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RESUMEN EJECUTIVO

El estudio analiz6 la preparacion fisica en las técnicas de defensa personal de los
agentes civiles de transito, como problema central se ha establecié que se ha
presentado un aumento de las agresiones fisicas, amenazas y siendo intimidados
por ciudadanos altamente violentos, por ende, el fracaso en la aplicacion de las
técnicas de defensa personal, se considera aproximadamente a 100 de ellos un 30%
se ha sentido agredido, es importante para la evaluacion de las variables y sus
categorias entre ellas se definio la preparacion fisica, el entrenamiento deportivo, la
periodizacion del entrenamiento, la planificacion deportiva, las técnicas de defensa
personal, la defensa personal, las artes marciales, los deportes de combate, es de
caracter cualitativo, Bibliografica documental, de campo, descriptivo, exploratorio,
correlacional. Los métodos utilizados fueron el cientifico, empirico y de
observacion, la muestra de estudio es 113 agentes civiles de transito como técnica
se utiliz6 un test en dos fases, el primero fue denominado pre test ejecutado al inicio
del estudio antes de la intervencion y el segundo post test después de la ejecucion
de las sesiones de entrenamiento deportivo, lo cual permitié una comparacion
valorativa de la realidad de nueve técnicas de defensa y nueve de contraataque, las
medias de los valores obtenidos en el pre-test son bajos y representan una
inadecuada ejecucion, presentan deficiencias en su capacidad fisica como es la
fuerza, resistencia y velocidad que no les ayuda a ejecutarlas correctamente,
después de la ejecucion del programa de entrenamiento y aplicacion del post-test, a
las mismas técnicas se evidencian un crecimiento significativo de los agentes de
transito. Los resultados demostraron que la preparacion fisica es fundamental para
la realizacion de las técnicas de defensa personal, porque se demostrd el crecimiento
del desarrollo de sus habilidades, y ayud6 a establecer la factibilidad de un
Programa Innovador de Preparacion Fisica y Técnicas de Defensa Personal para los
Agentes Civiles de Transito del GADMA, Municipio de Ambato”.

Descriptores: Agresiones, artes, defensa, fisica, marciales, personal, preparacion,
pre-test, post-test, técnicas.
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EXECUTIVE SUMMARY

The study analyzed the physical training in self-defense techniques of civil traffic
police, as the central problem has been established that there has been an increase
in physical attacks, threats and being intimidated by highly violent citizens,
therefore, failure in the application of self-defense techniques, is considered about
100 of them 30% have felt attacked, it is important to evaluate the variables and
their categories including physical training, sports training defined, periodization
training, sports planning, self-defense techniques, self defense, martial arts, combat
sports, is qualitative, documentary Bibliographical, field, descriptive, exploratory,
correlational. The methods used were scientific, empirical and observation, the
study sample is 113 civilian traffic agents and technical test was used in two phases,
the first was called pretest performed at baseline before surgery and the second post
test after the execution of the sessions of sports training, which allowed an invidious
comparison of reality nine defense techniques and nine counterattack, average
values obtained in the pre-test are low and represent an inadequate execution , have
deficiencies in their physical abilities such as strength, endurance and speed that
does not help them execute correctly, after the execution of the training program
and implementation of the post-test, the same techniques significant growth of
agents are evident traffic. The results showed that physical preparation is essential
for the realization of self-defense techniques, because the growth of developing
their skills demonstrated, and helped establish the feasibility of an innovative
program of physical fitness and self-defense techniques for Civil GADMA Transit,
Municipality of Ambato "agents.

Keywords: Assaults, arts, defense, physical, martial, personal, preparation, pre-
test, post-test techniques.
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INTRODUCCION

El presente estudio tuvo como finalidad el analisis de la preparacion fisica en las
técnicas de defensa personal de los Agentes Civiles de Transito del Gobierno
Auténomo Descentralizado Municipalidad de Ambato.

CAPITULO LI.- El Problema contiene el desarrollo de la contextualizacion del
problema macro, meso y micro, posteriormente se elabora un arbol de problemas
para el desarrollo del analisis critico en base a la relacion causa — efecto, se
determina la prognosis, la Formulacién del Problema, las Preguntas Directrices, se
realiza la delimitacién del estudio temporal asi como espacial, para terminar con la
justificacion del porque y para que de su ejecucion, ademas la identificacion de un
objetivo general y tres objetivos especificos donde se evaluara las dos variables de

estudio.

CAPITULO II.- Se desarrolla el Marco Teorico, en el que se determinan los
antecedentes investigativos con estudios similares que tratan las variables de tipo
tedrico porque es un estudio original de informacién que mide la relacion, la
preparacion fisica y las técnicas de defensa personal, después se realiza la
fundamentacion filoséfica del paradigma critico propositivo, la fundamentacion
legal con los articulados que sustentan la actividad deportiva, se categoriza la
variable independiente y dependiente donde se define la preparacion fisica, el
entrenamiento deportivo, la periodizacion del entrenamiento, la planificacion
deportiva, las técnicas de defensa personal, la defensa personal, las artes marciales,
los deportes de combate en base al criterio de varios autores y un analisis personal

del autor del estudio, se sefialan las variables y la hipétesis a comprobarse.

CAPITULO II1.- Se destaca la Metodologia se incluye el Enfoque Investigativo
cualitativo, la modalidad Bésica es la Bibliografica Documental y de Campo, los
niveles son descriptivo, exploratorio, correlaciona con los métodos: cientifico,
empirico y de observacion, se aplico un test en dos etapas uno al inicio antes de
proceder a trabajar con los agentes denominado pre test y uno posterior previo a la

ejecucion llamado post test.



En el CAPITULO IV.- Andlisis e interpretacion de resultados se sistematiza en
graficas estadisticas los resultados obtenidos de las herramientas utilizadas, se
presenta una grafica de medias del pre test y otra del post test de las técnicas de
defensa y contraataque tomadas para ser evaluadas y se resumen las frecuencias

cuantificables también.

En el CAPITULO V.- Conclusiones y recomendaciones, se determinan cuatro
conclusiones y recomendaciones en relacion a los objetivos establecidos en el

capitulo que permiten determinar la existencia del problema.

En el CAPITULO VI.- Se realiza la propuesta de solucion al problema de
investigacion por medio de un Programa innovador de preparacion fisica y técnicas
de defensa personal para los Agentes Civiles de Transito del GADMA, Municipio
de Ambato, donde se justifica su importancia, interés, factibilidad definiendo
ademas las etapas del programa, se desarrollan las sesiones de entrenamiento en
base mesociclos para empezar el trabajo en su primera etapa, para finalizar se

desarrolla la planificacion de la evaluacion.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1. Tema

“LA PREPARACION FISICA EN LAS TECNICAS DE DEFENSA PERSONAL
DE LOS AGENTES CIVILES DE TRANSITO DEL GOBIERNO AUTONOMO
DESCENTRALIZADO MUNICIPALIDAD DE AMBATO”

1.2. Planteamiento del Problema

1.2.1. Contextualizacién

La defensa personal ha existido desde que se presentd la necesidad de la
autodefensa ante la violencia, agresiones y amenazas. En entidades como los
organismos policiales y militares se ha incluido como parte de la preparacion del
personal, a través de técnicas para la defensa de tercera persona, empleo de medios
defensivos, técnicas para la sujecion, control y traslado de personas que infringen

la ley.

Se empieza a hablar de defensa personal en grupos policiales o militares desde los
afios 90 como se hace mencion en los antecedentes publicados por la Federacion
Madrilefia de Lucha (2005)

La estructuracion de programas concretos de Defensa Personal para Policias
data del afio 1.924, cuando se forman varios Comités de Grandes Maestros
Japoneses, para crear un método especial de combate para la policia de ese
pais. Casi simultdneamente, y sobre el afio 1.930, en la extinta Unién
Soviética, se organizaron las luchas populares de las distintas regiones de su
territorio para la creacion de un sistema de Defensa Personal.



Las artes marciales se han popularizado a nivel mundial, es dificil encontrar una
ciudad en donde no exista una escuela de artes marciales que promueva la defensa

personal, un gran porcentaje de nifios entre los 7 y 14 afios practican este deporte.

La préctica de las artes marciales para la defensa personal no esta estrictamente
limitada a los lugares de entrenamiento, sino también a las agencias militares y las
escuelas de policia que han incorporado activamente las técnicas y armamento en
su régimen, es comun ademas que las universidades ofrezcan una variedad de
cursos de artes marciales, que van desde métodos basicos que permitan la defensa

personal hasta estilos orientados a determinados estilos.

En la actualidad se ha notado un creciente y vertiginoso crecimiento de los indices
de inseguridad, de la violencia entre los ciudadanos que no permiten el
cumplimiento de la labor de los Agentes Civiles de Transito, que pueden verse
victimas de la delincuencia, o de actos violentos por parte de quienes estén

multando en el ejercicio de sus funciones.

La defensa personal se convierte en una herramienta Util para el control de este tipo
de actos violentos, pero no solo para el control de la violencia dentro de su entorno
sino también para el desarrollo de habilidades fisicas que le ayuden al desempefio

integral de su trabajo.

En el Ecuador se ha capacitado a policias, militares, guias penitenciarios, personal
de seguridad privada, guardaespaldas y a los Agentes Civiles de Transito en defensa
personal, por la utilidad que tienen para el desempefio de la labor de brindar
seguridad a los ciudadanos, porque facilita el desarrollo de sus cualidades fisicas

como resistencia, velocidad y fuerza, como una base para su preparacion.

En la ciudad de Ambato, los Agentes Civiles de Transito cumple con una labor que
requiere de gran preparacion fisica, sus jornadas empiezan a las 06h00, hora en la
que el personal supervisa el transito en zonas de gran afluencia y soportan horarios
fuertes, climas frios o calurosos y el estrés de la vida diaria, por esta razon necesitan

estar preparados de manera integral.



La formacién de los Agentes Civiles de Transito exige una preparacion fisica
rigurosa para el desempefio de sus labores diarias, que son dificiles no solo por el
hecho de controlar el trafico sino también por la dificultad de tratar a personas con
actitudes impredecibles, es aqui donde la defensa personal adquiere mucha

importancia para la seguridad tanto personal como de la ciudadania.

Los Agentes Civiles de Transito en una entrevista grupal previa al inicio del proceso
de investigacion sefialaron que han sufrido agresiones de todo tipo, al preguntarles
aproximadamente a 100 de ellos, un 30% se ha sentido agredido y amenazado a
través de palabras, gestos violentos e incluso atacados con los pufios en el

cumplimiento del deber.
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Figura N° 1: Arbol de problemas
Fuente: Investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza



1.2.2. Analisis Critico

En los Agentes Civiles de Transito del Gobierno Auténomo Descentralizado
Municipalidad de Ambato hay deficiencias de los fundamentos técnicos, tacticos y
aplicativos de la defensa personal, lo cual agravara el problema e influenciara en el
fracaso de su desenvolvimiento y desempefio profesional.

Se puede apreciar que la limitada preparacion y aplicacion de las técnicas y tacticas
de la defensa personal de los Agentes Civiles de Transito provoca el incremento

gradual de las agresiones fisicas a su integridad.

