable del nifio.

— Aumentan la confianza y la autoestima del nifio.

— Aumento de la fortaleza y resistencia muscular del nifio.

— Protege articulaciones y musculos del nifio de futuras lesiones deportivas.
— El cuerpo se adapta a diferentes estimulos.

(Mayo Foundation for Medical Education and Research, 2020)
5.2.2. Capacidades Fisicas

Se puede concebir a las capacidades fisicas como aquellas predisposiciones fisioldgicas innatas
que permiten el movimiento y un determinado grado de actividad fisica del individuo. A estas
capacidades se las consideran factores de ejecucion y por ello determinantes del rendimiento
motor. Se entiende entonces las capacidades fisicas basicas como indicadores cuantitativos de la

condicion fisica de un sujeto. Estos valores resultantes de las posibles mediciones son mejorables
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a través del entrenamiento de la condicion fisica o lo que se suele llamar acondicionamiento fisico

(Pila Hernandez, 2015).

Se logra conceptualizar que la capacidad fisica engloba conceptos basicos fundamentales como la
fuerza, la amplitud de movimiento, la resistencia y el equilibrio. Es una via clave a través de la

cual los individuos mantienen su capacidad para realizar actividades (Kasper et al., 2017).

La aptitud fisica es un conjunto de atributos que estan relacionados con la salud o con las
habilidades. El grado en que las personas tienen estos atributos se puede medir con pruebas
especificas. Estas definiciones se ofrecen como un marco interpretativo para comparar estudios
que relacionan la actividad fisica, el ejercicio y la aptitud fisica con la salud (Ocampo & Ramirez-

Villada, 2018).

Entendido a las capacidades fisicas como los atributos que contribuyen a la eficacia de las tareas

motrices las cuales son: resistencia, fuerza, velocidad y amplitud de movimiento o flexibilidad.
5.2.3. Fuerza

Se concibe a la fuerza como la cualidad fisica basica, que se entiende como la capacidad que

poseen los musculos para contraerse contra una resistencia.

Otros autores lo definen como “el presupuesto necesario para la ejecucion de un movimiento”
dentro de lo que se ha establecido de forma concreta como la capacidad de tensidon que puede ser
generada en los musculos en contraposicion a una resistencia. Se entiende a la fuerza como la
expresion de rendimiento fisico, por lo que se determina que la fuerza es la base de la preparacion

fisica.

Garcia y Sudarez, 2019, definieron a la fuerza como una cualidad bésica esencial para cualquier
ocupacion (...) es la capacidad de superar la resistencia externa u oponerse a cuenta de los

esfuerzos de los diferentes grupos musculares (O. Garcia & Suarez, 2019).

Es importante comprender que la fuerza es una capacidad fisica especial que directamente esta
relacionada con los diferentes cambios que se presentan en el organismo en las diferentes etapas
de vida de un individuo a nivel fisiologico, morfologico y metabdlico, por lo que esta capacidad

se puede desarrollar a través de diversos métodos.
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La fuerza se ve determinada por la contraccion de las fibras musculares sea en movimiento o

inclusive en la ausencia del mismo.

Asi mismo se deber tener presente que la fuerza también la van a determinar diferentes factores

como son: neuromuscular, energético, hormonal, mecanico, funcional, sexual y estructural.

Factores que determinan la produccion de fuerza
Factor estructural Hipertrofia de las fibras musculares
Tipo de fibras musculares
Aumento de los sarcomeros en sene
Factor neuromuscular | Reclutamiento de las unidades motrices
Sincronizacion de las unidades motrices

Factor energético Fuentes de energia diferenciadas
Factor hormonal Balance anabdlico/catabolico
Factor mecanico Longitud del musculo

Velocidad de trabajo
Comportamiento elastico del misculo
Factor funcional Tipo de contraccion muscular

Factor sexual Diferencias entre hombre y mujer

Grafico 2: Factores que determinan a produccion de fuerza
Fuente: (0. Garcia & Sudrez, 2019)

5.2.4. Tipos de fuerza

Varios autores han establecido otra clasificacion de la fuerza especificando el régimen de acuerdo
con la actividad muscular y su caracter. Esto debido a que los grupos musculares demuestran su
fuerza en distintos regimenes de trabajo por lo que se ha establecido esta clasificacion que es:

régimen estatico y dindmico (Driggs Pupo, 2015).
Régimen estdtico

Ha este régimen también se lo identifica como, régimen isométrico esto debido a que durante la
ejecucion de los movimientos de fuerza no existe variacion en cuanto a la longitud del musculo.
Es decir, ni se acortan, ni se alargan, logrando ejemplificar este movimiento: cuando se trata de
empujar una pared y no se logra moverla, sin embargo, el individuo ejerce una fuerza que va a ser

menor a la resistencia externa que se quiere lograr desplazar (Rabadan & Rodriguez Barrios, 2010).

Régimen dindmico
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En caso contrario el régimen dinamico se produce cuando el individuo realiza un movimiento de
fuerza para vencer una resistencia externa que es menor a la fuerza aplicada del individuo,

produciéndose un acortamiento de los musculos que trabajan directamente en el movimiento

(Contreras Oviedo, 2019).

El desarrollo de la fuerza de un individuo se manifiesta de diversas formas y magnitudes en las
actividades fisicas que a diario realiza sean estas de caracter deportivo o de la cotidianidad de su

vida.

Se pueden determinar varias clasificaciones en lo que corresponde a la fuerza siendo la mas comin

la siguiente:

— Fuerza resistencia
— Fuerza velocidad o potencia

— Fuerza absoluta o maxima

La fuerza resistencia es comprendida cuando la resistencia a vencer es baja y el tiempo de trabajo

es mucho mas prolongado (Ocampo & Fredy Ramirez-Villada, 2018).

La fuerza velocidad se manifiesta como la capacidad de un individuo para vencer una resistencia

a través de una alta velocidad de contraccion muscular.

La fuerza maxima se la ha definido con aquella que “se manifiesta en forma mas definida en los
movimientos lentos y estaticos durante la superacion de resistencia exterior y se mide mediante el

peso de la carga que se vence y el tiempo de tension muscular maxima” (O. Garcia & Sudrez,

2019).

Dentro del ambito deportivo segun diversos autores la fuerza se manifiesta de cuatro maneras

diferentes dentro de un mismo rango.

La fuerza desarrollada por el hombre presenta en diferentes manifestaciones en las actividades
fisicas, ya sea en actividades deportivas o cotidianas de su vida diaria, estas manifestaciones se

conocen, como, tipos de fuerza, las cuales son:

— Resistencia de la Fuerza o Fuerza-Resistencia
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— Fuerza Rapida o Fuerza Explosiva

— Fuerza Maxima

La American Academy of Pediatrics describe el entrenamiento de fuerza como “el uso de métodos
de resistencia para aumentar la capacidad de ejercer o resistir la fuerza”. Ademas, menciona que
se puede incluir al entrenamiento de fuerza el uso de pesos libres, el peso corporal, maquinas y/u

otros dispositivos de resistencia con la finalidad de desarrollar dicha capacidad basica.
5.2.5. Fuerza en niiios

El aumento de la fuerza en nifios y adolescentes puede ser una adaptacion interesante, ya que aporta

una mejora en el rendimiento en diversas actividades fisicas y deportivas (Lesinski et al 2016)

La American Academy of Pediatrics refiere que, si los nifios o los adolescentes inician un programa
de entrenamiento de fuerza, deberian empezar con ejercicios de baja resistencia hasta que se
aprenda la técnica apropiada. Cuando pueden realizarse de 8 a 15 repeticiones, es razonable anadir

peso en pequenos incrementos.

El Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil, 2018, describe que un programa de
entrenamiento para el fortalecimiento apropiadamente estructurado brinda una seri de beneficios
para la salud y para el acondicionamiento fisico de nifios y adolescentes. Entre mas pronto se
incorpore, mayores seran las mejoras en el sistema motor y estaran mas aptos para las actividades

fisicas o deportivas en su vida futura.

— Aumenta la fuerza y la potencia de los musculos.

— Aumenta la densidad mineral 6sea.

— Reduce el riesgo de lesiones en el deporte.

— Mejora el desempeiio de las habilidades motoras.

— Mejora el rendimiento deportivo.

— Mejora la composicion corporal en niflos y adolescentes con sobrepeso u obesidad.
— Incrementa la sensibilidad a la insulina en adolescentes con sobrepeso u obesidad.
— Mejora el perfil lipidico en sangre.

— Mejora la funcion cardiovascular.
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Mejora la percepcion de la imagen corporal e incrementa la confianza en si mismo.

Genera bienestar psicosocial.

Mejora el rendimiento académico.

— Genera mayor adherencia a la realizacion de actividad fisica de por vida.
(Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil, 2018)
5.3.Judo en nifios

El judo es una de las artes marciales mas populares del mundo y se encuentra entre los deportes
de contacto més seguros para los nifios. Al centrarse en el desarrollo mental, fisico y moral, el judo
se ha convertido en una parte integral de los programas de educacion fisica en la mayoria de los
paises asiaticos. Ademas de la seguridad, varios estudios han encontrado multiples ventajas de la

participacion en el judo para los jovenes jugadores (Protic-Gava et al., 2019).

En primer lugar, el entrenamiento de artes marciales fomenta todo el desarrollo fisico, incluida la
flexibilidad, la fuerza explosiva, el equilibrio, la agilidad y la coordinacién motriz. En
consecuencia, los jovenes atletas de judo muestran una mayor fuerza de agarre de las manos, altura
de salto y rendimiento en las dominadas en comparacién con sus compaferos que no practican
judo. Diversas investigaciones demuestran que la capacidad aerobica de los competidores de judo
es mayor que la de los jugadores de futbol o los gimnastas y que los judokas experimentados tienen

un mejor control postural (Harris et al., 2019).

Por otro lado, Gutiérrez et, al 2018 manifiesta que el judo es el deporte mas educativo, sus
principios pretenden educar a los niflos y jovenes, al mismo tiempo que desarrollan habilidades y
destrezas personales que contribuiran al desarrollo individual de los jovenes atletas. Los valores
educativos de este deporte estan incluidos en su ADN. El judo no es s6lo un deporte olimpico, sino

también una herramienta educativa (Gutierrez et al., 2018).