En la actualidad es inexistente un programa institucional que garantice la
preparacion fisica correcta, situacion que no ayuda a mejorar el nivel de eficiencia

laboral y profesional de los Agentes Civiles de Transito.

La inadecuada preparacion fisica de los Agentes Civiles de Transito contribuye a la
baja eficiencia y proactividad en el desempefio laboral y profesional, lo que no ha
permitido frenar los diversos tipos de agresiones permanentes que sufren los

Agentes Civiles de Trénsito.

1.2.3. Prognosis

Si no se logra una solucion al problema planteado, los Agentes Civiles de Transito
no lograran desarrollar sus habilidades técnicas, tacticas y ejecucion efectiva de la
defensa personal en estricto caso de necesidad y frenar las intenciones,
provocaciones y la ejecucion real de una agresion en el cumplimiento de su

responsabilidad laboral.

La limitada preparacion técnica, tactica y su aplicacion de la defensa personal ha
ocasionado que los Agentes Civiles de Transito sean propensos a sufrir

permanentemente agresiones fisicas y verbales.

Si no se busca una alternativa motivacional en la institucion se puede agravar el

desinterés de los Agentes Civiles de Transito por mejorar sus condiciones fisicas,



aspecto personal y responder a las necesidades institucionales que demanda de un

recurso humano acto para responder a largas jornadas laborales.

La falta de preparacion fisica permanente de los Agentes Civiles de Transito
ocasiona la poca proactividad y eficiencia en el desempefio de sus jornada laboral,
evidenciandose en la actualidad un alto nimero de agentes obesos y con problemas
de salud a tan temprana edad yaqué segun informacién obtenida en la presente
investigacion la edad promedio de los Agentes Civiles de Trénsito es de 20 a 28
afios de edad.

1.2.4. Formulacion del problema

¢La preparacion fisica influye en la realizacion de las técnicas de defensa personal
de los Agentes Civiles de Transito del Gobierno Autonomo Descentralizado
Municipalidad de Ambato?

1.2.5. Preguntas Directrices

e (Es correcta la ejecucion de las técnicas de defensa personal de los Agentes
Civiles de Transito del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipalidad de

Ambato?

e ;Se puede a través de la preparacion fisica mejorar la realizacion de las técnicas
de defensa personal de los Agentes Civiles de Transito del Gobierno Auténomo

Descentralizado Municipalidad de Ambato?

e (Es necesario implementar dentro de la Direccion de Transito, Trasporte y
Movilidad del GAD Municipalidad de Ambato una propuesta innovadora de

preparacion fisica permanente para los Agentes Civiles de Transito?



1.2.6. Delimitacién del objeto de investigacion

Campo: Deporte
Area: Defensa personal
Aspecto: Preparacion fisica

DELIMITACION ESPACIAL:

Esta investigacion se realizd en el Gimnasio del Gobierno Auténomo
Descentralizado Municipalidad de Ambato y en los Predios de la Universidad

Técnica de Ambato.

DELIMITACION TEMPORAL:

Este problema se estudio en el primer cuatrimestre del afio 2016.

UNIDADES OBSERVADAS:

Agentes Civiles de Transito del Gobierno Auténomo Descentralizado

Municipalidad de Ambato.

1.3. JUSTIFICACION

Esta investigacion se justifica por el interés de conocer el nivel de preparacion fisica
de los Agentes Civiles de Transito para el cumplimiento de su labor a favor de la

comunidad, basado en un estudio de caracter estadistico descriptivo.

La Investigacion es importante para lograr conocer las ventajas de la defensa
personal en el desarrollo de habilidades fisicas, elaborando un conjunto de
ejercicios que contribuyan a elevar la preparacion fisica basado en las necesidades
de los agentes civiles de transito, para eso se requiere de una evaluacion inicial de

la situacion actual de las variables que se estudiaran.



La investigacion es factible porque se cuenta con el apoyo de las autoridades de la
institucién, quienes apoyan la ejecucion de estudios y propuestas en beneficio del
personal, sobre todo de aquellos que deben brindar un servicio de calidad a los
ciudadanos, también el investigador cuenta con todos recursos materiales y
tecnoldgicos para el cumplimiento de todas las etapas de esta disertacion.

Los beneficiarios de la presente investigacion son los Agentes Civiles de Transito,
autoridades, la sociedad quienes se favoreceran de la propuesta al final del trabajo.

La investigacion tiene una utilidad practica porque el investigador podra llevar
todos los conocimientos practicos sobre la defensa personal y la preparacion fisica

y solucionar los problemas presentes en el Canton Ambato.

1.4. OBJETIVOS
1.4.1. OBJETIVO GENERAL

Analizar como la preparacion fisica podria influir en la realizacion de las técnicas
de defensa personal de los Agentes Civiles de Transito del Gobierno Auténomo

Descentralizado Municipalidad de Ambato.

1.4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Determinar la preparacion fisica de los Agentes Civiles de Transito del

Gobierno Autonomo Descentralizado Municipalidad de Ambato.

e Evaluar la realizacién de las técnicas de defensa personal de los Agentes
Civiles de Transito del Gobierno Autobnomo Descentralizado Municipalidad
de Ambato.

e Estructurar una propuesta innovadora para la mejora de la preparacion fisica
de los Agentes Civiles de Transito del Gobierno Autébnomo Descentralizado

Municipalidad de Ambato, a través de la préctica de la defensa personal.

10



CAPITULO II

MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Luego de una revisién del repositorio de la Universidad Técnica de Ambato y en
otras fuentes se encontraron los siguientes trabajos relacionados con las variables

de estudio:

Un trabajo de grado denominado “La preparacion fisica en el baloncesto y su
incidencia en el rendimiento deportivo en los Campeonatos Interescolares en los
nifos de la Escuela Fiscal Mixta “Rosa Zarate” del canton Salcedo, provincia de
Cotopaxi” elaborado por Fonseca, Abdon Isaias (2013) donde se llegd a las

siguientes conclusiones:

Mediante este proyecto se aspira lograr el mejoramiento fisico de los nifios de
Educacion Bésica de la Escuela “Rosa Zarate”, para ello se debe contar con el
apoyo de las autoridades. Asi tener nifios con una alta preparacion fisica y
Optimo desarrollo fisico.

Tanto docentes como los nifios estan de acuerdo que es importante realizar
gjercicios coordinados por lo que todas las actividades diarias tiene que reunir
los condicionantes que lleven a la mejora de todas las cualidades fisicas y la
resistencia deportiva en los campeonatos interescolares.

Al preguntar a los estudiantes en la encuesta aplicada, si la preparacién fisica
mejoraria la fuerza, velocidad y agilidad en sus entrenamientos contestaron
que Si el 98 % de los encuestados. (pag. 66)

La preparacion es una base para lograr el mejoramiento fisico de los agentes civiles
de transito, por ende, el trabajo presentado permite visualizar las cualidades fisicas
que deben tener, y el nivel de resistencia para el cumplimiento de sus labores a favor

de la comunidad entendiendo las dificultades de su trabajo.



Un estudio con el titulo “La defensa personal y su aplicacion en el &mbito educativo
de nivel medio, como complemento a la formacion integral, que sea el instrumento
aplicable para reducir el indice de inseguridad” elaborado por Iza, Juan Carlos
(2013) de la Universidad Central del Ecuador que llegd a las siguientes
conclusiones:
Los adolescentes estan interesados en el programa propuesto, como
complemento a su formacién integral, tomando en cuenta que la defensa
personal esta enmarcada en la cultura fisica y contribuira a la formacién de
su estructura anatdmica de manera progresiva durante el periodo escolar;

y los insumos de defensa adquiridos, seran aplicados a su diario vivir. (pag.
72)

La defensa personal beneficia a todos quienes lo practica con regularidad, ayudan
a la formacion integral, como parte de la cultura fisica y en el &mbito deportivo,
siendo Utiles en el trabajo de los agentes civiles de transito que tiene una profesion

algo riesgosa por la violencia relacionada por malas actitudes de algunas personas.

En el trascurso de esta investigacion también se pudo encontrar un trabajo
elaborado por Hernandez Arteaga, Ismael (2010) denominado “Mejoramiento de
la preparacion fisica a través; del trabajo de fuerza con pesas en atletas principiantes
de boxeo del Municipio de San Miguel Petapa” de la Universidad de San Carlos de
Guatemala, Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte -
ECTAFIDE- donde se llego6 a las siguientes conclusiones:

Por medio de los test Psicolégicos, los test Fisicos y los test Técnicos, se
obtienen un mejor diagndstico de las capacidades fisicas, mentales y técnicas
de los alumnos participantes en el programa de Preparacién Fisica.

Se mejor6 la fuerza del tren inferior, medio y superior; la velocidad y la
resistencia en el grupo de atletas con objeto de investigacion.

Los diez atletas participantes en el programa de preparacion fisica planificada
y sistematizada obtuvieron una mejoria tanto en los aspectos fisicos como en
lo técnico deportivo. (pag. 32)

Este estudio definid los principales recursos para conocer el nivel de preparacién
fisica de un deportista, haciendo énfasis sobre todo en las capacidades fisicas de los

deportistas, con énfasis en las areas aerdbica y anaerdbica con vinculacion a la

12



defensa personal, el mejoramiento se puede dar a través de la implementacion de

técnicas especificas segun el deporte y sus necesidades.

Y en un articulo cientifico elaborado por Hernandez, Raquel; Torres, Gema (2010)
denominado “Preparacion fisica integrada en deportes de combate”, publicado en
Revista de Ciencias de Deporte publicado por la Federacion Extremefia de Judo y
DA y la Universidad de Jaén de Espafia, menciona lo siguiente sobre le temaética

tratada:

Los deportes de combate encuadrados en la categoria de deportes de
adversario directo, se caracterizan principalmente por:

Ser de habilidad abierta, y, por lo tanto, poseer un nivel de incertidumbre muy
elevado, debido al tener al oponente cuerpo a cuerpo;

Una alta intensidad del esfuerzo, con lo que trae exaltadas exigencias fisicas,
fisioldgicas, técnico-tacticas y psicoldgicas ante el enfrentamiento.

Dificultad de prescripcion-control del entrenamiento y la competicién, y
mucho méas adn de alto nivel. (péag. 31)

El articulo es mucho mas teorico, pero tiene una relacion con ambas variables
considerando que la defensa personal se encuentra como parte de los deportes de
combate, para la definicidn de sus caracteristicas ayudan a definir con claridad la
planificacién de entrenamiento, siendo un documento Gtil para entender la
vinculacion de la preparacion fisica con las cualidades fisicas, psicologicas,

tacticas, técnicas para llevar a cabo programas de entrenamiento.

2.2. FUNDAMENTACION FILOSOFICA

El presente trabajo investigativo estéa orientado en el paradigma critico propositivo.
Porgue de manera preliminar se analizara el problema determinando las causas y
efectos, la situacién actual de las variables tanto de la defensa personal y la
preparacion fisica enfocando un andlisis de datos recolectados del estudio de
campo, donde los valores del investigador son buscar de manera ética y humanistica
la realidad de los hechos involucrados, con el fin de proponer una solucion, en base

a opiniones y criterios de los interesados.
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2.3. FUNDAMENTACION LEGAL

La fundamentacion legal se basa en la Constitucion del Ecuador del 2010,

aprobada por la Asamblea Nacional, cuyo articulo es:

SECCION SEXTA

Cultura fisica y tiempo libre

Art. 381.- El Estado protegera, promoverd y coordinard la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacién fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial
y parroquial; auspiciard la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y

Paraolimpicos; y fomentaré la participacion de las personas con discapacidad.