29



CAPITULO III

6. METODOLOGIA
6.1. Diseiio

Esta investigacion tiene un disefio descriptivo y correlacional.
6.2. Tipo de Investigacion.

El tipo de investigacion es de Campo, debido a que se recopilara datos cualitativos y cuantitativos

a través de la observacion y manipulacion de las variables.
6.3. Corte

Esta investigacion es de corte Transversal debido a que su duracion es de 6 meses.
6.4. Enfoque

Esta investigacion tiene un enfoque cuantitativo y cualitativo debido a que se han manipulado

variables de ambas naturalezas.
6.5. Poblacion.

Para el presente proyecto de investigacion se contd con una poblacion de 42 nifios deportistas de

la disciplina de Judo de la Liga Deportiva Cantonal de Gonzalo Pizarro.
6.6. Muestra

Para la muestra se tomaran en cuenta 10 nifios, con la edad comprendida entre 9 a 12 afos que

iniciaron con la practica de la disciplina de Judo en la Liga Deportiva Cantonal de Gonzalo Pizarro.

Mujer Hombre Total

Edad 9 afios 2 1 3
10 afios 4 1 5
11 afios 2 6 8
12 afios 2 2 4
Total 10 10 20
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Elaborado por: Jeyson Cayambe

6.7. Criterios De Seleccion
Los criterios de seleccion para determinar la muestra seran:

— Niflos y nifias que empiecen en la practica deportiva de judo.
— Nifios y nifias que se mantengan un rango de edad entre 9 a 12 afios.

— Nifios y nifias que pertenezcan a la liga deportiva cantonal de Gonzalo Pizarro.
6.8. Entorno

Gimnasio de judo de la liga deportiva cantonal de Gonzalo Pizarro.
6.9. Recursos

— Humanos
— Tecnolégicos (Computadora)

— Prueba de seleccion de talentos
6.10. Variables
6.10.1. Variable Independiente
Calistenia
6.10.2. Variable dependiente
Fortalecimiento fisico
6.11. Técnicas e instrumento de investigacion

Para evaluar la fuerza de los nifios se usara como técnica el test y como instrumento se utilizara la
prueba de seleccion de talentos, que estaba dividido en 3 pruebas, que abarcan la fuerza general

del nifio.
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En donde se evalua por niveles segun los resultados que se obtengan:

EVALUACION |PUNTOS
1
Nivel 1
2
3
4
) 5
Nivel 11
6
7
Nivel II1 8
Nivel IV 10

A su vez se sumaran los puntos obtenidos en cada prueba, se ubicaré el resultado seglin la

siguiente escala de valoracion.

Nivel I: 8-12

Nivel II; 13-21

Nivel III: 22-24

— Nivel IV: 24-30
6.12. Analisis de datos

Para el proceamiento de datos se utilizé el programa Excel 365 en donde se cre6 la base de datos,
y el programa SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) el cual es un programa de analisis

estadisticos con el que se llevo a cabo el procesamiento de datos.
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6.13. CATEGORIZACION DE LAS VARIABLES

6.13.1. Variable dependiente: Fortalecimiento fisico

Conceptualizacion Dimension Indicador | Técnica Instrumento
El fortalecimiento fisico es | Capacidad Normas Observacion Ficha de
una adaptacion fisioldgica | fisica observacion

que se da mediante un

. Nivel
estimulo muscular externo,

. fisioldgico
que provoca un cambio en el
organismo, haciendo que los | Evaluacion
musculos se tornen mas
fuertes y resistentes

necesitando un estimulo

cada vez mayor.

Lista de cotejo

6.13.2. Variable independiente: Programa de calistenia

Conceptualizacion Dimension | Indicador | Técnica Instrumento
Un programa de calistenia es una | Evaluacion Observacion | Ficha de
planificacion ordenada en donde se observacion
deben tener en cuenta objetivos a largo

y corto plazo, se usa el peso como medio Lista de
principal de resistencia llevando a cabo cotejo

progresiones que ayudaran al aumento
en el nivel de dificulta, esto con
gjercicios o movimientos de calistenia
estan acordes al nivel fisico del

colectivo o individuo.
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CAPITULO 1V
7. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

7.1. ANALISIS DESCRIPTIVO

Tabla 1
Edad y sexo del grupo de intervencion

Mujer Hombre Total
9 afios 1 0 1
Edaq 0 afos 3 0 3
12 afos 1 5 6
Total 5 5 10

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion

En esta investigacion se trabajo con la frecuencia de 5 nifias que corresponden al 50% y con la
frecuencia de 5 nifios con el porcentaje de 50%, dando un total de 10 nifios con un porcentaje
acumulado al 100%. Del 100% de los nifios que conforman el equipo de preinfantiles e infantiles

el 10% tienen 9 afios, el 30% tienen 10 afios y el 60 % tienen 12 afios.
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Tabla 2
Datos antropométricos generales del grupo de intervencion

Peso Talla IC Envergadura Peso Talla IC Envergadura

Ky (cm) (%) (cm) kg (em) (%) (cm)
9-10 femenino 9-10 masculino

30-42  126-148 50,3-50,6 124-147 29-32,2 135-140  49,2-51,8 139-142
11-12 femenino 11-12 masculino

36-63 144-160 50,6-51,2 144-156 34,2-38 144-149 50,3-51 146-154

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

La tabla 2 nos muestra los datos antropométricos generales referentes para la aplicacion en los

nifios participantes en la investigacion.

Tabla 3

Resultados del Pre-Test individual del grupo de intervencion

Atleta  Salto De Puntaje Flexion Puntaje Abdomen Puntaje Total Valoracion

Longitud De Codos
S/C De

Impulso
1 124 1 0 0 8 1 2 No cumple
2 153 5 3 0 14 4 9 Nivel I
3 156 5 2 0 13 4 9 Nivel I
4 142 5 0 0 13 3 8 Nivel I
5 122 3 1 0 9 1 4 No cumple
6 137 3 2 0 12 3 6 No cumple
7 131 2 0 0 10 2 4 No cumple
8 126 2 0 0 11 4 6 No cumple
9 165 7 4 0 16 5 12 Nivel I
10 121 3 0 0 8 1 4 No cumple

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26

35



Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

La tabla numero 3 refleja los resultados obtenidos segun la tabla de referencia de evaluacion donde
se obtuvo que del total de 10 nifios y nifias 6 no cumplen con la calificacion para poder establecer
una categoria seguin su rendimiento fisico especifico.

Tabla 4
Resultados del Pre-Test grupal del grupo de intervencion

VALORACION
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido No cumple 6 60,0 60,0 60,0
Nivel I 4 40,0 40,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26

Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

De los 10 deportistas evaluados que equivalen al 100%, el 40% obtuvo una valoracioén de Nivel I

y el 60% no cumple con los puntos requeridos para su valoracion.

Al andlisis de los datos se puede concluir que en la evaluacion realizada a los deportistas de judo
el 40% obtuvo una valoracion de Nivel I y el 60% no cumple con los puntos necesarios para su
valoracion seglin las normas de seleccion de talentos, por lo que se concluye que los deportistas

tienen un bajo nivel de fortalecimiento fisico.
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RESULTADOS DEL POST-TEST INDIVIDUAL

Tabla 5
Resultados post test individual del grupo de intervencion
Atleta Salto De Puntaje Flexion Puntaje Abdomen Puntaje Total Valoracion
Longitud De Codos
S/C De
Impulso
1 148 5 8 1 17 4 10 Nivel I
2 180 8 10 1 21 8 17 Nivel II
3 177 8 8 0 19 7 15 Nivel II
4 172 10 9 3 16 7 20 Nivel II
5 148 7 7 1 15 5 13 Nivel II
6 165 7 12 3 20 8 16 Nivel II
7 164 7 8 1 18 6 13 Nivel II
8 154 7 6 2 16 7 16 Nivel II
9 190 10 15 3 22 10 23 Nivel II1
10 145 7 6 1 13 5 13 Nivel II1

Interpretacion y analisis

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

La tabla numero 3 refleja los resultados obtenidos segun la tabla de referencia de evaluacion donde

se obtuvo que del total de 10 nifios y nifias 6 no cumplen con la calificacion para poder establecer

una categoria segun su rendimiento fisico especifico.

Tabla 6
Resultados del Post-Test grupal del grupo de intervencion
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Nivel I 1 10,0% 10,0% 10,0%
Nivel II 8 80,0% 80,0% 90,0%
Nivel IIT 1 10,0% 10,0% 100,0%
Total 10 100,0% 100,0%

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
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Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

De los 10 deportistas evaluados que equivalen al 100%, el 10% obtuvo una valoracion de Nivel

I11, el 80% obtuvo una valoracion de Nivel II y el 10% obtuvo una valoracion de Nivel 1.

Al analisis de los datos se puede concluir que en la evaluacion realizada a los deportistas de judo
el 10% obtuvo una valoraciéon de Nivel III por lo que se concluye que tienen un nivel de
fortalecimiento fisico alto, el 80% obtuvo una valoracion de Nivel II, por lo que se concluye que
tienen un nivel de fortalecimiento fisico medio y un 10% de obtuvo una valoracion de nivel I,
observando un cambio una mejora en los resultados obtenidos, las valoraciones toman de

referencia a las Normas de deteccion masiva de posibles talentos deportivos en Ecuador.
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Tabla 7
Tabla cruzada Pre-Test vs Post-Test de salto de longitud s/c de impulso del grupo de
intervencion

Post-Test. Salto de longitud s/c de
impulso

Nivel II Nivel III Nivel IV Total

Pre-Test. Salto de Nivel | 6 0 0 6
longitud s/c de impulso ;0] 11 0 1 3 4
Total 6 1 3 10

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

Al andlisis de los datos se puede concluir que en la evaluacion realizada a los 10 deportistas de

judo evaluados que equivalen al 100%, el 60% de los deportistas pasaron de una valoracion de

Nivel I en el Pre-Test a ubicarse en Nivel Il en el Post-Test, el 40% de los deportistas pasaron de

una valoracion de Nivel II en el Pre-Test a ubicarse el 10% en el Nivel III y el 30% en el Nivel IV

en el Post-Test, observando una mejora en los resultados obtenidos, las valoraciones toman de

referencia a las Normas de deteccién masiva de posibles talentos deportivos en Ecuador.
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Tabla 8

Tabla de estadisticos de frecuencia Pre-Test vs Post-Test de Salto de longitud s/c de impulso del
grupo de intervencion

Pre-Test Post-Test

Valido 10 10

Perdidos 0 0
Media 137,70 164,30
Error estandar de la media 4,976 4,874
Mediana 134,00 164,50
Moda 1212 148
Desv. Desviacion 15,734 15413
Varianza 247,567 237,567

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Grafico 3

Grdfico de barras de la media Pre-Test vs Post-Test de Salto de longitud s/c de impulso del
grupo de intervencion

Salto de longitud s/c de impulso
164,3

137,7

MEDIA

Pre-Test Post-Test

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

Los resultados de la prueba de salto de longitud sin carrera arrojaron una media de 137,7 cm en el

Pre-Test, mientras que el Post-Test arrojo una media de 164,3 cm.