El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberan distribuirse de forma equitativa.

Art. 382.- Se reconoce la autonomia de las organizaciones deportivas y de la
administracion de los escenarios deportivos y demas instalaciones destinadas a la
practica del deporte, de acuerdo con la ley.

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo
libre, la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su
disfrute, y la promocion de actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo

de la personalidad.
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LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FiSICA Y RECREACION

Titulo V. De la Educacién Fisica

Seccion 1 Generalidades

Art. 81.- De la Educacion Fisica. - La Educacién Fisica comprendera las
actividades que desarrollen las instituciones de educacion de nivel Pre-basico,
basico, bachillerato y superior, considerandola como un area basica que fundamenta
su accionar en la ensefianza y perfeccionamiento de los mecanismos apropiados
para la estimulacion y desarrollo psicomotriz. Busca formar de una manera integral
y armonica al ser humano, estimulando positivamente sus capacidades fisicas,
psicoldgicas, éticas e intelectuales, con la finalidad de conseguir una mejor calidad

de vida y coadyuvar al desarrollo familiar, social y productivo.

Art. 83.- De la instruccion de la educacion fisica. - La educacion fisica se
impartira en todos los niveles y modalidades por profesionales y técnicos
especializados, graduados de las universidades y centros de educacion superior

legalmente reconocidos.

La ley de Deporte es clara con relacion a la educacion fisica haciendo énfasis en el
desarrollo de la psicomotricidad de nifios, jovenes, adultos, siendo base para la
formacién integral de los seres humanos, estimulando las capacidades fisicas para

lograr una resistencia fisica en su diario vivir.
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2.4. CATEGORIAS FUNDAMENTALES

Deportes de
combate

Planificacion
deportiva

Periodizacion
del
entrenamiento

Defensa
personal

Técnicas de
defensa
personal

l VARIABLE DEPENDIENTE l

INCIDE

I VARIABLE INDEPENDIENTE l

Figura N° 2: Categorias Fundamentales
Fuente: Investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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Gréfico N° 3: Constelacion de Ideas VI
Fuente: Investigador

Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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Constelacion de ideas: Variable Dependiente g
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Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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2.4.1. CATEGORIZACION DE LA VARIABLE DEPENDIENTE

VARIABLE DEPENDIENTE: La preparacion fisica.

2.4.1.1. Planificacion Deportiva

Concepto

La planificacion deportiva como sistema es un proceso que de manera inicial
identifica las necesidades y las limitaciones existentes en el orden fisico - deportivo,
y segun Mestre (2004, pdg. 31) “se observan problemas existentes al respecto,
seleccionandose de entre ellos los mas importantes y acuciantes; se establecen las
pautas a seguir para su solucion, escogiéndose entre las posibles alternativas,
aquellas mas idoneas o factibles, de acuerdo con las posibilidades existentes; se
proponen y ejecutan programas, métodos, medios”. También se evaldan los
resultados obtenidos en todo el proceso de planificacion deportiva, que facilitan
correcciones de manera total o parcial, con el fin de lograr los fines establecidos,
las metas definidas y la satisfaccion de las necesidades de la poblacion beneficiaria
(Mestre, 2004).

Para comprender de manera mas clara el tema se sistematiza y analiza la
informacion dada por Mestre (2004), el proceso de planificacion debe estar en
integracion con el medio, de manera directa e indirecta, en interaccion con los
factores sociales, politicos, econdmicos de la nacién, de las provincias, de las
ciudades, las comunidades locales, ademas con los factores de oferta y demanda,
tanto publica como también privado. Cuando sea mayor el nivel de especificacion
del proceso, es necesario que este interrelacionado con los actores participantes, los
agentes y elementos que jerarquicamente, lo delimitan y condicionan, en este caso
con las federaciones deportivas internacionales, nacionales y provinciales, también
en relacion con las directrices establecidas, los habitos deportivos de la poblacion

y con los intereses deportivos de la sociedad (Mestre, 2004).
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Para Mestre & Garcia (1999) la planificacion, “trata de estudiar y analizar, de prever
y ordenar todos los medios disponibles al servicio de una causa, evaluando

simultanea y finalmente los resultados, logrados o no, y la eficacia del proceso”.
(pég. 16)

Importancia de la planificacion.

La importancia de planificacién se esgrime del propio proceso de planificacion y lo
atil que ha sido en toda organizacién, empresa, proyecto o programa, sobre todo
porque busca la consecucion de resultados, analizados y diagnosticados de manera

anticipada, en base a las necesidades existentes. (Mestre, Brotons, & Alvaro, 2002)

La planifica sigue varias etapas mencionada por el autor citado:

e Analizar la situacion actual
e Prever los problemas que pueden presentarse

e Ordenar todos los medios posibles y las acciones también.

Los autores Mestre, Brotdns, & Alvaro (2002) mencionan de manera clara la
importancia de la planificacion “puede admitirse como el proceso de establecer de
forma rigurosa, las sistematicas y los modos de hacer para el logro de unos
resultados que se ajusten a los fines pretendidos”. Las acciones planificadas
buscaran la satisfaccion eficiente, pero controlando la eficacia del desarrollo de la
actividad deportiva y finalmente evaluando los logros alcanzados, comparandolos
con los indicadores y aspiraciones que se establecieron en la etapa inicial de la

planificacion (Mestre, Brotons, & Alvaro, 2002)

Aspectos de la planificacion.
Para entender los aspectos de la planificacion se analizan los fines, los objetivos y

las metas que involucran la planificacion deportiva.

Segin Mestre & Garcia (1999, pag. 16) “en el contexto de un proceso
metodoldgicamente planificado y compuesto por una sucesién de actuaciones es

preciso establecer aspiraciones parciales que en su conjunto permitan y posibiliten
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el logro ultimo”. El trazo de fines, objetivos y metas son importantes en el proceso
de la planificacion deportiva, puesto que permitiran establecer el camino a seguir
para lograr la eficacia y eficiencia de las actividades deportivas Segun Mestre &
Garcia (1999)

Los objetivos son intenciones intermedias, porque su consecucion infiere en el
alcance del fin, introduciendo aspectos cualitativos en las aspiraciones que se

pretende alcanzar en el proceso de planificacion deportiva. (Mestre & Garcia, 1999)

Los objetivos de la planificacion deportiva segin Mestre, Brotons, & Alvaro (2002,
pag. 66) son:

»  Reducir la incertidumbre de las decisiones de la organizacion deportiva.

» Racionalizar y ordenar las organizaciones deportivas, cada vez mas
complejas y crecientes.

»  Coordinar desempefos y esfuerzos, lo que ahorra recursos.

»  Elaborar nuevas propuestas y estrategias nuevas como respuesta frente al
aumento de la competencia deportiva, federada y de las otras vias.

»  Preparar el cambio en la gestion que, ineludiblemente, debera acometerse
en algin momento.

»  Definir conductas esperadas, lo que se traduce en la elaboracion de
estandares de rendimiento.

»  Favorecer la formacion continua y la autoformacion.

e También hay otros objetivos que deben ser tomados en cuenta en el proceso
de la planificacion deportiva y su construccion: competiciéon. (Rodriguez,
2010)

Evitar la improvisacion.

Lograr una progresion.

Mantener la forma de los deportistas en la temporada de competicion.

Lograr su estado de forma éptimo en la temporada de competicion.
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Para Mestre & Garcia (1999) los fines “se satisfacen con los planes; los objetivos

se satisfacen con los programas, y las metas con los proyectos”.

Segun Mestre & Garcia (1999, pag. 17) las metas “son el ultimo logro previsto,
estan en estrecha relacion con las necesidades existentes, con las necesidades
originarias del proceso. Se satisface la necesidad existente al alcanzarse el fin
previsto”. Las metas son los logros primeros, de cardcter parcial y puntual, la
consecucion de distintas y varias metas lleva a la satisfaccion de los objetivos

trazados en el proceso de la planificacion deportiva. (Mestre & Garcia, 1999)

Para su formulacién deben concretarse algunas consideraciones:
e Serrealistas y alcanzables

e Formulados de forma clara y comprensible

e Especificos y precisos

e Formulados en relacion con los horizontes pretendidos (Mestre & Garcia, 1999)

Elementos de la planificacion deportiva.

Segin Mestre, Brotons, & Alvaro (2002, pag. 66) la planificacion debe ser
sistematica para preparar el futuro, pretende establecer que se quiere llegar a lograr
a mediano y largo plazo a través de tiempo, fin, objetivo, 0 meta, y ayuda a
determinar una metodologia de trabajo, la estructura mas elemental o basica del

protocolo planificador, seré:

e Situacion de necesidad.

e Diagnostico de esta situacion.

e Evaluacidn de los recursos disponibles.

e Toma de decision acerca de las actuaciones a emprender.
e Ejecucion.

e Analisis de resultados.
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Se recomienda que la planificacion se sujete a dos elementos que son los siguientes:

o Politica, que es una base para establecer los fines, la filosofia de la
organizacion, las lineas de accion, todo en base a la construccion de los planes
estratégicos.

o El propio sujeto planificador. Quien establecerd su propia vision, cada
planificacion es Unica. (Mestre, Brotons, & Alvaro, 2002)

Lépez (2002, pag. 1) da una definicion mucho mas especifica y menciona lo
siguiente con relacion a la planificacion deportiva haciendo énfasis que es una
forma de ordenar los conocimientos e ideas, que buscan organizar y desarrollar
sesiones de entrenamiento, reuniendo aspectos propios de juego tanto tacticos-
fisicos- psicologicos, citando que “teniendo en cuenta el calendario de

competicion”

Tipos de planificacion.

Segin Mestre, Brotons, & Alvaro (2002, pag. 67) son tres los tipos de
planificaciones que atendiendo a su temporalidad se admiten comuinmente,
estratégicas, tacticas y operativas: o lo que es lo mismo, planificaciones a largo,
medio y corto plazo. Y aunque el esquema protocolario es comun, el desarrollo se

adaptara a cada caso.

Figura N° 5: Tipos de planificacion

. . Estratégica = Largo plazo
Planificacion o .
Tactica= Medio plazo

deportiva

Operativa= Corto plazo

Fuente: Mestre, Brotdns, & Alvaro (2002)

La clasificacion puede establecerse en base a sus limites temporales, geograficos,
hasta ambos incluso.
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Planificaciones operacionales, inmediatas o a corto plazo: Su temporalidad se
centra en funcion del medio ambiente en el que se desarrolle, se recomienda que no

sobrepasen el afio. (Mestre, Brotons, & Alvaro, 2002)

Planificaciones tacticas o a medio plazo: Este tipo de planificacion se puede
ejecutar cada cuatro afios, pero sin olvidar actualizaciones y mejoras durante su

proceso. (Mestre, Brotdns, & Alvaro, 2002)

Planificaciones estratégicas o a largo plazo: Estas superan los cuatro afios,
comunmente se visionan para mas de cinco afios, con mayor temporalidad para su

ejecucion. (Mestre, Brotons, & Alvaro, 2002)

Componentes de la planificacion deportiva: Para la planificacion deportiva hay
que tener en cuenta varios de sus componentes vinculados con los periodos
temporales de entrenamiento bien definidos, la correcta preparacion dependera del
contenido y la distribucién de las cargas de entrenamiento y cambian de manera
regular a lo largo del proceso anual, durante un cierto tiempo que faciliten el alcance
de las adaptaciones morfofuncionales deseadas. Uno de los componentes es la
organizacion temporal del entrenamiento que se encuentran dividido en ciclos con
funciones y estructuras distintas, también se suma la practica del entrenamiento,
dividiéndolo en ciclos con una duracion variable, a continuacion, se menciona el

tipo de ciclos: (Vasconcelos, 2005)

Macrociclos.

Son los llamados ciclos anuales, preparatorios, precompetitivos, competitivos y de
transicion, el autor Vasconcelos (2005, pag. 134) los define como “el conjunto de
varios meses (meso- ciclos) y semanas (microciclos) que, constituyendo la base
estructural de los ciclos de larga duracion, se suceden respetando las reglas del
proceso de entrenamiento a largo plazo”. No hay satisfaccion en la definicion
temporal de los macrociclos, siendo inaccesibles determinadas reglas que son base
objetiva para su construccion o establecer sus componentes para estabilizar la

estructura de los entrenamientos. (VVasconcelos, 2005).
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En el macrociclo se construyen de tres fases segun Vargas (2007):

1. Etapa preparatoria: Predomina el entrenamiento aerébico.

2. Etapa de transicion: Brinda un reposo satisfactorio después de los esfuerzos

de entrenamiento, se caracteriza por un débil volumen de trabajo.

3. Etapa competitiva: Se afina el entrenamiento para la consecucion de objetivos

del entrenamiento a corto plazo.

Su tipologia ademas en base al autor mencionado puede ser: anual, semestral,
trimestral, relacionada con la temporada de entrenamientos y competiciones,
subordinada a uno, dos o tres momentos de competiciones importantes, llamadas

también periodizacién simple, doble o triple. (Vargas, R. 2007)

Mesociclos.

Son ciclos que se ejecutan de 2 a 8 semanas, segun Vasconcelos (2005, pag. 134)
se designan como mesociclos “el conjunto de varias semanas (microciclos) con una
predominancia en sus objetivos y que, en conjunto, constituyen un ciclo medio de

entrenamiento, con una duracioén de 3 a 4 semanas”.

Microciclos.

Son ciclos que tiene una duracion de una semana de manera aproximada y definida
por Vasconcelos (2005, pag. 134) como “el conjunto de sesiones de entrenamiento
que repiten una parcela relativamente completa del proceso de entrenamiento
constituyen lo que designamos microciclo. Su duracion es, de media, de una

semana, con un minimo de dos sesiones tipo diferentes”.
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Tabla N° 1: Estructura microciclos.

Organizacion ciclica de un periodo de entrenamiento.

cICLO ESTRUCTURA
; e Transicion gradual para una
Ler ciclo: 4-8 frecuencia 6ptima en las
Microciclos competiciones

(Aproximacion) o - Aumento de la dificultad de las
pruebas de preparacion

e Participacion en una de las
competiciones al final del ciclo

e Volumen del entrenamiento que
depende de la frecuencia de las
competiciones, siendo
ligeramente reducido

» Mayor énfasis en el entrenamiento
2dociclo:4 % Aumento del volumen por el
Microciclos incremento de la frecuencia del

(Aproximacion) entrenamiento

» Competiciones simples sin

preparacion especial

v/ Competiciones con indices de
dificultad superiores al ler
ciclo, reduccion del volumen
del entrenamiento entre las
competiciones preparatorias y
las principales

3er ciclo: 4
Microciclos
(Aproximacion)

4to ciclo: 4 -5

OBJETIVOS PRINCIPALES

e Mejora en las prestaciones

e Obtencion de los tiempos de
calificacién minimos

e ldentificar los puntos flacos y
las reservas posibles

e Acumulacion de experiencia
competitiva

e Observar las soluciones técticas

e Consolidar la técnica en
condiciones de competicion

» Eliminar los fallos registrados
durante las competiciones

v Estabilizacion de la condicién
de competicion, preparacion
para eliminatorias o
calificaciones particulares de
competicién

v Test sobre las condiciones

Microciclos Preparacion especial para el punto algido de la temporada

(Aproximacion)

Fuente: Vasconcelos (2005)

2.4.1.2. PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO

Concepto

Los autores Martin, Nicolaus, Ostrowski, & Rost (2004, pag. 248) citan a Martin,
Carl y Lehnertz (1991), definen la periodizacion del entrenamiento como “la
periodizacion es la determinacion de una serie de periodos temporales en el afio de
entrenamiento, cuya planificacion ciclica de contenidos y de ejercicios dirige la
preparacion deportiva 6ptima en un determinado espacio de tiempo dentro del ciclo

de entrenamiento”. Para establecer y subdividir el afio de entrenamiento se debe

basar en el desarrollo de la “forma deportiva”, teniendo en cuenta que parte de los
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deportistas no mantiene la misma forma deportiva lograda, lo logran de manera
periddica y lo pierde de manera temporal, la periodizacion apunta a planificar las
fases del desarrollo de la forma deportiva. (Martin, Nicolaus, Ostrowski, & Rost
2004, citan a Martin, Carl y Lehnertz (1991).

Estructura de la periodizacion

Como se menciona en la planificacion de los macrociclos, se requiere de una
planificacion determinada del entrenamiento y sus contenidos, por ende se establece
tres periodos: Preparatorio, que ayuda al desarrollo de la forma deportiva;
Competicion, donde permanecen el desarrollo de capacidades logradas para un
rendimiento adecuado en la competicion; finalmente la Transicion para el descanso
activo que ayude a un estado de entrenamiento a nivel mas alto, estos periodos son
un modelo estandar para la planificacion integral y la especifica también, que sirve
de apoyo a los entrenadores. (Martin, Nicolaus, Ostrowski, & Rost, 2004)

Modelos de periodizacion

Hay diferentes modelos de periodizacion como mencionan Martin, Nicolaus,
Ostrowski, & Rost (2004) por distintas razones, como la especificidad de cada

disciplina deportiva y los calendarios de competicion, siendo los siguientes:

e Modelo de periodizacion sencilla, que es un periodo de competicion en un ciclo
anual.
e Modelo de periodizacion doble, que son dos periodos de competicion en un

ciclo anual, etc.

Los ciclos son una serie cerrada de periodos, etapas y semanas de entrenamiento
que se repiten, cada uno es una repeticion parcial del anterior, pero con diferencias

a las exigencias de la carga que debe contener la planificacion del entrenamiento.

La periodizacién del entrenamiento es la construccion del rendimiento a largo plazo
enfocado a las condiciones de desarrollo, a la secuencia de etapas de preparaciéon y
a las condiciones del desarrollo, determinandose para un periodo especifico.
(Martin, Nicolaus, Ostrowski, & Rost, 2004)
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Clases de periodizacion

Se establece que las clases de periodizacion se determinan en base al entrenamiento
deportivo. Pero para iniciar la clasificacion hay que tener claro, la periodizacion
para el entrenamiento de competicion o para el entrenamiento de deportistas que no
van a competir, porque se basa en estructuracion anual o plurianual de periodizacion
planificada. La periodizacion se clasifica en: periodizacion simple, preriodizacion
doble, periodizacion “pendular” y en “saltos”, periodizacion en bloques o
“concentrado”, que se establecieron por investigaciones realizadas Matveiev con
un soporte cientifico del “sindrome general de adaptacion” de Selye, sus diferencias
se basan en momentos algidos con relacién a las competiciones. (Vasconcelos,
2005)

Periodizacion simple:
Para Vasconcelos. (2005, pag. 120) EI componente de la carga que predomina es el
volumen de trabajo, siendo caracteristico y notorio tener un valor de intensidad final

reducido, eso no significa que se trabaje bastante duro.

Periodizacion doble:

Segun Vasconcelos (2005) la periodizacion doble “se utiliza en las modalidades
deportivas que en una temporada tienen dos competiciones importantes”. Tiene dos
periodos de preparacion, dos periodos de competicion, y un periodo de transicion
que a veces pueden ser dos dependiendo de la intensidad de la etapa inicial. El
primer periodo es largo a diferencia del segundo esto desde el punto de vista de los

contenidos del entrenamiento. (Vasconcelos, 2005)

Periodizacion triple:

Esta periodizacion se ha vuelto mas frecuente en varias y muchas modalidades
deportivas, segin Vasconcelos (2005) “la existencia de dos competiciones
individuales y una colectiva ha sido el argumento esgrimido para esta

periodizacion”.
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El sistema de periodizacion triple se caracteriza por tener 3 macrociclos que se

mencionan en el grafico 6.

Figura N° 6: Sistema de periodizacion triple

Un periodo | de preparacion.
Un periodo | competitivo.

Un periodo | de transicion
(pudiendo también no existir).

2° Macraciclo.

.

Un periodo 1l de preparacion.
Un periodo 11 de competicion.

Un periodo Il de transicion.

3" Macraociclo.

Un periodo Il de preparacion.
Un periodo 111 de competicion.

Un periodo Il de transicion.

Fuente: Vasconcelos (2005, pag. 126)

Esta periodizacion es aplicada para atletas que se encuentran en fase de
entrenamiento para el logro de un alto rendimiento donde son frecuente las

competiciones y la preparacion. (Vasconcelos, 2005)

2.4.1.3. ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Concepto.

Segun Bompa (2007, pag. 17) menciona que durante “el proceso de entrenamiento
se recoge informacion de tipo fisiol6gico, bioguimico, psicoldgico, social y
metodoldgico. Esta variada informacion se obtiene del deportista y es generada por
el proceso de entrenamiento”. La evaluacion en el entrenamiento es esencial para
determinar la reaccion del deportista, la calidad de entrenamiento, que faciliten la
planificacion de programas, a través de la informacion del proceso implementado,
por ende, los entrenadores requieren de un soporte cientifico para una evaluacién

objetiva, clara y especifica. (Bompa, 2007)

Para Guimaraes (2002, pag. 25) con el entrenamiento deportivo “se pretende
desarrollar las habilidades necesarias para la ejecucion de los movimientos

deportivos con el mayor grado de eficiencia posible, de acuerdo con la capacidad
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del deportista”. Analizando al autor el entrenamiento busca la formacion de los
individuos sanos para el desarrollo psicolégico, con el fin de que se adapten a la
sociedad o grupo social al cual pertenecen. El objetivo fisiologico del
entrenamiento es la mejora de las funciones orgénicas y la optimizacion del

rendimiento deportivo del atleta. (Guimaraes, 2002)

Ambito del entrenamiento

Segun Bompa (2007, pdg. 17) su principal ambito de entrenamiento “es el aumento
de la capacidad de trabajo fisico y de la técnica del deportista, asi como la
adquisicion de fuertes rasgos psicoldgicos”. El entrenador organiza, planifica,
educa y lidera el entrenamiento del deportista, involucrando variables de tipo
fisiol6gicas, psicoldgicas y sociolégicas, siendo el entrenamiento una actividad
deportiva de larga duracion y sistematica, se modula de manera progresiva e
individualizada. Las funciones psicoldgicas y fisiologicas se adaptan para
compensar las demandas de las tareas practicadas. Se concluye que el
entrenamiento no es un concepto reciente, en la antigtiedad existian entrenamiento
de tipo militar y de juegos olimpicos, etapas que sentaron las bases del
entrenamiento y los deportistas se preparan con una finalidad concreta. (Bompa,
2007)

Caracteristicas del entrenamiento deportivo

Se establecen una serie de caracteristicas para el entrenamiento deportivo segun
Vasconcelos (2005)

1. Los ciclos deben ser suficientemente flexibles.

2. Se debe fomentar capacidad de gestionar el desarrollo de la forma deportiva, a
través de la modificacion adecuada del proceso de entrenamiento en cada fase.