Al andlisis de los datos se puede concluir que los deportistas obtuvieron un mejor resultado en el
Post-Test con una diferencia de 26,6 cm con el Pre-Test, lo que determina una mejorar del 19,32%

de la fuerza explosiva en extremidades inferiores después de aplicar el programa de calistenia.
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Tabla 9

Tabla cruzada de pre-test y post —test de flexion de codos del grupo de intervencion

Post-Test. Flexion
de Codos
Nivel I Total
Pre-Test. Flexion No cumple 10 10
de Codos

Total 10 10
Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

Al analisis de los datos se puede concluir que en la evaluacion realizada a los 10 deportistas de
judo evaluados que equivalen al 100%, en el Pre-Test el 100% pasaron de no cumplir con los
puntos suficientes para su valoracién a obtener una la valoracion de Nivel I en el Post-Test,
observando un cambio una mejora en los resultados obtenidos, las valoraciones toman de

referencia a las Normas de deteccion masiva de posibles talentos deportivos en Ecuador.

Tabla 10
Tabla de estadisticos de frecuencia de Pre-Test vs Post-Test de Flexion de codos grupo de
intervencion

Pre-Test  Post-Test

N Valido 10 10

Perdidos 0 0
Media 1,20 8,90
Error estandar de la media ,467 ,888
Mediana ,50 8,00
Moda 0 8
Desv. Desviacion 1,476 2,807
Varianza 2,178 7,878

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe
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Grifico 4
Grdfico de barras de la media Pre-Test vs Post-Test de flexiones de codo del grupo de
intervencion

Flexiones de codo

8,9

1,2

MEDIA

Pre-Test Post-Test

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

Los resultados de la prueba de flexiones de codo arrojaron una media de 1,2 repeticiones en 30

segundos, mientras que el Post-Test arrojo una media de 8,9 repeticiones en 30 segundos.

Al analisis de los datos se puede concluir que los deportistas obtuvieron un mejor resultado en el
Post-Test con una diferencia de 7,7 repeticiones en 30 segundos con el Pre-Test, lo que determina
una mejorar de la resistencia de fuerza en extremidades superiores después de aplicar el programa

de calistenia.
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Tabla 11
Tabla cruzada de frecuencia de Pre-Test vs Post-Test de abdominales del grupo de
intervencion

Post-Test. Abdomen
Nivel I Nivel ' Nivel II'  Nivel IV Total

Pre-Test. Abdomen Nivel I 1 6 2 0 9
Nivel II 0 0 0 1 1
Total 1 6 2 1 10

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

Al andlisis de los datos se puede concluir que en la evaluacion realizada a los 10 deportistas de
judo evaluados que equivalen al 100%, el 90% de los deportistas pasaron de una valoracion de
Nivel I en el Pre-Test a ubicarse el 10% en el Nivel 1, 60% en el Nivel 11 y el 20% en el Nivel 111
en el Post-Test, el 10% de los deportistas pasaron de una valoracién de Nivel I en el Pre-Test a
ubicarse en el Nivel IV en el Post-Test, observando un cambio una mejora en los resultados
obtenidos, las valoraciones toman de referencia a las Normas de deteccion masiva de posibles
talentos deportivos en Ecuador.

Tabla 12

Tabla de estadisticos descriptivos de Pre-Test vs Post-Test de Abdominales del grupo de
intervencion

Pre-Test  Post-Test

N Valido 10 10

Perdidos 0 0
Media 11,40 17,70
Error estandar de la media ,846 ,895
Mediana 11,50 17,50
Moda 8 16
Desv. Desviacion 2,675 2,830
Varianza 7,156 8,011

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe
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Grafico 5

Grdfico de barras de la media Pre-Test vs Post-Test de abdomen del grupo de intervencion

Abdomen

17,7

11,4

MEDIA
Pre-Test m Post-Test

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

Los resultados de la prueba de Abdomen arrojaron una media de 11,4 repeticiones en 30 segundos,

mientras que el Post-Test arrojo una media de 17,7 repeticiones en 30 segundos.

Al andlisis de los datos se puede concluir que los deportistas obtuvieron un mejor resultado en el
Post-Test con una diferencia de 6,3 repeticiones en 30 segundos con el Pre-Test, lo que determina
un 55,26% de mejora de Resistencia de fuerza abdominal después de aplicar el programa de

calistenia.
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RESULTADOS DEL GRUPO DE CONTROL

Tabla 13:
Edad y sexo del grupo de control

Mujer Hombre Total

Edad 9 afios 1 1 2
10 afios 1 1 2
11 aflos 1 1 2
12 afios 2 2 4
Total 5 5 10

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe
Interpretacion

En esta investigacion se trabajé con la frecuencia de 5 nifias que corresponden al 50% y con la

frecuencia de 5 nifios con el porcentaje de 50%, dando un total de 10 nifios con un porcentaje

acumulado al 100%. Del 100% de los nifios que conforman el equipo de pre infantiles e infantiles

el 20% tienen 9 afos, el 20% tienen 10 afios, el 20% tienen 11 afios y el 40% tiene 12 afos.

Tabla 14:
Datos antropométricos del grupo de control

Peso Talla IC Envergadura Peso Talla IC Envergadura
(Kg) (cm) (%) (cm) (Kg) (cm) (%) (cm)
9-10 femenino 9-10 masculino
31,3-33 129-140 50-50,71 126-138 31-35 133-138 50,72-51,13 134-140
11-12 femenino 11-12 masculino
38,1-48 136-152 50,69-51,32 133-154 41-50,2 150-154 49,67-51,95 152-158

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe
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Tabla 15:
Resultados del Pre-Test individual del grupo de control

Atleta Salto de longitud P Flexion P Abdomen P  Total Valoracion
s/c de impulso de Codos

1 124 3 3 0 6 1 4 No cumple
2 150 7 3 0 12 3 10 Nivel 1
3 135 4 0 0 12 3 7 No cumple
4 140 4 0 0 14 2 6 No cumple
5 138 3 2 0 14 2 5 No cumple
6 156 5 0 0 16 4 9 Nivel 1
7 130 5 1 0 11 2 7 No cumple
8 156 5 1 0 17 4 9 Nivel 1
9 148 5 1 0 12 1 6 No cumple
10 161 6 0 0 15 3 9 Nivel 1

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Tabla 16
Resultados del Pre-Test grupal del grupo de control
VALORACION
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado
Valido No cumple 6 60,0 60,0 60,0
Nivel I 4 40,0 40,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

De los 10 deportistas evaluados que equivalen al 100%, el 40% obtuvo una valoracion de Nivel I,

el 60% no cumple con los puntos requeridos para su valoracion.

Al andlisis de los datos se puede concluir que en la evaluacion realizada a los deportistas de judo
el 40% obtuvo una valoracion de Nivel I y el 60% no cumple con los puntos necesarios para su
valoracion segun las normas de seleccion de talentos, por lo que se concluye que los deportistas

tienen un bajo nivel de fortalecimiento fisico.
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Tabla 17

Resultados del Post-Test individual del grupo de control

Atleta  Salto de longitud P Flexion P Abdomen P  Total Valoracion
s/c de impulso de Codos
1 133 5 4 0 10 2 7 No cumple
2 156 7 4 0 16 5 12 Nivel I
3 142 5 1 0 15 4 9 Nivel I
4 153 5 2 0 18 5 10 Nivel I
5 146 4 3 0 15 3 7 No cumple
6 162 6 2 0 19 5 11 Nivel I
7 145 5 7 0 15 5 10 Nivel I
8 166 7 4 0 22 7 14 Nivel II
9 154 5 2 0 16 3 8 Nivel I
10 171 8 2 0 18 5 13 Nivel II
Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe
Tabla 18
Resultados del Post-Test grupal
VALORACION
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado
Vélido No cumple 2 20,0 20,0 20,0
Nivel I 6 60,0 60,0 80,0
Nivel II 2 20,0 20,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

De los 10 deportistas evaluados que equivalen al 100%, el 20% obtuvo una valoracion de Nivel 1,

el 60% obtuvo una valoracion de nivel I y el 20% no cumple con los puntos requeridos para su

valoracion.
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Al andlisis de los datos se puede concluir que en la evaluacion realizada a los deportistas de judo
el 20% obtuvo una valoracion de Nivel II por lo que tienen un nivel de fortalecimiento fisico
medio, el 60% obtuvo una valoracion de nivel I y el 20% no cumple con los puntos requeridos
para su valoracion segiin las normas de seleccion de talentos, por lo que se concluye que los
deportistas tienen un bajo nivel de fortalecimiento fisico.