3. Los medios y los métodos de entrenamiento en los periodos tienen una
expresion especifica, porque cambian hacia las distintas direcciones de
entrenamiento, también en la relacion entre la preparacién general y la

especifica.
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4. Disminuyen o aumentan por la variacion de la intensidad del entrenamiento,
estimulando la capacidad fisica o con el entrenamiento en ritmo vinculado con
la competicion.

5. Correcta optimizacion de los efectos del entrenamiento, adaptando las
caracteristicas individuales del atleta mediante:

e Precision de las caracteristicas y de las posibilidades individuales segun el tipo
de actividad deportiva.

e Determinacién de los objetivos de preparacion incluyendo los medios y
métodos.

e Seleccion de los medios y métodos de entrenamiento mas idoneos.

e Determinacion de los ciclos y de los periodos.
e Preparacion de la planificacién individual de entrenamiento
e Ejecucion practica de la planificacion previamente definida

e Regulacion de las cargas aplicadas antes de la competicion

Principios del entrenamiento:

Segun Weineck (2005) dice que los principios del entrenamiento deportivo “sirven
para optimizar la capacidad de accion de los deportistas y entrenadores”. Y estos
estan vinculados con los &mbitos y tareas del entrenamiento, donde se establece los
contenidos, métodos y la organizacién, vinculada con la accién del deportista y su
entrenador, relacionada con la aplicacion compleja de las regularidades en todo el
proceso de entrenamiento. Se mencionan diferentes principios del entrenamiento
deportivo y se articulan en diferentes propuestas de sistematizacion. (Weineck,
2005)

Principios generales y especificos:

Weineck (2005) menciona que los principios generales y especificos del
entrenamiento deportivo, en cambio los autores Schnabel y Muller (1988,98)
distinguen los “principios en el entrenamiento deportivo” frente a los “principios

del entrenamiento deportivo”.
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Los “principios en el entrenamiento deportivo” son aquellos que van mas alla del
ambito objetivo y fin del entrenamiento deportivo, aungue se interpreten de forma
especifica. (Weineck, 2005)

Son “principios del entrenamiento deportivo” y se diferencian de los anteriores
porque tiene exclusiva validez en contexto del entrenamiento deportivo. Los
principios se diferencian de las reglas porque los primeros son en mayor grado
generales, y se concretan por las reglas que interpretan un principio e ilustran en los
ambitos, manifestaciones u contenidos del proceso de entrenamiento deportivo.
(Weineck, 2005)

Principios generales.
Los principios generales se incluyen en la mayoria de las modalidades deportivas,
son validos en los ambitos de entrenamiento y consolidan el rendimiento a largo

plazo de los deportistas. (Weineck, 2005)

Principios especificos.
Los principios especificos se refieren segun Weineck (2005) “a los aspectos
aislados del entrenamiento, como por ejemplo el entrenamiento técnico-

coordinativo, o bien a grupos humanos especificos”.

Hay cuatro grupos de principios segun la revision del autor Weineck (2005)

e Principios de la carga para producir efectos de adaptacion
e Principios de la organizacion ciclica
e Principios de especializacion y

e Principios de proporcionalizacion

Principios de carga del entrenamiento deportivo

Dentro de estos principios se encuentran los siguientes que buscan establecer la
carga de entrenamiento deportivo y como produce efectos de adaptacion. Segin
Weineck (2005) en el principio de la carga individualizada “se busca que los

estimulos de entrenamiento se correspondan con la capacidad de carga psicofisica,
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con la tolerancia individual y con las necesidades de cada deportista”. Un estimulo
de entrenamiento igual puede suponer una exigencia escasa 0 excesiva, un método
es idéneo para un deportista y para otro puede suponer una carga adicional. El
principio toma en consideracion la tipologia muscular del deportista para la
planificacion del entrenamiento. (Weineck, 2005)

Dentro de este principio se encuentra el principio de la carga creciente (progresiva)
y segun Weineck (2005) “se deduce de la relacién proporcional entre la carga, la
adaptacion y el aumento del rendimiento”, en conclusion, las exigencias planteadas
tienen que desarrollarse de forma sistemética dependiendo de los factores de
preparacion fisica, técnica, tactica, intelectual, coordinativa y de la fuerza de
voluntad del deportista. (Weineck, 2005)

Para el aumento de la carga se debe tomar en cuenta los siguientes aspectos:
(Weineck, 2005)

e Edad cronoldgica: La edad en relacion con la fecha de nacimiento

e Edad biolbgica: edad segun el grado en que se manifiesten los rasgos bioldgicos
especificos de la edad.

e Edad de entrenamiento: periodo desde el inicio de un entrenamiento regular

¢ Nivel de la capacidad de rendimiento deportivo

Principios de la organizacion ciclica para garantizar la adaptacion

Para Weineck (2005) este principio incluye el principio de la carga continua, el
principio de la carga periddica y el principio de la regeneracion periodica. Las
cargas continuas causan un aumento continuo de la capacidad de rendimiento
deportivo, para lograr el limite del rendimiento individual, determinado
genéticamente, al interrumpirse la continuidad del entrenamiento con lesiones,
intervalos de descanso excesivos, lesiones se puede producir una pérdida de la
capacidad de rendimiento de los atletas. La carga no puede mantenerse durante todo

el afio, el deportista no puede estar mucho tiempo en plena forma, por ello existe la
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variacion entre carga y descarga, entre el descenso y aumento de la intensidad, se
somete un ciclo periodico, por ende, se propone dividir el proceso de entrenamiento
en las etapas de pretemporada, periodo de competicion y periodo de transicion,

estas fases permiten evitar el “sobreentrenamiento” del deportista. (Weineck, 2005)

Principio de la regeneracion periodica: Este principio se utiliza en el &mbito de
alto rendimiento segin Weineck (2005) es un “procedimiento adoptado por muchos
atletas de elite para superar la fase de estancamiento, consiste en introducir un
periodo largo de regeneracion, en forma de descanso de la competicion de entre 6
y 12 meses”. El descanso, el entrenamiento menos intenso y la implementacion de
medidas de regeneracion logra una “recarga” de las 1lamadas reservas psicofisicas
y ayuda a los atletas al alcance de altos rendimientos incluso superiores a los que

antes tuvieron.

Principios de especializacidn para hacer especifico el entrenamiento: En muchas
modalidades resulta imposible lograr rendimientos maximos individuales sin una
especializacion selectiva, programada en el momento oportuno, la especializacion

tiene sus principios especificados a continuacion: (Weineck, 2005)

Principio de la adecuacion a la edad: La edad bioldgica es esencial y decisiva para
el desempefio de las capacidades de rendimiento y de la carga sobre todo en la etapa
juvenil e infantil, muchos campeones superaron los rendimientos de sus
compafieros al adelantarse a ellos algunos afios en su edad bioldgica. Se puede
encontrar diferencias de edad bioldgica de hasta cinco y mas afios, los nifios y
jévenes denominados acelerados tiene mayores capacidades de rendimiento y de
carga, por ende, el trabajo de entrenamiento y la carga se plantean en funcion de
estas circunstancias. Las cargas de entrenamiento tienen que determinarse segin la

edad y no segun la edad cronoldgica del deportista. (Weineck, 2005)

Principio de la especializacion de la carga: Para Weineck (2005) el principio de la
especializacién de la carga denominado también “principio de preeminencia y
coordinacion selectiva”, o “principio de determinacién del entrenamiento
deportivo”, establece “el hecho de que cada modalidad presenta un perfil

caracteristico de exigencias en los ambitos coordinativo y de condicion fisica”.
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Para prepararse a un rendimiento de elite, los objetivos, métodos, contenidos,
herramientas y estructuras del entrenamiento deportivo, en todas las fases se debe
orientar hacia la exigencia de rendimiento en la modalidad o disciplina, tomando
en cuenta las capacidades, destrezas y caracteristicas que se deduce segin Weineck
(2005) ““de la estructura de rendimiento previsible; asimismo, se deben aprovechar

las especificidades ontogenéticas”.

Principios de proporcionalizacién: Este grupo de principios son de mucha
importancia para el proceso de entrenamiento a largo plazo y para la planificacion
del trabajo anual, presentandose una relacion entre la preparacion general y
especifica, segun Weineck (2005) “la interrelacion de los distintos componentes de
un rendimiento deportivo complejo o una estimacion erronea en una u otra

direccidn supone un obstaculo para la consolidacion éptima del rendimiento”.

Principio de la relacion éptima entre preparacion general y especifica: Los
componentes de la preparacion general y de la especifica cambian en base al propio
entrenamiento, basado en una especializacion, por ejemplo, los deportistas tienen
ejercicios de preparacion general, donde predominan los contenidos de preparacion
fisica también, es una interaccion dindmica que segin Weineck (2005) “no se puede
buscar una relacion porcentual estatica determinada”. Para los principiantes se
consolida las capacidades de condicion fisica y de coordinacién, se planifica con
las exigencias de la actividad deportiva, méas los contenidos del entrenamiento
general que son necesarios para mejorar el rendimiento especifico, pero sin perder

de vista el objetivo.

Principio de la relacién éptima en el desarrollo de los componentes del
rendimiento: Es denominada por los autores como Grosser y cols. (1986) como
“principio de la alteracion reguladora”. Para Weineck (2005) se basa en la relacion
entre la dependencia y los entrenamientos fisicos, técnicos, cognitivo — tactico y
otros factores, siendo una exigencia dificil para los atletas.

Se determina la importancia fisica entre la condicion fisica y la coordinacion, en
relacion al tema Weineck (2005) se fundamenta en lo citado por (Grosser y cols.
1986, 43)
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“Cuanto antes se dominen las secuencias coordinativas y técnicas, tanto mas
economico y especifico de la modalidad sera el posterior entrenamiento de los
componentes fisicos, que ademas suele efectuarse con el movimiento
técnicamente correcto. Este planteamiento favorece en todo momento el
desarrollo de la condicion fisica y la técnica”.

En la gréfica 7 el autor realiza una relacion entre los ejercicios de entrenamiento
deportivo y los ejercicios, destacando el grado de coincidencia con la estructura de
la carga y con el movimiento, definiendo las caracteristicas mas comunes sefialadas
por las flechas.

Figura N° 7: Relacion entre principios del entrenamiento deportivoy ejercicios
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Fuente: Weineck (2005)
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2.4.1.4. PREPARACION FiSICA

Concepto

Vargas, Pérez, & Fernandez (2014) cita la definicion de planificacion deportiva
dada por Collazo Macias (2006) en la que se dice que “es el proceso pedagdgico
implicito en todo proceso de entrenamiento deportivo, que constituye uno de los
componentes fundamentales en la preparacion del deportista, dirigido al desarrollo
de las potencialidades de todas las capacidades fisicas del atleta, en estrecha
relacion con el deporte practicado, y que tiene en cuenta factores externos e internos

a este proceso”.

La preparacion fisica es considerada como un proceso biopsicopedagdgico
encaminado al mejoramiento de las potencialidades morfofuncionales, con un
desarrollo equilibrado, progresivo y adecuado de las capacidades fisicas que se
expresan con el fortalecimiento funcional y muscular del organismo, a través de un
conjunto de actividades para el bienestar fisico e incluso de diversion, las cuales
deben realizar antes del periodo de entrenamiento, por tal razon la preparacion
fisica, va a garantizar un profesional en condiciones fisicas para el mejor
desempefio sobre todo cuando son deportistas, militares, policias rescatistas y
equipos de seguridad que requieren de una preparacion integral. (Vargas, Pérez, &
Fernandez, 2014)

Caracteristicas e importancia de la preparacion fisica

Hernandez & Torres (2011) analizar las caracteristicas determinando sus ventajas e

inconvenientes explicado en la gréafica que a continuacién se muestra:

En la gréfica 8 se detalla al nivel general, especifico y las caracteristicas que revelan

la importancia de la preparacion fisica en cualquier actividad deportiva.
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Figura N° 8: Caracteristicas e importancia de la preparacion fisica
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Fuente: Hernandez & Torres (2011, pag. 33)

Su importancia radica en ser un componente esencial del entrenamiento deportivo
que ayude al desarrollo de cualidades motoras: fuerzas, resistencia, flexibilidad,

coordinacion y velocidad. (Nikolaievich & Mijailovna, 2001)

Formas de la preparacion fisica.
Vargas, Pérez, & Fernandez (2014) menciona lo dicho por Matveiev (1967) sobre
las formas de la preparacion fisica las cuales pueden ser de dos formas: preparacion

fisica general y especial.

Preparacion fisica general.

Vargas, Pérez, & Fernandez (2014, pag. 9) coinciden que la preparacion fisica
general “esta orientada al desarrollo de capacidades del organismo humano en
forma integral y con una direccion determinada, ejemplo: fuerza de la musculatura

de las extremidades superiores, velocidad de desplazamiento, resistencia aerobica,
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entre otras” Segun el autor su fin es el desarrollo equilibrado de las cualidades
motoras como la fuerza, resistencia, coordinacion, flexibilidad, velocidad, los
indices elevados son esenciales para el desarrollo de las cualidades fisicas
denominadas especiales, que sean la base para el perfeccionamiento eficaz de los
aspectos restantes de la preparacion tanto técnicos, tacticos como psiquicos, siendo
la preparacion fisica general un proceso organizado de manera polifacético y

proporcional. (Vargas, Pérez, & Fernandez, 2014)

Preparacion fisica especial
Para Vargas, Pérez, & Fernandez (2014) La preparacion fisica especial “esta
dirigida a desarrollar capacidades especificas que propician la base del rendimiento

deportivo”.

Para entender su importancia con mucha claridad los autores Nikolaievich &
Mijailovna (2001, pdg. 9) mencionan lo siguiente “la preparacion fisica especial
estd destinada a desarrollar las cualidades motoras de acuerdo con las exigencias
que plantea un deporte concreto y con las particularidades de una actividad compe-
titiva determinada”. Para su organizacién es necesario tener en cuenta las
exigencias especificas de una modalidad deportiva concreta, por ejemplo, a los
grupos musculares que soportan una mayor cantidad de carga fundamentalmente
durante la actividad fisica competitiva. Aunque, no debe limitarse solo a este
aspecto sino al desarrollo de las cualidades fisicas eligiendo ejercicios que, por sus
particularidades dindmicas y cinematicas, conciernan en mayor o menor grado a los
componentes fundamentales de la actividad competitiva, cumpliendo sus
exigencias y el régimen de trabajo del sistema neuro-muscular. (Nikolaievich &
Mijailovna, 2001)

La grafica 9 determina tres factores muy relevantes para la preparacion fisica,
iniciando con la duracién de ejercicios, las cualidades motoras, el tipo de
modalidades y disciplinas deportivas que deben configurar en la planificacion

deportiva.
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Factores para el desarrollo de la preparacion fisica

Figura N° 9: Factores para el desarrollo de la preparacion fisica
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Fuente: Nikolaievich & Mijailovna (2001, pag. 9)

Todos los factores se vinculan con el desarrollo del deportista que segun
Nikolaievich & Mijailovna (2001, pag. 9) “debe demostrar la fuerza, la rapidez,
coordinacion, flexibilidad en distintos estados del organismo (inmediatamente
después del calentamiento), en estado estable con una gran capacidad de trabajo de
los distintos sistemas funcionales y con las manifestaciones mas claras de fatiga

progresiva”

Preparacion fisica auxiliar.

Para entender su definicion se cita a los autores Nikolaievich & Mijailovna (2001,
pag. 9) quienes dicen que la preparacion fisica auxiliar “se estructura a partir de la
preparacion fisica general. Crea una base especial que resulta indispensable para

una ejecucion eficaz de los grandes volumenes de trabajo destinados a desarrollar
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las cualidades especiales motoras”. La preparacion ayuda a aumentar las
probabilidades funcionales de los distintos sistemas del organismo y drganos,
también optimiza la coordinacion neuromuscular, se desarrollan las capacidades de
los deportistas para sobrellevar las cargas y recuperarse después de estas.
(Nikolaievich & Mijailovna, 2001)

Inconvenientes de la preparacion fisica.

Segun Hernandez & Torres (2011) se debe tomar en cuenta los inconvenientes de

la preparacion fisica considerando los siguientes aspectos:

e Las sesiones de preparacion fisica integrada pueden implicar mayor dificultad
para los luchadores, pudiendo provocar algunas fallas y distorsiones en calidad
técnica.

e La preparacion fisica no va conforme al nivel de los deportistas.

¢ Dificultad en el control de la intensidad de trabajo.

e Nose prioriza los objetivos de la sesion, ya que al tener varios deportistas, puede
ser que no vayan todos acordes al nivel uno de otro.

e Puede causar una mayor carga general en el organismo.

Los inconvenientes pueden presentarse en la etapa de la planificacion deportiva sino
se las elabora acorde a las necesidades de los deportistas, por eso es importante
antes de iniciar un entrenamiento deportivo conocer las capacidades fisicas y
trabajar de manera personalizada priorizando objetivos. (Hernandez & Torres,
2010)

Meétodos de la preparacion fisica.

Para Nikolaievich & Mijailovna (2001, pag. 16) los métodos “que se aplican para
la preparacion fisica son los métodos de trabajo del entrenador y del deportista
mediante los cuales se logra una asimilacién de conocimientos, capacidades y ha-
bitos, y se desarrollan las cualidades indispensables”. Segun los autores citados hay

tres grupos que se aplican combindndolos de manera distinta, adaptandose a las
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exegéticas concretas y caracteristicas de la preparacion fisica, se seleccionan en
base a los principios didacticos generales, los objetivos, la edad, el sexo, el estado

de forma y el nivel de los deportistas. (Nikolaievich & Mijailovna, 2001)

Metodos orales

Para los autores Nikolaievich & Mijailovna (2001) los métodos orales “que se
utilizan en el entrenamiento deportivo son las explicaciones, las conferencias,
charlas, andlisis y discusiones. Estas formas se utilizan principalmente en forma
lacdnica, sobre todo cuando se prepara a deportistas de alto nivel”. (p4g. 16) Para
este método se utiliza una terminologia especial, se combinan los métodos visuales
y los orales, su eficacia en el entrenamiento deportivo dependera en gran parte de
un buen uso de las Ordenes, valoraciones, indicaciones, observaciones vy

explicaciones orales. (Nikolaievich & Mijailovna, 2001)

Métodos visuales

Segun Nikolaievich & Mijailovna (2001) los métodos visuales que se “utilizan en
la préctica deportiva son variados y dependen de la validez del proceso de
entrenamiento. Uno de ellos es la demostracion justa, desde el punto de vista
metodoldgico de cada ejercicio y sus elementos, que suele hacer el entrenador o el
deportista de alto nivel”. Los medios auxiliares de demostracion son peliculas,
grabaciones de video, que se utilizan para orientar a los deportistas, brindandoles
informacion sobre la direccion de los movimientos, la distancia recorrida hasta
datos méas complejos como de la luz, el sonido, los equipamientos mecanicos como
la informatica y la relacion inversa, ayudan a conocer acerca del ritmo, el espacio,
la dinamica de los movimientos, no solo disponer de referencias sobre los
movimientos sino también de las correcciones necesarias. (Nikolaievich &
Mijailovna, 2001)

Métodos de ejercicios practicos
Nikolaievich & Mijailovna (2001) dividen los ejercicios practicos en dos grupos

fundamentales:
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Figura N° 10: Métodos de ejercicios practicos.
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Fuente: Nikolaievich & Mijailovna (2001)

En la grafica 10 se determina los métodos de ejercicios préacticos dividiéndolos en
dos grupos, el primero describe los métodos para la asimilacién de la técnica

deportiva y aquellos que tiene como objetivo el desarrollo de cualidades motoras.

Para Nikolaievich & Mijailovna (2001) en el primer grupo de métodos se
encuentran las modalidades deportivas de fuerza-velocidad y modalidades ciclicas,
porque en estas la asimilacion de la técnica deportiva admite el dominio paralelo de
la aplicacidn tactica de las acciones técnicas y jugadas segun el contexto de la
competicion. Estos autores mencionan lo siguiente: “ambos grupos de métodos
estan intimamente relacionados entre si; se aplican unitariamente y permiten
resolver de forma eficaz los objetivos del entrenamiento deportivo. La
imposibilidad de aislar el proceso de la preparacion fisica del proceso de
perfeccionamiento técnico exige analizar tanto los métodos para desarrollar las

cualidades motoras como el perfeccionamiento de la técnica deportiva”. (pag. 17)
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Los medios de la preparacion fisica:

Sobre los medios de la preparacion fisica Nikolaievich & Mijailovna (2001, pag.
10) sustentan que “son los distintos ejercicios fisicos que ejercen una influencia

directa o indirecta en el desarrollo de las cualidades motoras de los deportistas”.

Los ejercicios fisicos son el conjunto de acciones motoras destinadas a solucionar
un problema motor concreto, entre ellos se pueden encontrar los de entrenamiento
donde las acciones motoras se agrupan segun la necesidad de demostrar los indices
de velocidad, fuerza, coordinacion, desviaciones en la actividad de los sistema
respiratorio o cardiovascular, de movilizacion de unos o varios mecanismos
relacionados con el suministro de energia. También se pueden encontrar los
ejercicios de competicion que tienen como finalidad el méaximo resultado deportivo

posible para un atleta. (Nikolaievich & Mijailovna, 2001)

Tipos de ejercicios.