Tabla 19:
Tabla cruzada del Pre-Test vs Post-Test de Salto de longitud s/c de impulso

Post-Test. Salto de longitud s/c de impulso

Nivel | Nivel II Nivel III Total
Pre-Test. Salto de longitud s/c de Nivel I 1 3 0 4
impulso Nivel II 0 5 1 6
Total 1 8 1 10

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

Al analisis de los datos se puede concluir que en la evaluacion realizada a los 10 deportistas de
judo evaluados que equivalen al 100%, el 40% de los deportistas el 10% se obtuvo una valoracion
de Nivel 1 y el 30% se ubico en el Nivel II en el Post-Test, del 60% de los deportistas que
obtuvieron una valoracion de Nivel II en el Pre-Test el 50% se mantuvo en el Nivel II en el Post-
Test y el 10% en se ubico en el Nivel III, observando una leve mejora en los resultados obtenidos,
las valoraciones toman de referencia a las Normas de deteccidon masiva de posibles talentos

deportivos en Ecuador.
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Tabla 20
Tabla de estadisticos descriptivos del Pre-Test vs Post-Test salto de longitud s/c de impulso del
grupo de control

Pre-Test Post-Test

N Valido 10 10
Perdidos 0 0
Media 143,80 152,80
Error estandar de la media 3,884 3,678
Mediana 144,00 153,50
Moda 156 1332
Desv. Desviacion 12,282 11,631
Varianza 150,844 135,289

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Griéfico 6
Grdfico de barras de Pre-Test vs Post-Test salto de longitud s/c de impulso del grupo de control

Salto de longitud s/c de impulso
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Pre-Test Post-Test

Interpretacion y analisis

Los resultados de la prueba de salto de longitud sin carrera arrojaron una media de 143,8 cm en el

Pre-Test, mientras que el Post-Test arrojo una media de 152,8 cm.

Al andlisis de los datos se puede concluir que los deportistas obtuvieron un mejor resultado en el
Post-Test con una diferencia de 9 cm con el Pre-Test, lo que determina una mejorar del 6,26% de

la fuerza explosiva en extremidades inferiores.
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Tabla 21
Tabla cruzada Pre-Test y Post-Test de Flexion de Codos de grupo de control

Post-Test. Flexion de Codos

No cumple Total
Pre-Test. Flexion de Codos No cumple 10 10
Total 10 10

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

Al analisis de los datos se puede concluir que en la evaluacion realizada a los 10 deportistas de
judo evaluados que equivalen al 100%, el 100% no cumplieron con los puntos suficientes para su
valoracion tanto en el en el Pre-Test como en el Post-Test, las valoraciones toman de referencia a

las Normas de deteccion masiva de posibles talentos deportivos en Ecuador.

Tabla 22
Tabla cruzada Pre-Test y Post-Test de Flexion de Codos de grupo de control
Pre-Test Post-Test
N Valido 10 10
Perdidos 0 0

Media 1,10 3,10
Error estandar de la media ,379 ,547
Mediana 1,00 2,50
Moda 0 2
Desv. Desviacion 1,197 1,729
Varianza 1,433 2,989

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe
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Grafico 7
Grdfico de barras de Pre-Test y Post-Test de Flexion de Codos de grupo de control
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Interpretacion y analisis

Los resultados de la prueba de flexiones de codo arrojaron una media de 1,1 repeticiones en 30
segundos en el Pre-Test, mientras que el Post-Test arrojo una media de 3,1 repeticiones en 30
segundos. Al analisis de los datos se puede concluir que los deportistas obtuvieron un mejor
resultado en el Post-Test con una diferencia de 1,9 repeticiones en 30 segundos con el Pre-Test, lo

que determina una mejora del 181,82%.

Tabla 23
Tabla cruzada Pre-Test y Post-Test de abdominales del grupo de control

Post-Test. Abdomen
Nivel I Nivel I Total
Pre-Test. Abdomen Nivel I 4 6 10

Total 4 6 10
Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Interpretacion y analisis

Al analisis de los datos se puede concluir que en la evaluacidn realizada a los 10 deportistas de

judo evaluados que equivalen al 100%, el 100% de los deportistas se mantuvieron pasaron de una
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valoracion de Nivel I en el Pre-Test a ubicarse el 40% en el Nivel 1 y el 60% se obtuvo una
valoracion de Nivel II y observando un cambio una mejora en los resultados obtenidos, las

valoraciones toman de referencia a las Normas de deteccion masiva de posibles talentos deportivos

en Ecuador.

Tabla 24:
Tabla cruzada Pre-Test y Post-Test abdominales del grupo de control

Pre-Test Post-Test

N Valido 10 10
Perdidos 0 0
Media 12,90 16,40
Error estandar de la media ,983 1,002
Mediana 13,00 16,00
Moda 12 15
Desv. Desviacion 3,107 3,169
Varianza 9,656 10,044

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Grafico 8
Grdfico de barras de Pre-Test y Post-Test Abdominales
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Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe
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Interpretacion y analisis

Los resultados de la prueba de Abdomen arrojaron una media de 12,9 repeticiones en 30 segundos
en el Pre-Test, mientras que el Post-Test arrojo una media de 16,4 repeticiones en 30 segundos. Al
analisis de los datos se puede concluir que los deportistas obtuvieron un mejor resultado en el Post-
Test con una diferencia de 3,8 repeticiones en 30 segundos con el Pre-Test, lo que determina una
mejorar del 27,13% de la Resistencia de fuerza abdominal después de aplicar el programa de
calistenia.

Tabla 25
Tabla cruzada del Post-Test del grupo de control e intervencion

Grupo de Grupo de
control intervencion

N Valido 10 10

Perdidos 0 0
Media 10,10 15,90
Error estandar de la media , 767 1,197
Mediana 10,00 15,50
Moda 7? 13
Desv. Desviacion 2,424 3,784
Varianza 5,878 14,322

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Grafico 9
Grdfico del Post-Test del grupo de control e intervencion.

Post-Test

10,1

Grupo de control Grupo de intervencion

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe
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Interpretacion y analisis

Al andlisis de los datos se puede concluir que en la evaluacion realizada a los 10 deportistas del
grupo de control y 10 del grupo de intervencion que dan un total de 20 deportistas de judo
evaluados que equivalen al 100%, el grupo de control arrojo una media de 10,1 obteniendo una
valoracion de Nivel I y el Post-Test del grupo de intervencion arrojando una media de 15,6
obteniendo una valoracién de Nivel II, lo que determina que el grupo de intervencion obtuvo
mejores resultados en el grupo de control, concluyendo que el programa de calistenia tiene un

impacto positivo en el fortalecimiento fisico de los deportistas.
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ANALISIS INFERENCIAL

En fin, para corroborar que la variable aleatoria en ambos grupos se distribuye normalmente se

utiliz6 la prueba de Shapiro Wilk:

Shapiro Wilk: Como parametro base del analisis, se consider6 un nivel de confianza del 95% (5%

de error=0,05).
Hipotesis A
Variables: Pre-Test y del Post-Test.

— Ho: Los datos provienen para una distribucion normal.

— Hi: Los datos NO provienen para una distribucién normal.

Tabla 26

Prueba de normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov* Shapiro-Wilk

Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
TOTAL 217 10,199 ,935 10 ,499

TOTAL ,116 10,200 951 10 ,680

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

La Significancia en la prueba es de normalidad es superior a 0,05 por lo que se acepta la hipotesis
nula, los datos provienen de una distribucion normal, se pueden realizar pruebas no paramétricas.

Como conclusion las variables de calificacion en ambos grupos se comportan normalmente.

En fin, de realizar un analisis estadistico que corrobore las deducciones alcanzadas en el analisis

descriptivo-cualitativo, se aplico dos tipos de pruebas estadisticas descriptivas:

— T Student (anélisis de correlacion): prueba estadistica deductiva, que se aplica a dos grupos

o medidas repetidas para determinar si existe una diferencia significativa entre las medidas.
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T-Student

Durante la aplicacion del T-Student dos grupos a la vez, tomando como variable de cada proceso

de analisis estadistico el Nivel fisico de las pruebas fisicas.

Como parametro base del anélisis, se considerd un nivel de confianza del 95% (5% de error=0,05).
Hipotesis B

Variables: Pre-Test y del Post-Test.

— Ho: La media o los resultados de la Pre-Test es igual a los resultados del Post-Test.
— H;i: La media o los resultados de la Pre-Test es diferente a los resultados del Post-Test.

Al efectuarse la prueba estadistica de T-Student, respecto a las variables Pre-Test y Post-Test, el

SPPSS proceso el 100% de los casos ingresados (10 Deportistas).

Tabla 27
Media del Pre-Test y Post-Test

Estadisticas de muestras emparejadas

Desv. Desv. Error
Media N Desviacion promedio
Par1 Total 2 15,60 10 3,777 1,194
TOTAL 10,10 10 2,424 , 767

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

Tabla 28

Tabla de correlaciones entre las muestras

Correlaciones de muestras emparejadas

N Correlacion Sig.
Par1 Total2 & 10 ,090 ,805

TOTAL

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe
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Tabla 29
T-Student del Grupo de Control y Grupo de Intervencion

Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
95% de intervalo de
confianza de la

Desv. Desv. Error diferencia Sig.
Media Desviacion promedio  Inferior  Superior t gl (bilateral)
Par Grupo Control — 5,500 4,301 1,360 2,423 8,577 4,044 9 ,003
1 Grupo
Intervencion

Fuente: Datos procesados en SPSSv.26
Elaborado por: Jeyson Cayambe

La Significancia (bilateral) en la prueba es de 0,003 menor a 0,05 por lo que se acepta la hipotesis
alterna, concluyendo que existe desigualdad de medias entre los resultados de las pruebas.

Obteniendo mejores resultados el Post-Test.
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8. DISCUSION

En la investigacion de Aguagallo, L. 2019 titulada “influencia de la calistenia en la fuerza de los
deportistas menores. Club Koryo, 2019”, en donde se tomd como muestra 20 deportistas de la
categoria menores, se realizaron diferentes pruebas para medir la fuerza explosiva de miembros
inferiores, dentro de los resultados se observaron en forma general hubo incremento de los valores
después de la intervencion por lo que el programa de calistenia influyo positivamente en la fuerza
de los deportistas. Lo que se corrobora con la presente investigacion que fue realizada con 10

deportistas de 9-12 afios en donde mejoraron sus resultados de las pruebas de fuerza aplicados.

En la investigacion de Garate y Zambrano, 2020, titulada “Disefio de ejercicios calisténicos para
el desarrollo de la fuerza en deportistas de boxeo y tackwondo de Daule”, en donde se tomaron 30
deportistas, 15 deportistas de boxeo y 15 de tackwondo en edades comprendidas entre 12 a 15 afios
de edad, en donde se realiz6 un test fisico para determinar el nivel en que se encuentra el grupo,
se observé un esfuerzo por superar sus limites en los diferentes ejercicios llegando incluso duplicar
sus repeticiones en el post-test, esto concuerda con la presente investigacion que obtuvo una

mejora en los resultados obtenidos en el post-test.