En la preparacion deportiva se utiliza una amplia variacion de ejercicios fisicos que
se clasifican por sus caracteristicas, representados en la grafica 11 en la que se
conceptualizan los ejercicios de entrenamiento, los auxiliares, de preparacion

especial y de competicion. (Nikolaievich & Mijailovna, 2001)
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Figura N° 11: Tipos de ejercicios
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2.4.2. CONCEPTUALIZACION DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE

VARIABLE INDEPENDIENTE: Técnicas de defensa personal.

2.4.2.1. Deportes de Combate

Concepto

Los deportes de combate se definen como enfrentamiento de carécter fisico contra
un oponente, son regulados por las federaciones y organizaciones, han determinado
reglas y el tipo de equipo protector usado para las competencias, donde la finalidad

es ganar trofeos, medallas, cinturones y los titulos de campeon. (Pac, 2014)

Preparacion para las artes marciales.

En los deportes de combate la preparacion es esencial para poder ejecutar las
técnicas eficientemente, lo cual radica en el desarrollo de habilidades fisicas como
fuerza, rapidez, movilidad y resistencia, que ayudan al crecimiento del rendimiento,

técnico, tactico y deportivo. (Pac, 2014)

Habilidades de los deportes de combate.

Los atletas pelean uno contra uno usando una variedad de habilidades propias de
los distintos tipos de deportes y combates, segun Pac (2014) “las huelgas en el
boxeo que so6lo permite perforar, el Taekwondo, donde las patadas son el foco o el

Muay - Thai y el boxeo birmano, que también permite el uso de codos y rodillas.

También puede concentrarse en la obtencion de una posicidén superior como en
estilo libre con lanza, el judo y la lucha greco-romana”. En los deportes de combate
también se compite con armas, como con espada en la esgrima occidental y kendo,
pero sea con o sin armas se requiere de cualidades fisicas locomotoras bésicas para
que el cuerpo logre movimientos armonicos eficaces. (Pac, 2014)
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Desarrollo de las habilidades o cualidades motoras para los deportes de combate.

El grado de desarrollo de cualidades ayudara a la preparacién, pero también a la
salud fisica y mental, puesto que al entrenar con regularidad las funciones
fisiolGgicas estaran regularizadas, sumado a esto la habilidad y seguridad, equilibrio
al dolor que puede producir una agresion, incluso desarrollo de actitudes cognitivas
e intelectuales. (Gaby, 2012)

En la grafica 12 se muestran las habilidades necesarias que los deportistas deben

tener y alcanzar para dominar los deportes de combate que requieren de una gran

movilidad, agilidad, elasticidad, resistencia, fuerza, velocidad y coordinacion.
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Figura N° 12: Habilidades para los deportes de combate
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Habilidades para los deportes de combate

Para comprender las habilidades se realiza un analisis de los conceptos de Gaby
(2012):

Clasificacion de la fuerza

Dentro de las habilidades, existen tres clasificaciones de la fuerza que son utilizadas

en los deportes de combate por su gran utilidad.

Fuerza Maxima: Segin Gaby (2012) la fuerza maxima “es la mayor posible que
se puede ejercer voluntariamente contra una resistencia de forma dinamica o

estatica”.

Fuerza répida: Para Gaby (2012) la fuerza rapida “es la denominacion de la
capacidad muscular para desarrollar fuerza maxima con la que se imparte al

movimiento propio cuerpo o a partir de él a aparatos con mas alta velocidad”.

Resistencia de Fuerza muscular: Gaby (2012) también describe que la fuerza
muscular “es la tolerancia de la musculatura a la fatiga causada por el trabajo
estatico o dinamico repetitivo siempre que sea por encima del 30% de la fuerza

maxima”.

Velocidad:

La velocidad es una capacidad fisica mas esencial en la actividad deportiva, permite
Ilevar acciones motrices en el menor tiempo posible, depende de varios factores
como son musculares, los nerviosos, los genéticos y también la temperatura del

propio cuerpo. (Gaby, 2012)

Todas las habilidades son requeridas para la defensa personal Gtil y en cualquier
defensa — ataque, simultaneos o sucesivos, para no entorpecer el movimiento, no
colocando el cuerpo en posicion de desequilibrio o posicion incorrecta que impida
la liberta de los movimientos rapidos, entendiendo que todas las habilidades

interacttan en el aprendizaje y ejecucion de la defensa personal. (Pac, 2014)
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2.4.2.2. ARTES MARCIALES

Concepto

El autor Toscano (2011) brinda un concepto tradicional de las artes marciales “hace
referencia a todo sistema codificado de técnicas aplicado como medio de defensa
personal y de formacion militar, pudiendo incluir o no la lucha con armas
(exceptuando las armas de fuego u otro armamento moderno)”. Generalmente
asociadas a las culturas orientales (siendo las mas populares las originadas en Japén
y China), su surgimiento se estima en un periodo cercano a los 1600 afios de
antigiiedad (alrededor del 400 d.c.), aunque también en Occidente, la América
precolombina y en Africa se han desarrollado métodos de combate de este tipo. Los
estilos de artes marciales han ido evolucionando con variantes que son practicadas
como deportes en exhibiciones y todo tipo de competencias incluyendo una gran
cantidad de proteccion personal para el deportista, salud, desarrollo social,
individual y de autoconfianza, forjar el caracter, la disciplina mental, muchas otras
disciplinas se han considerado artes marciales como algunas danzas folcloricas,
ritos religiosos, juegos de entretenimiento, técnicas de meditacion, concentracion y
relajacion. Muchas de estas disciplinas incluyen en el entrenamiento técnicas
ancestrales y conocimiento médico que ayudan a conocer el funcionamiento del
propio cuerpo y del adversario brindando ventajas en el combate. Su entrenamiento
se basa en una serie sistematica y estructurada de rutinas o formas, memorizadas
con un repertorio de movimientos basicos de ataque y defensa con varias partes del
cuerpo como pufios, manos abiertas, rodillas, dedos, codos, pies, que se utilizan

segln la situacion y sus condiciones fisicas. (Toscano, 2011)

Propdsito de las artes marciales.

Toscano (2011) destaca que hay quienes creen que el Unico propdsito de las artes
marciales es la simple sucesion de golpes cuyo Unico proposito “es destruir al
objetivo al cual van dirigidos, o demostrar que el conocimiento de esas técnicas
otorga a la persona entrenada superioridad fisica sobre sus posibles oponentes”, sin
observar su verdadero propdsito mas alla del nivel técnico y violencia que se
presentada en las peliculas viendo a los aprendices como una maquina letal.
(Toscano, 2011)
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En realidad, hay muchas motivaciones para su aprendizaje, con respecto al tema
Kiew (2007) brinda un mejor tratamiento y con mayor proposito de las artes

marciales, en la que se destacan cinco:

1. Defensa personal.

2. Salud y bienestar.

3. Entrenamiento del caracter.
4. Expansion de la mente.

5. Evolucion espiritual.

Los dos Ultimos puede que no se encuentren en algunas artes marciales antiguas o
modernas, ya que muchos de estos propositos se establecieron antiguamente como
medios para el cultivo espiritual. Y los propdsitos de su aplicacion van en
dependencia de las: destrezas disponibles, recursos de base y las necesidades y
aspiraciones vitales inmediatas. Cada arte marcial establece sus propios objetivos
especificos para alcanzar los propdsitos, segun el contexto donde se aplican y

utilizan, a través de todo el proceso de entrenamiento. (Kiew, 2007)

Obijetivo de las artes marciales.

Toscano (2011) destaca la importancia que tienen los objetivos espirituales de las
artes marciales las cuales buscan “fortalecer la intuicion del practicante y otorgarle
sabiduria con el fin de fortalecer su espiritu que, en perfecta armonia con el cuerpo,
se beneficia con la experiencia de la practica y, a su vez, enriquece al espiritu del
arte marcial, que se regenera y adquiere mayor preponderancia con sus sentimientos
positivos”. Todo artista marcial debe potenciar su espiritu, en su arte y actos, siendo
el caracter su reflejo, cuando consigue vencerse a si mismo, ha vencido al peor de
sus enemigos segun la ideologia de los distintos tipos de artes marciales, llegando
a un estado de calma, es ahi que su espiritu se refleja no solo en la fuerza fisica o
destreza técnica, sino en el poder de su mente, donde abandona los pensamientos
de victoria, derrota, fortaleza y debilidad y la sensibilidad hacia todo lo que lo rodea.
(Toscano, 2011)
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2.4.2.3. DEFENSA PERSONAL

Concepto

Segun lzquierdo (2012, pag. 1) bajo la denominacion de “Defensa Personal” “se
engloba todo un conjunto de técnicas de las diferentes artes de lucha destinadas a
neutralizar una agresion o amenaza en una distancia en que es posible el contacto
fisico entre el agresor y el agredido”. El agresor puede realizar un ataque o amenaza
con armas o sin armas, no se puede hablar de una unica técnica o forma de “defensa
personal”, existen varios tipos la razon de su variedad es que cada forma de lucha,
de combate ha desarrollado un sistema basado en su tactica y técnica, incorporando
otras formas de luchas para resolver circunstancias en situaciones imprevistas.
(Izquierdo, 2012)

Para respaldar este criterio Prieto (2010) expresa que la defensa personal “es un
sistema de recursos orientados hacia la autoproteccion ante una agresion externa,
pudiendo ser estos innatos o adquiridos, y pudiendo reflejar un amplio espectro de
posibilidades tanto técnicas (a manos vacias o con utensilios), tacticas, estratégicas,
0 cualquier otro procedimiento que permita conseguir alcanzar el fin propuesto

tanto en el ambito fisico como emocional”.

Tipos de defensa personal

Prieto (2010) plantea que dependiendo del grupo al que valla dirigido, la ensefianza
de la Defensa Personal incidira mas en unos u otros aspectos para conseguir sus
fines. Asi pues, los tipos de defensa personal son: defensa persona general y defensa
personal especifica. Uno de los métodos méas destacados de la defensa persona
integral es que es un sistema organizado de entrenamiento con una base pedagogica
y cientifica, que tiene un variado arsenal de soluciones técnicas y tacticas, con
principios y fundamentos, en el cual las técnicas y tacticas se relacionan entre si,
que conforma un sistema de defensa con manos y pies contra diferentes tipos de
ataques en varios escenarios como fisicos y psicoldgicos, que permite un

aprendizaje continuo y eficaz. (Prieto, 2010)
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En la gréafica 13 se describe las caracteristicas de cada tipo de defensa personal,

iniciando con la definicion y el desenvolvimiento de cada una.

Figura N°13: Tipos de defensa personal

Defensa personal general o integral

como técnicos, tacticos, estratégicos, tanto sin
armas como con ellas.

Desenvolvimiento  eficaz  en
situacion de agresion posible.

Siendo necesario el trabajo de: las distintas
distancias de combate (larga, media, corta y
suelo), las distintas soluciones técnicas (atemi,
luxacion y proyeccion, etc.), los distintos
grados de eficiencia (letal, lesivo, controlado).

cualquier

Atiende el desarrollo de habilidades y factores ||

Defensa personal especifica

Fuente: Prieto (2010)

Contempla resolver de una forma
determinada  los  problemas o
situaciones habituales a las que se
enfrenta.