Dentro de la investigacion de Guerra, et al. 2019, titulada A low-cost and time-“Efficient
calisthenics strength training program improves fitness performance of children”, en donde se
investigo los efectos de un programa de entrenamiento de fuerza calisténico, implementado en un
plan de estudios de educacion fisica escolar sobre el rendimiento fisico de 24 escolares con una
edad promedio de 15 afios durante 8 semanas, en donde se concluy6 el entrenamiento de fuerza
calisténico aplicado permite una facil implementacion en las clases de educacion fisica escolar y
conduce a la mejora de la fuerza muscular en los escolares, lo que mantiene una relacion con la
presente investigacion ya que se obtuvieron resultados similares donde se logré evidenciar de
manera favorable que un programa de fortalecimiento fisico calisténico mejora la fuerza en los

nifos.
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9.

CAPITULO 5

CONCLUSIONES

Después de evaluar la condicion fisica de los nifios de 9 a 12 afios que practican judo en la
liga Deportiva Cantonal de Gonzalo Pizarro mediante pruebas fisicas, se puede concluir
que el 60% de deportistas no cumplian con los puntos necesarios para su valoracion y un
40% se encuentran en una valoracion de nivel I, lo cual indica que se debe trabajar el

fortalecimiento fisico en los deportistas.

Se disend un programa de calistenia enfocado al fortalecimiento fisico de manera
progresiva para la disciplina de judo de los nifios de 9 a 12 afios de la Liga Deportiva
Cantonal de Gonzalo Pizarro, en donde los nifios pueden realizar diferentes ejercicios con

su propio peso, realizando diferentes progresiones seglin su capacidad fisica.

Al comparar los resultados obtenidos se observo que en el post-test del grupo de control
arrojo una media de 10,1 obteniendo una valoracién de nivel I y el post-test del grupo de
intervencion arrojando una media de 15,6 obteniendo una valoracion de nivel II. Se realizo
el T-Student, en donde la Sig. (bilateral) en la prueba es de ,003 menor a ,05 del valor P,
se determina que existe una diferencia significativa entre las dos medidas repetidas, se
acepta la hipotesis alterna, concluyendo que existe desigualdad de medias entre los
resultados de las pruebas, obteniendo mejores resultados el post-test del grupo de

intervencion.
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10. RECOMENDACIONES

Realizar un diagnéstico del nivel fisco en el que se encuentran los nifios ayudara a tener

una base de referencias tanto individualmente como colectivamente.

Se recomienda realizar una lista de ejercicios con sus progresiones de menor a mayor
dificultad, el programa de calistenia se debe ajustar tanto a las necesidades individuales del
nifio como a las del colectivo, evitaremos lesiones y estancamientos en el fortalecimiento

fisico del deportista.
También se sugiere tomar como referencia las normas de seleccion de talentos, para

realizar una comparacion del estado fisico de los deportistas, ademas de poder detectar

talentos
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ANEXOS

Anexo 1: Oficio de autorizacion de la Liga Deportiva Cantonal de Gonzalo Pizarro.

) LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE GONZALO PIZARRO i

LUMBAQUI-GONZALO PIZARRO-SUCUMBIOS Tate)
_ TELEFONO: 062 340 176

Lumbaqui; 2021-08-16
Oficio No. 079- P-LDC.GP-2021.

Seiior.
Jeyson Ariel Cayambe Quishpi
ESTUDIANTE DE LA CARRERA DE “PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y

DEPORTE” EN LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Presente. -

De mi consideracién:

Luego de expresar un fraterno saludo su digna persona, me permito informar que, en
respuesta a su solicitud, donde pide autorizacion para la realizacion de la investigacion
titulada: “LA CALISTENIA Y FORTALECIMIENTO FISICO EN DEPORTISTAS DE
JUDO DE 9 A 12 ANOS", de la Liga deportiva Cantonal de Gonzalo Pizarro, AUTORIZO a

usted la realizacion de su trabajo de investigacién con los deportistas de nuestra
institucion deportiva.

Particular que informo a los fines pertinentes solicitados.
Atentamente,

- 0oy ) | (TR A
Vi

Mgé. Edgér Vinicio Macao Sanchez
PRESIDENTE DE LDC.GP

C.1: 0602772170

Av. Santa Mana s/n y Benjamin Carrion ligagonzalopizarro@hotmail.com
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Anexo 2: Pruebas fisicas tomadas a los deportistas de judo.

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION HUMANAS Y TECNOLOGIAS

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Tema: LA CALISTENIA Y FORTALECIMIENTO FISICO EN DEPORTISTAS DE JUDO DE 9 A 12 ANOS.

Fecha:

Edad: 9-12 ANOS

RECOLECCION DE DATOS
DATOS INDICADORES ESCALA

Salto de )
tongitns || Bemon | sbaonen

Atleta |Edad |[Sexo impulso P P TOTAL VALORACION
(cm) 30s 30s

(Rep) (rep)

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

INDICADORES

EVALUACION | PUNTOS ESCALA

Nivel I ; VALORACION | PUNTOS
3 Nivel I: 8-12
4

Nivel 11 5 Nivel II: 13-21
g Nivel III: 22-24

Nivel ITI 8 Nivel IV: 24-30

Nivel IV 10
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Anexo 3: Toma de medidas antropométricas a los deportistas de judo.

Recepcion de peso Recepcion de estatura

~—

Recepcion de estatura sentado Recepcion de braza o envergadura
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Anexo 4: Toma de las pruebas fisicas el Pre-Test

Resistencia de fuerza abdominal Recepcion Fuerza explosiva en extremidades
(abdominales en v) inferiores (salto de longitud sin carrera de

impulso, en cm)

Resistencia de fuerza en extremidades superiores (lagartijas, planchas o flexiones y

extensiones de codo boca abajo)
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Anexo 5: Toma de las pruebas fisicas el Post-Test

Recepcion Fuerza explosiva en extremidades inferiores (salto de longitud sin carrera de
impulso, en cm)

Resistencia de fuerza abdominal Resistencia de fuerza en extremidades
(abdominales en v) superiores (lagartijas, planchas o flexiones y
extensiones de codo boca abajo)
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Anexo 6: Ejercicios Calisténicos

L W

Pistén Squat Flexiones de codos declinadas

Desplante Jalon Alto de judo
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Anexo 7: Arbol de problemas
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JUDO
CALISTENIC



Presentacion

Judo-Calisthenic es un programa de calistenia orientada al fortalecimiento fisico en nifios de
edades comprendidas entre 9 a 12 afios, desarrollado con la finalidad de establecer una base del
fortalecimiento muscular que ayudara a los nifios en la realizacion de diferentes técnicas u

movimientos especificos del deporte que practiquen

Podemos definir la calistenia como la forma, método, sistema, que se basa principalmente en el
uso del peso corporal como medio de entrenamiento fisico, buscando desarrollar, mejorar,
potenciar las capacidades fisicas buscando el control corporal ajustandose a las necesidades y
exigencias de quien lo practica esto mediante las progresiones que van desde ejercicios basicos,

intermedios y avanzados

El objetivo de la calistenia es el aumento de la fuerza en general, mediante repeticiones maximas
ya sean flexiones de codo, dominadas, fondos en paralelas, entre otros, pudiendo agregar peso
(lastre) para aumentar la dificultad de los ejercicios, el control corporal es otro objetivo de la

calistenia pudiendo dominar y controlar el peso del cuerpo.

Se ha establecido que una sesion de entrenamiento calisténico debe existir una estructura logica y
sistematizada, de manera que quede clara la forma de ejecucion de los ejercicios, la velocidad de
accion, los tipos de ejercicios que se pueden intercalar, las vias metabolicas estimuladas, las
capacidades fisicas a desarrollar, entre otros aspectos y beneficios que a través de la calistenia se

puede obtener.

La calistenia se ha vuelto muy practicado por la forma del entrenamiento ya que se busca la
optimizacion de los recuerdos, siendo una actividad eficiente y de un bajo costro, ademas de los
desafios que conllevan diferentes movimientos, la monotonia no sera una opcion por la variedad

de los ejercicios que existen.
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OBJETIVOS
General

— Fortalecer los grandes grupos musculares mediante la aplicacion metodoldgica de un
programa de calistenia durante 8 semanas en nifios de 9 a 12 afios de la disciplina de judo
de la Liga Deportiva Cantonal de Gonzalo Pizarro.

Especificos

— Realizar un diagnoéstico fisico colectivo mediante la aplicacion de una bateria de
pruebas fisicas estandarizadas para la seleccion de talentos en nifios de 9 a 12 afios de

la disciplina de judo de la Liga Deportiva Cantonal de Gonzalo Pizarro.

— Seleccionar un grupo de ejercicios de calistenia acordes al nivel fisico, edad
cronologica y edad deportiva que favorezcan al fortalecimiento fisico en nifios de 9 a

12 anos de la disciplina de judo de la Liga Deportiva Cantonal de Gonzalo Pizarro.

— Proponer una guia metodologica para el fortalecimiento fisico mediante ejercicios
calistenicos que favorezcan al desarrollo armdnico y deportivo en niflos de 9 a 12 afios

de la disciplina de judo de la Liga Deportiva Cantonal de Gonzalo Pizarro.
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METODOLOGIA

El presente programa se lo realizara en base a un Pre-Test que servird como base para conocer el
nivel fisico de los nifios, a continuacion, se aplicara el programa de calistenia para el
fortalecimiento fisico, seleccionando ejercicios que vayan acorde al nivel del grupo, para

finalmente realizar un post-Test para corroborar los resultados de la intervencion.

Para la evaluacion del nivel fisico de los nifios se realizo un test que se encuentra dentro de las
normas para la seleccion de talentos realizado en Ecuador, que consta con 3 pruebas fisicas,
Resistencia de fuerza en extremidades superiores (lagartijas, planchas o flexiones y extensiones de
codo boca abajo) en 30 segundos, en repeticiones, resistencia de fuerza abdominal (abdominales
en v), en 30 segundos, en repeticiones, fuerza explosiva en extremidades inferiores (salto de

longitud sin carrera de impulso, en cm)

El programa de calistenia se lo aplicara en un lapso de 8 semanas, 3 sesiones por semana, los lunes,
miércoles y viernes, con una duracidén por sesion de minima de 25 minutos y méaxima de 30

minutos, duracion semanal de 75 a 90 minutos.

Para la creacion de las sesiones de entrenamiento se realizé una lista de ejercicios ordenados de
menor a mayor dificultad, se escogid un ejercicio por cada grupo muscular que va a cambiar de
acuerdo con el progreso del grupo, las repeticiones serdn de igual manera progresivas y con un

grado de dificultad cada vez mas alto.
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FUNDAMENTACION CIENTIFICA

Los ejercicios con el peso corporal definido por algunos autores como un método de entrenamiento
clasico y su practica estdn muy llevan un trayecto que va desde el siglo XIX, sin embargo, ha sido
poco evidenciada en la literatura cientifica a lo largo de los afos. Este tipo de entrenamiento busca
promover adaptaciones multisistémicas utilizando el peso corporal como sobrecarga sin o con

pocos implementos (Chaves et al., 2020).

Thomas et al, 2017 demostrd a través de su investigacion que la calistenia es una actividad fisica
eficaz para la mejora de la postura, la fuerza y la resistencia y tiene un efecto positivo en la
composicion corporal, evidenciando una reduccion significativa de la masa de grasa corporal.
Ademas, comprobd que la calistenia desarrolla caracteristicas fisicas en individuos que
previamente no han sido entrenados. Por lo que determino que puede considerarse facil de practicar

y accesible para casi todo el mundo (Thomas et al., 2017).

CALISTENIA

Basico- avanzado Lastre Isométricos Dinamicos

Entrenamiento en donde | Entrenamiento que se Entrenamiento Frestyle (Estilo libre),

se utiliza el peso realiza agregando peso extra | en donde se estos engloban diferentes

corporal como
resistencia, pueden
servir como base para
ganar fuerza-
resistencia, realizando
progresiones para lograr

dominar el cuerpo.

al cuerpo, por lo general se
lo utiliza para aumentar la
dificultad de los ejercicios,
logrando ganancia de
fuerza, se puede
complementar con las
diferentes gormas de

entrenar.

utiliza la tension
del musculo para
mantener una
posicion

determinada.

movimientos de
coordinacion, habilidad,
fuerza, que buscan
realizar acrobacias, estos
movimientos pueden
seguir una coreografia

disenada.

Grdfico 9: Cuadro Resumen de las modalidades de Calistenia
Elaborado por: Jeyson Cayambe
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PROPUESTA DE LA GUIA METODOLOGICA DE CALISTENIA
El desarrollo del programa de fortalecimiento fisico contempla de los siguientes puntos:

1. TEST FISICOS APLICABLES

1.1.Flexiones de codos

Objetivo. - Evaluar la fuerza dindmica generada por contracciones repetidas de los musculos.

(Resistencia a la fuerza de las extremidades superiores).
Organizacion. - Se utilizara una superficie suave (colchoneta, césped, lona)

Procedimiento

1. El alumno se coloca en el suelo o en una colchoneta firme acostado boca abajo, brazos
flexionados, manos apoyadas al nivel de las axilas, los dedos hacia el frente, la cabeza en
linea recta con el tronco y vista al suelo

2. Los varones tendran apoyo en la punta de los pies y las mujeres con apoyo en las rodillas.

3. Se cuidard que en cada extension los brazos no se separen del tronco y el cuerpo se

mantenga en forma recta.
Medicion
Se contard y anotara el numero de repeticiones hechas correctamente.

1.2.Abdominales

Objetivo. - Evaluar la fuerza generada por contracciones musculares repetidas. (Resistencia a la

fuerza de los musculos abdominales).
Organizacion. - Se utilizara una superficie suave (colchoneta, césped, lona)

El deportista se colocard en supinacion, en una superficie acolchonada.
Las rodillas deben estar flexionadas formando un dngulo de 90 grados.

Los pies podran estar separados de 25 a 30 cm.

A

Debe mantener los brazos cruzados, formando una cruz en el pecho, manos en los hombros.
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6. Un auxiliar sujetara firmemente los tobillos del alumno, de forma tal que mantenga siempre

los talones sobre la superficie.

7. Desde la posicion de acostado ird a la de sentado hasta que los antebrazos toquen los

muslos.

8. Sin parar regresard a la posicion inicial hasta que la espalda y la cabeza toquen la superficie

para inmediatamente sentarse de nuevo y repetir la accion,

Medicion

Se contard y anotara el numero de repeticiones hechas correctamente.

8.1.Long Jump

Objetivo. — Evaluar la fuerza explosiva. Es la habilidad de los muasculos de realizar una fuerza

maxima.

Organizacion. - Se utilizara una superficie suave (colchoneta, césped, lona)

AN

Medicion

Se traza una linea en un area de 2 metros de largo como minimo y 1 de ancho en una
superficie plana, no resbaladiza y se marca en centimetros.

Se sugiere pintar uno o varios saltimetros con pintura de esmalte con la escala a todo
lo ancho, de centimetro en centimetro, o en su defecto una cinta a escala adherida al
suelo.

El deportista colocara la punta de los pies detras de la linea final.

Debe separar los pies a la altura de los hombros, las rodillas semiflexionadas

Para realizar el salto debe balancear los brazos hacia atras mientras flexiona las rodillas.
Para impulsarse debe lanzar los brazos hacia adelante, al mismo tiempo ejecutara el
salto.

Debe despegar los pies al mismo tiempo.

Se anotar4 el salto hecho correctamente, se tomara en cuenta el pie que este mas cerca de la linea

inicial de salto (Pie mas atrasado).
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PROGRAMA DE FORTALECIMIENTO CON EJERCICIOS CALISTENICOS

Planificacion
PLANIFICACION
MES SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE
FECHA 20-24 27-1 4-8 11-15 18-22 | 25-29 1-5 8-12
SEMANA 1 2 3 4 5 6 7 8
DIAS LXM | LXM | LXM | LXM | LXM | LXM | LXM | LXM
CRITERIO ADAPTACION FORTALECIMIENTO EVOLUCION
Adaptacion Fortalecimiento de las fibras Evolucion grupal e
muscular a los musculares, los deportistas | individual, cada deportista
movimientos responderan de diferente se adaptara mejor a los
especificos de los manera a los estimulos. diferentes ejercicios.
ejercicios.

Dosificacion por sesion
Tiempo de descanso entre serie: 30 seg-1 min
Tiempo de descanso entre ejercicio: 2 min
Frecuencia de entrenamiento: 3
Series por ejercicio: 3
Repeticiones por serie:

Para poder llevar a cabo el programa las repeticiones por cada grupo muscular se las clasifico
por niveles siendo el Nivel 1 ejercicios con poca dificultad, Nivel 2 ejercicios con dificultad
media y nivel 3 ejercicios con dificultad alta, estos con un minimo y un méximo de repeticiones

segun la dificultad de los ejercicios.
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Dificulta Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3
Repeticiones Min Max Min Max Min Max
Hombros 9 10 7 8 4 6

% Pecho-Triceps 9 10 7 8 4 6

é Espalda-Biceps 10 8 6 7 4 6

% Abdomen 11 12 9 10 6 8

° Piernas 8 15 6 12 6 8

Ejercicios ordenados por dificultad

Los ejercicios se ordenaron por grupo muscular y por el nivel de dificultad que estos poseen.

Grupo muscular
Dificultad | Hombros Pecho- Espalda- Abdomen Piernas
Triceps Biceps
Nivel 1 Ejercicio 1 | Ejercicio 1 Ejercicio 1 Ejercicio 1 Ejercicio 1
Ejercicio 2 | Ejercicio 2 Ejercicio 2 Ejercicio 2 Ejercicio 2
Ejercicio 3 Ejercicio 3 Ejercicio 3 Ejercicio 3
Nivel 2 Ejercicio 3 | Ejercicio 4 Ejercicio 4 Ejercicio 4 Ejercicio 4
Ejercicio4 | Ejercicio 5 Ejercicio 5 Ejercicio 5 Ejercicio 5
Ejercicio 6 Ejercicio 6 Ejercicio 6
Nivel 3 Ejercicio 6 | Ejercicio 6 Ejercicio 7 Ejercicio 7 Ejercicio 7
Ejercicio 5 | Ejercicio 7 Ejercicio 8 Ejercicio 8 Ejercicio 8

Programa semanal

El programa de calistenia se lo aplico 3 veces por semana los lunes, miércoles y viernes, con una

duracion de 25 a 30 minutos por sesion.

Se seleccionaron ejercicios acordes al nivel del grupo y se organizaron seglin su dificultad.
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Division de ejercicios

Hombres

Mujeres

Semana 1 septiembre 20-24

1.

w»ok »w N

Paso del Oso Corto
Flexiones de codo-inclinadas
Jalon Corto

Patada de rana

Sentadilla en silla

Semana 1 septiembre 20-24

1.

nok w N

Paso del Oso Corto
Flexiones de codo-inclinadas
Jalon Corto

Patada de rana

Sentadilla en silla

Semana 2 septiembre 27 — octubre 1

1.

w»ok wN

Paso del Oso

Flexiones de rodillas ascendente
Jalon medio

Abdominales cortos

Sentadilla media

Semana 2 septiembre 27 — octubre 1

1.

“wok wN

Paso del Oso

Flexiones de rodillas ascendente
Jalon medio

Abdominales cortos

Sentadilla media

Semana 3 octubre 4 - 8

1.

Paso del Oso corto con elevacion
Flexiones de codo-rodillas

Jalon Bajo

. Abdominales asistidos

Sentadilla profunda

Semana 3 octubre 4 - 8

1.

w»oke »N

Paso del Oso corto con elevacion
Flexiones de codo-rodillas

Jalon Bajo

Abdominales asistidos

Sentadilla profunda

Semana 4 octubre 11 - 15

1.

wok wN

Flexiones en Pica

Flexiones diamante con rodillas
Remo con compariero

Reverse Crunch

Desplante

Semana 4 octubre 11 - 15

1.

wok wN

Paso del Oso corto elevacion
Flexiones de codo-rodillas
Remo con compafiero
Reverse Crunch

Desplante

Semana 5 octubre 18 — 22

1.
2.

Flexiones en pica

Flexiones de codo Ascendentes

Semana 5 octubre 18 — 22

1.
2.

Flexiones en pica

Flexiones de codo excéntrica
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3. Remo con compaiiero (solapa)
4. Abdominales
5. Sentadilla Bulgara

3. Remo con compaiiero (solapa)
4. Abdominales
5. Sentadilla bulgara

Semana 6 octubre 25 - 29

1. Flexiones en pica elevadas
Flexiones de codo
Arrastre 1

Abdominales bicicletas

w»ok »w N

Pistol squat en silla

Semana 6 octubre 25 - 29

6. Flexiones en pica

7. Flexiones de codo pecho
8. Abdominales bicicletas
9. Jalones 1

10. Bulgara

Semana 7 noviembre 1-5

1. Pino caminata estatica

2. Flexiones de codo
3. Arrastre 2

4. Situps

5.

Pistol squat asistido

Semana 7 noviembre 1-5
1. Flexiones en pica elevadas
elevadas
. Flexiones de codo

2

3

4. Arrastre 2
5. Situps
6

. Pistol squat asistidas

Semana 8 noviembre 8-12

1. Pino caminata estatica
Flexiones declinadas
Arrastre 3

Abdominales en V

wose »bN

Pistol Squat

Semana 8 noviembre 8-12

1. Flexiones en pica elevadas
Flexiones de codos
Arrastre 2

Abdominales en V

woe »N

Pist6l Squat asistida
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Grupo de ejercicios calisténicos

N° | Hombros Ejecucion
1 |Paso del Oso Corto | Apoyaremos pies juntas en una sola posicion, palmas en el
(Cuadrupedia) suelo, quedando en 4 puntos, sosteniendo el peso corporal,
contraeremos el abdomen, el torso neutro, espalda paralela
0\, - ‘J\ » al suelo, brazos extendidos con una ligera flexion,
= = _’ avanzaremos solamente con los brazos hasta que el cuerpo
& {' " que totalmente extendido, los brazos deben quedar a la
altura de los hombros.
2 | Paso del Oso Apoyaremos pies y palmas en el suelo, quedando en 4
) puntos, sosteniendo el peso corporal, contraeremos el
' abdomen, el torso neutro, espalda paralela al suelo, brazos
extendidos con una ligera flexion, flexionaremos las
rodillas, avanzaremos intercalando los pies y las manos.
3 |Paso del Oso corto con | Apoyaremos pies juntas en una sola posiciéon ubicando un
elevacion objeto debajo de los pies de 20 a 40 cm de alto
: (Compaiiero), palmas en el suelo, quedando en 4 puntos,
l i ’ sosteniendo el peso corporal, contraeremos el abdomen, el
y torso neutro, espalda paralela al suelo, brazos extendidos
con una ligera flexion, avanzaremos solamente con los
brazos hasta que el cuerpo que totalmente extendido, los
brazos deben quedar a la altura de los hombros.
4 | Flexiones en Pica Colocamos las manos a la altura de los hombros separas

ligeramente, podemos separar las piernas, elevamos los
gluteos formando un Angulo de 90° entre las manos y los
pes, con la cabeza entre los brazos bajamos avanzando
hacia adelante formando un tridngulo con las manos y la
cabeza, cuando llegue la nariz a la altura de las manos

empujas para volver a la primera posicion.
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Flexiones en pica elevadas

Elevamos las pies sobre a unos 20 a 40 cm, colocamos las
manos a la altura de los hombros separas ligeramente,
podemos separar las piernas, elevamos los gluteos
formando un Angulo de 90° entre las manos y los pes, con
la cabeza entre los brazos bajamos avanzando hacia
adelante formando un tridngulo con las manos y la cabeza,
cuando llegue la nariz a la altura de las manos empujas para

volver a la primera posicion.

Pino caminata estatica

= g CRosER

Con la ayuda de un compaifero colocaremos los pies contra
la pared completa rectos, manteniendo el equilibrio,
empezaremos a elevar una mano mientras que la otra
mantendra el peso del cuerpo, se intercalara la mano

derecha e izquierda hasta completar las repeticiones.

NO

Pecho y triceps

Ejecucion

Flexiones inclinadas

En una superficie con una altura aproximada entre las
rodillas y el ombligo apoyamos las manos, las manos deben
estar ligeramente separadas a la anchura de los hombros
formando un tridngulo, pies juntos, no dejar que la cadera
descienda, mantenemos el abdomen contraido, descendemos
el cuerpo, cuando el pecho se quede a unos centimetros del

soporte, vuelve a la posicion inicial y repite el movimiento.

Flexiones de rodillas

ascendente

Nos ponemos de rodillas apoyando las manos en el suelo
ligeramente separadas y las manos a una distancia
ligeramente superior a la anchura de los hombros formando
un triangulo, con el abdomen contraido, mantén los codos
ligeramente separados del tronco, realizaremos la parte
ascendente (empuje), volveremos a la posicion recostados

completamente en la lona.
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Flexiones de rodillas

Py

Nos colocamos de rodillas apoyando las manos en el suelo
ligeramente separadas y las manos a una distancia
ligeramente superior a la anchura de los hombros formando
un triangulo, con el abdomen contraido, mantén los codos
ligeramente separados al tronco y flexionalos para bajar el
cuerpo hasta que el pecho casi toque el suelo, hacemos una
pausa y luego subimos el cuerpo para volver a la posicion

inicial.

Flexiones de rodillas

(Diamante)

Nos colocamos de rodillas apoyando las manos en el suelo
formando un tridngulo con los dedos, tocamos los dedos
indice y los pulgares entre si, mantén los codos pegados al
tronco y los flexionamos para bajar el cuerpo hasta que el
pecho casi toque el suelo, hacemos una pausa y luego

subimos el cuerpo para volver a la posicion inicial.

Flexiones de codos

ascendentes

Nos colocamos con las rodillas extendidas, apoyando las
manos en el suelo ligeramente separadas y las manos a una
distancia ligeramente superior a la anchura de los hombros
formando un tridngulo, con el abdomen contraido, estira las
piernas para formar una linea recta desde las rodillas hasta
los hombros, mantén los codos ligeramente separados del
tronco, realizaremos la parte ascendente (empuje),
volveremos a la posicion recostados completamente en la

lona.

Flexiones de codos

Nos acostamos mirando hacia el suelo, apoyandose
unicamente con la punta de los pies y las palmas de las
manos. Los codos ligeramente separados del cuerpo de
modo que los brazos trabajen en paralelo, nunca girados
hacia afuera, flexionamos los brazos manteniendo en todo

momento los codos cerca del cuerpo hasta rozar el suelo con

el pecho sin llegar a apoyarse en ¢l, finalmente, se vuelve a
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la posicién inicial estirando los brazos, manteniendo en todo

momento la espalda recta y paralela al movimiento.

Flexiones declinadas

Colocamos la punta de los pies sobre un objeto de una altura
entre 30 a 50 cm del suelo. Los codos ligeramente separados
del cuerpo de modo que los brazos trabajen en paralelo,
nunca girados hacia afuera, flexionamos los brazos
manteniendo en todo momento los codos cerca del cuerpo
hasta rozar el suelo con el pecho sin llegar a apoyarse en ¢l,
finalmente, se vuelve a la posicidon inicial estirando los
brazos, manteniendo en todo momento la espalda recta y

paralela al movimiento.

NO

Espalda y biceps

Ejecucion

Jalon alto

Nos colocaremos en posicidn inicial, pies a la altura y
daremos un paso hacia delante flexionando las piernas,
un compaiero se ubicara frente a nosotros al final de la
punta de nuestro pie, lo tomaremos de la manga y la
solapa, nuestro compafiero enviara su peso hacia atras,
con fuerza acercaremos a nuestro compaifiero,
elevaremos el brazo del compafiero formando un
tridngulo y girando el torso ligeramente, al mismo tiempo
que extendemos las piernas, regresaremos a la primera
posicion para repetir nuevamente la accidn, , mantener la

espalda neutra al realizar la accion de jalon.

Jalon Medio

Nos colocaremos en posicion inicial, pies a la altura y
daremos un paso hacia delante flexionando las piernas,
un compaiero se ubicara frente a nosotros al final de la
punta de nuestro pie, lo tomaremos de la manga y la
solapa, nuestro compafiero enviara su peso hacia atras

realizando una media sentadilla, con fuerza acercaremos
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anuestro compafero, elevaremos el brazo del compatfiero
formando un triangulo y girando el torso ligeramente, al
mismo tiempo que extendemos las piernas, regresaremos
a la primera posicion para repetir nuevamente la accion,

, mantener la espalda neutra al realizar la accion de jalon.

Jalon Bajo

Nos colocaremos en posicion inicial, pies a la altura y
daremos un paso hacia delante flexionando las piernas,
un compaiero se ubicara frente a nosotros al final de la
punta de nuestro pie, lo tomaremos de la manga y la
solapa, nuestro compafiero enviara su peso hacia atras
sentandose completamente en la colchoneta, con fuerza
acercaremos a nuestro compaiiero, elevaremos el brazo
del compaiiero formando un tridngulo y girando el torso
ligeramente, al mismo tiempo que extendemos las
piernas, regresaremos a la primera posicion para repetir
nuevamente la accion, mantener la espalda neutra al

realizar la accion de jalon.

Remo con compafiero

Un compatfiero se recostara en una superficie plana, nos
coloremos encima de el con los pies separados a la altura
de la cadera, flexionaremos ligeramente las piernas, la
espalda neutra con una inclinacion hacia abajo, mirando
hacia el piso, extendemos los brazos y nos tomamos de
los antebrazos, realizamos un jalon, los codos pegados al
tronco a la altura de la cintura, bajaremos con cuidado al

compatfiero y repetiremos el movimiento.

Remo con compaiiero (solapa)

Un compafiero se recostard en una superficie plana, nos
coloremos encima de el con los pies separados a la altura
de la cadera, flexionaremos ligeramente las piernas, la

espalda neutra con una inclinacién hacia abajo, mirando
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hacia el piso, extendemos los brazos y lo tomaremos por
la solapa (el compafiero mantendra sus en el abdomen),
realizamos un jalon, los codos pegados al tronco a la
altura de la cintura, bajaremos con cuidado al compafiero

y repetiremos el movimiento.

Nos recostaremos de cubito dorsal con los pies juntos en
una superficie plana y lisa, un compafero tomara uno de
los extremos de una cuerda o cinturdén y nosotros el otro
extremo, intercalando la mano derecha e izquierda
comenzaremos a jalar el cinturén hacia nosotros tocando
el pecho y hasta llegar al extremo de nuestro compaiiero,
nuestro compaiero se alejard extendiendo la cuerda o

cinturén y volveremos a realizar la misma la accion.

Arrastre 2

Un compaiiero se recostara de cubito ventral con los pies
juntos en una superficie plana y lisa, nuestro compainero
tomard uno de los extremos, comenzaremos a jalar el
cinturén hacia nosotros llevando los codos a la altura del
pecho y hasta llegar al extremo de nuestro compaiiero
intercalando la mano derecha e izquierda de una cuerda
o cinturén, nos alejaremos extendiendo la cuerda o

cinturén y volveremos a realizar la misma la accion.

Arrastre 3

Nos colocaremos en posicion inicial, pies a la altura y
daremos un paso hacia delante flexionando las piernas,

un compaiiero se recostara de cubito dorsal con los pies
juntos en una superficie plana y lisa, doblaremos la
cuerda o cinturdn nuestro compafiero tomara la mitad el
cinturébn y nosotros los dos extremos uno de los
extremos, daremos un paso hacia atrds comenzaremos a
jalar la cuerda o cinturén hacia nosotros, giraremos el
torso al lado del pie atrasado, llevando los codos hacia

el lado que giramos y elevando los brazos hacia un lado
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cerca del hombro, nos alejaremos dando otro paso hacia
atras extendiendo la cuerda o cinturén y volveremos a

realizar la misma la accion por el otro lado

NO

Abdomen

Ejecucion

Patada de rana

Nos sentaremos en una superficie plana, colocaremos las
manos detrds de la espalda en el piso, nos inclinaremos
ligeramente hacia atrés, espalda neutra y Core activado,
empezamos con las rodillas flexionadas cerca del pecho,
y extendemos las piernas hacia adelante y volveremos a

encoger las piernas para terminar con el movimiento.

Abdominales cortos

No recostamos en una superficie plana, colocamos los
talones cerca de los gluteos, colocamos las manos frente a
las rodillas y realizamos una contracciéon abdominal sin
llegar a subir por completo, regresamos a la posicion

inicial sin dejar de contraer el abdomen.

Abdominales asistidos

=== — - . |
| e

No recostamos en una superficie plana, colocamos los
talones cerca de los gluteos un compafiero nos sostendra
desde los talones o rodillas, colocamos las manos
formando una cruz en el pecho y realizamos una
contraccion  abdominal subiendo por completo,
regresamos a la posicion inicial sin dejar de contraer el

abdomen.

Crunch en reversa

Nos recostamos sobre una superficie plana sobre la
espalda con las rodillas juntas y las piernas flexionadas
formando un angulo de 90 grados y las plantas de los pies
apoyadas en el suelo, colocamos las palmas de las manos
hacia el suelo como apoyo, contraemos los abdominales
para levantar las caderas del suelo mientras encogemos las

rodillas hacia el pecho, hacemos una pausa arriba y
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vuelvemos a bajar sin dejar que la parte baja de la espalda

se arquee y pierda contacto con el suelo.

Abdominales

No recostamos en una superficie plana, colocamos los
talones cerca de los gluteos, colocamos las manos frente a
las rodillas o formando una cruz en el pecho, realizamos
una contraccion abdominal subiendo por completo,
regresamos a la posicion inicial sin dejar de contraer el

abdomen.

Abdominales bicicletas

Nos acostamos boca arriba en una superficie plana
estiramos las piernas y ubicamos las manos cerca de las
orejas, levantamos las piernas, una a la vez, para que tus
muslos estén perpendiculares al suelo y las pantorrillas
estén paralelas al suelo, mantenemos los pies juntos,
contraemos los musculos abdominales y con el codo
derecho tocamos la rodilla izquierda, al mismo tiempo,
estira la pierna derecha, manteniéndola levantada a varias
pulgadas del suelo, cambiamos doblando la pierna
derecha y estirando la izquierda, como al pedalear en la

bicicleta.

No recostamos en una superficie plana, colocamos los
talones cerca de los gluteos elevandolos unas pulgadas del
piso, colocamos las manos a la mitad de las rodillas por
fuera, realizamos una contraccion abdominal subiendo
por completo sobrepasando la punta de los dedos a la
altura media de las piernas, regresamos a la posicion

inicial sin dejar de contraer el abdomen.

Abdominales en V

Nos recostamos sobre en una superficie plana con los
brazos y piernas extendidas, las manos deben dirigirse
hacia atras por los lados de la cabeza y las palmas deben

mirar hacia arriba, desde esta posicidn iniciamos
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el ejercicio, inspiramos y mientras espiramos
contraemos el abdomen para elevar lentamente el tronco
y las piernas simultaneamente para formar con el cuerpo
una "V" mediante la flexion de la cadera, conservamos la
posicion por un segundo y regresamos lentamente a la
posicion inicial, controlando el descenso, y repetimos

tantas veces como nos sea indicado.

NO

Piernas

Ejecucion

Sentadilla en silla

Colocaremos una silla detras de nosotros a una distancia
entre 15 a 20 cm a la altura de las rodillas, separaremos las
piernas un poco mas de la altura de los hombros,
mantendremos el torso apretado, y la espalda recta,
bajaremos hasta tocar con el gliteo la silla. Una vez llegado
a dicho punto, realizaremos un parén y subiremos

nuevamente a la posicion inicial.

Sentadilla media

Adoptaremos posicion inicial que tomamos cuando vamos a
realizar una sentadilla normal, separaremos las piernas un
poco mas de la altura de los hombros, colocaremos la
espalda recta y el torso hacia adelante, comenzaremos a
bajar, manteniendo la misma posicion que teniamos
originalmente, subiendo los brazos a medida que vamos
bajando hasta llegar a un angulo de 90° grados entre la
rodilla y la cadera, deberemos quedarnos a mitad de
recorrido entre la posicion de inicio y la posicion final que
deberiamos adoptar al realizarla de forma convencional,

posteriormente, volveremos a la posicion de inicio.

90



Sentadilla profunda

Separaremos los pies a la altura de los hombros y rotados
externamente unos 20°, contraemos los gluteos y activamos
el abdomen, el pecho alto e intenta que a lo largo del
ejercicio que la espalda se mantenga lo mas vertical posible
comenzamos el movimiento, cadera hacia atras y después
que vaya hacia abajo, nos aseguramos que las rodillas no
pierdan la linea de los pies, intenta separar las rodillas para
permitir que la cadera descienda, las rodillas deben pasar la
punta de los pies pasen la punta de los pies, aunque no
demasiado, nos aseguramos de que la espalda se siga
manteniendo su curva natural, nos concentramos que todo el
cuerpo debe de ayudarte en esta fase para volver a la
posicion inicial presionamos con fuerza tus talones contra el
suelo, apretamos los glateos, subimos la cadera, el pecho
debe de seguir bien alto a medida que tu cadera sube y va

hacia adelante, extendiéndose junto con tus rodillas.

Desplante

Juntamos los y damos un paso hacia adelante, hasta que el
muslo de la pierna delantera quede paralelo al piso, el muslo
posterior debera permanecer de forma perpendicular y el
talon trasero apuntando hacia arriba, mantenemos el pecho
erguido y no dejes que la rodilla delantera supere la linea de

los dedos, regresamo a la posicion inicial.

Sentadilla bulgara

Nos pareamos delante del banco y contaremos 4 pasos un
pie seguido el otro, colocamos el pie encima de la silla y,
manteniendo el pecho alto, bajamos la rodilla al suelo
mientras la otra pierna hace una flexion de 90 grados,
coordinamos los brazos para que el movimiento sea

armoénico ayudando a estabilizar el Core, espalda neutra.

Pistol squat en silla

Nos paramos frente a caja o banco (De espaldas a la caja).
Mantén tu peso en tu talon y tu otra pierna ligeramente hacia

afuera delante de ti, empujamos la cadera hacia atras y
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flexionamos la rodilla para descender lentamente hacia la
caja, tocamos con los gluteos la caja e inmediatamente

empujate hacia arriba.

7 | Pistol Squat asistidas Nos paramos frente a un compafiero, nos tomamos de las
manos cruzdndolas, nos paramos en una pierna, mantenemos
el peso en el talon, empujamos la cadera hacia atras y flexiona

tu rodilla para descender lentamente, mantenemos el Core

siempre activado, al realizar la flexion mantenemos la espalda
neutra, al llegar con los gluteos cerca de la pantorrilla realizas

el recorrido de vuelta.

8 | Pistol Squat Nos paramos en una pierna mantenemos el peso en el talon,
£ la otra pierna ligeramente hacia adelante, empujamos la
' "‘,’ - cadera hacia atras, flexionamos la rodilla para descender
L/ lentamente, mantenemos la curvatura natural de la espalda,
activamos el Core, al llegar cerca de la pantorrilla o tocar la
pantorrilla con los gluteos ascendemos para repetir

nuevamente el proceso.

Recomendaciones

Realizar un diagndstico de los deportistas dejara en claro el nivel en que se encuentran

colectivamente, asi como individualmente.

Los ejercicios escogidos para la intervencion se deben basar en los resultados obtenidos en el
diagnostico, para realizar una planificacion de intervencion colectiva, esta planificacion debe irse

adaptando cada semana a las necesidades del individuo y colectivo.

Las series y repeticiones se pueden adaptar facilmente al individuo, ya que si el deportista no logra
lo planificado se debe realizar una planificacion individual, esto para evitar estancamientos y

lesiones a corto y largo plazo.
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