Se encuentra en
especializacion.

Obtencion del maximo rendimiento.

aras de una

Figura N°14: Tipos de Defensa personal especifica

4 ) (- Centrada en intervenciones ante delincuentes y delitos de)
diversa indole.
Defensa personal «Especializada en: detenciones al paso, cacheos, utilizacion de
policial grilletes, conducciones, empleo de la defensa policial, uso
progresivo de la fuerza entre otros.
- J J
4 N - ™\
«Utilizacion con mayor profundidad del uso de estrategias
Defensa personal defensivas de caracter psicolégico.
femenina *Empleo de utensilios de caracter domestico como herramienta
\_ Y, \de defensa (ceniceros, llaves, spray) )
é ") (-Orientadaa la formacién del nifio. )
Defensa personal *No se pierde el objetivo de autodefensa.
infantil *Restringido el uso de técnicas peligrosos.
\_ ) \-Resolucién practica de problemas a los que enfrentan. )
A («Busca actuaciones de tipo letales. A
Defensglpersonal «Le interesa eliminar al enemigo.
militar «Especializada en uso de armas.
- VAN J

Fuente: Prieto (2010)

En la grafica 14 se definen y caracterizan la tipologia de la defensa personal
especifica, donde se describe la defensa personal policial, femenina, infantil y

militar.
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Caracteristicas de la defensa personal.

La defensa persona reline varias caracteristicas, ejemplificadas en la siguiente

grafica:

Figura N° 15: Caracteristicas de la defensa personal

Variado Eficiente
*Mayor variedad de recursos defensivos y * Respuestas eficaces y eficientes.
ofensivos, para su _utlllza,m()_n sea basadas en 3 | *Su principal caracteristica es
sus cor_1d|C|ones f|S|ca_s, tecnlcasymentales._ adecuarse al precepto de la
« Seleccionar lo mas util en cada circunstancia proporcionalidad en la respuesta
de posibles agresiones. al agresor.
Répido Estructurado
«Combinacion de la técnica defensiva y +Soporte  técnico  planificado,
contraataque correcta en un tiempo de sistematizado y jerarquizado.
reaccion rapida y precisa para dejar sin —_— «Permitir un aprendizaje significativo
occion de reaccion al agresor. por la adecuada progresion en los
« Aprovechar el factor sorpresa. contenidos  tecnicos y tacticos
« Disposicion para afrontar a otro agresor. defensivos y de contraataque.
Cientifico Realista
« Adquisicion de habilidades +Orientacion hacia el estudio de los: adversarios,
cimentadas sobre fundamentos entornos y de los aspectos fisicos técnicos y
basicos emocionales que se ponen de manifiesto en una
TS situacion de riesgo no planificada.
* Principios tecnicos y - - 2
ST «Estudiar las caracteristicas de los ataques mas
L . . habituales, situaciones de peligro, psicologia del
* Aspectos interrelacionados entre si. agresor, métodos de persuasion de distraccion,
proteccidn, neutralizacion, reduccién o intimidacion

y otros elementos Utiles que permitan salir a salvo de
cualqueir cituacion no programada.

v

Espontaneo
*Desarrollar los mecanismos de defensa y contraataque para utilizarlos en situaciones
establecidas, semiestablecidas y libres frente a cualquier tipo de agresion y agresor.

« Disposicion para enfrentarse a todos tipo de situaciones de conflicto real inesperado y a
reaccidnar de manera efectiva y sin temor.

Fuente: Prieto (2010)

La grafica 15 muestran las caracteristicas que deben cumplirse en la defensa
personal, teniendo que ser variada, eficiente, rapida, estructurado, cientifico,

realista y espontaneo.
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2.4.2.4. TECNICAS DE DEFENSA PERSONAL

Concepto.

Para Beas (2011) “las técnicas defensa personal, estan pensadas para responder a
los ataques con movimientos y golpes muy certeros y efectivos para incapacitar y

dominar al agresor de manera rapida y efectiva”.

» Enlagréfica 16 se describen siete técnicas de defensa personal mencionada
por Beas (2011), para comprender de manera inicial cada una, siendo estas
las siguientes: Shizen Tai (Zenkutsu dachi) Mai-Ai, Metsuke, Kiai, Tai-

Sabaki-Shintai-Kuzushi, Anticipacion-sorpresa y defensas por liberacion.

Figura N°16: Técnicas de defensa personal

Shizen Tai (Zenkutsu dachi) + Postura de pierna adelantada con el 70% del peso hacia
adelantado.
[ Mai-Ai - Distancia. >
[ Metsuke * Fijacion de la vista. >

Tai-Sabaki-Shintai-Kuzushi » Esquiva- desplazamiento- desequilibrio.

L, Y+ Anticipaciones a las intenciones del agresor con una

*Atemi  (Golpe), Controles de luxaciones,
Estrangulaciones y Proyecciones.

Defensas por liberacion

NN

.

Fuente: Rodriguez (2010)

Shizen Tai (Zenkutsu Dachi)

Posicion de ataque de maximo apoyo también conocida como “postura” significa
quedarse en guardia considerandosela como postura natural segin Rodriguez
(2010)
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Es la posicion que mejor permite cambiar de sitio o posicion rapidamente
manteniendo el centro de gravedad en buen equilibrio, a la vez que permite
una buena vision del atacante y su entorno. Asi, se tiene el pie derecho
adelantado, esta posicion natural se llamara Migi-Mae vy si tiene el izquierdo
Hidari-Mae. También se puede efectuar otras posiciones, como la de costado
al adversario con las piernas abiertas, ya que de esta forma se tiene menos
angulo para que pueda llegar el ataque y proteger el frente. No se puede olvidar
la postura llamada Hachiji Dachi y los brazos en posicién de YOI, la adopcién
correcta de esta posicion permite pasar de forma inmediata a la ejecucién de
la defensa, el contraataque y de forma eficiente frente a cualquier intencion de
agresion, esta posicidn permite adoptar cualquier otra posicion hacia adelante
0 atrds y si es necesario se ejecutara un desplazamiento con mucha facilidad,
esta posicion permite de forma facil colocar los brazos en guardia. De esta
forma se puede pasar rapidamente de la defensa al contrataque sea este con
pierna o brazo. (pag. 20)

Figura N°17: Zenkutsu Dachi

Fuente: Programa de entrenamiento de técnicas de defensa personal

Ma-ai
Rodriguez (2010) denominada como la técnica de distancia que ayuda a estar fuera
del maximo radio de accion del atacante, solo cuando se quiera atacar o contraatacar

se acortara la distancia:

Figura N°18: Mai-Ai
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Atemi: Golpes de pierna o brazo a distancia larga.

Figura N°19: Atemi 1

Fuente: Programa de entrenamiento de técnicas de defensa personal

Atemi: Control por luxaciones desde una distancia media.

Figura N° 20: Atemi 2

Fuente: Programa de entrenamiento de técnicas de defensa personal

Atemi: Mediante proyecciones, control por luxaciones desde una distancia corta -.
(pag. 22)

Figura N° 21: Atemi 3

Fuente: Programa de entrenamiento de técnicas de defensa personal
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Metsuke

Rodriguez (2010) menciona al Metsuke como la fijacion de la vista y por qué se
debe mirar siempre los ojos del adversario, porgue revelan sus intenciones, ademas
se podra ver su cuerpo entero y el entorno que le rodea, “si el atacante lleva una
arma u objeto la mirada no debe ser fijada por mucho tiempo, se seguiré fijando la

mirada en sus ojos”. (pag. 22)

Figura N° 422: Metsuke

Wi b

Fuente: Programa de entrenamiento de técnicas de defensa personal

Kiai (Grito)

El KIA denominado grito significa literalmente “Union de los espiritus”, €S
considerada como una liberacion de energia, donde se produce el grito con el
vientre, da méas fuerza al movimiento o golpe, que puede tener afectaciones
psicoldgicas para el ataque, ocasionandole sorpresas que debilita su ataque o

defensa, se debe aplicarlo siempre en defensa personal. (Rodriguez, 2010)

Beas (2011) dice que se llama asi, al grito que se ejecuta junto con las técnicas de
golpe y que se practica por las siguientes razones a las que ha hecho hincapié el

autor, fundamentando el KIA porque.

v" Brinda fluidez y potencia al golpe;

v' Evita el temor o la duda en el momento de golpear, ya que nos enfoca con
el blanco;

v Provoca en el adversario un momento de temor y distraccion que disminuye

su agresividad permitiendo ocasionarle mas dafio
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Shintai - kuzushi - tai — sabaki (Desplazamientos)
Se le denomina como la técnica de Desplazamiento, Desequilibrio y Esquiva la cual
puede ser realizada en ocho direcciones, durante su ejecucién se busca el

desequilibrio del atacante. Para su desarrollo citamos a Rodriguez (2010)

Al desplazarse se hace que el atacante caiga en un vacio y por lo tanto en un
desequilibrio. Todo ataque debe de ser esquivado, bien con desplazamiento o
con una esquiva en giro, en raras excepciones se debe de ir al choque, pues de
esta forma frente a un adversario de més envergadura y equilibrado, se entrara
en su terreno. Los desplazamientos o esquivas se los realizara en una esfera
pequefia hacia atras, adelante, a los lados, en giro, en diagonal. Cuando se
realice un desplazamiento o esquiva, éste tiene que estar bien entrenado para
conservar un perfecto equilibrio, debiendo quedarse a la distancia adecuada
para aprovechar el desequilibrio del atacante y contraatacar. Toda persona
tiene un circulo propio; se tiene que meterse en él y ocupar su lugar. (Dos
personas no pueden ocupar el mismo lugar). (pag. 23)

Figura N° 23: Shintai - kuzushi - tai — sabaki

Fuente: Programa de entrenamiento de técnicas de defensa personal

Atemi — Waza (Golpe)

En la defensa personal se aplican las técnicas de golpes basicos denominados
Atemi-Waza considerado como el arte de atacar a través de golpes precisos en los
puntos vulnerables del cuerpo del atacante. Su aplicacion debe emplearse en base a
las necesidades del grupo de trabajo, en la planificacion se debe determinar el tipo
de ejercicios que se entrenara como fundamento necesario, iniciando desde lo
basico hasta llegar a lo complejo, porgque algunas técnicas son mas avanzadas que
otras y su aplicacion demandara mayor grado de dominio para no causar dafios

irreparables en caso de su aplicacion. (Rodriguez, 2010)
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Figura N° 24: Atemi — Waza

Fuente: Programa de entrenamiento de técnicas de defensa personal

Golpes a distancia.

Entre la amplia variedad de técnicas se encuentra los golpes a distancia, segin Beas
(2011) para ejecutar esta técnica se debe cumplir con las siguientes exigencias

técnicas consideradas como principios basicos y lograr el éxito en la defensa

personal:

La persona debe hallarse equilibrada, es decir, con la columna vertebral bien
estirada o, por lo menos, que el peso de la parte superior del cuerpo no caiga
fuera de la base formada por los miembros inferiores.

Se recomienda una postura relajada, con el peso repartido entre los dos pies,
gue se hallaran separados méas o menos la distancia de los hombros, con uno
maés adelantado apuntando hacia delante, y otro atrasado en direccidn hacia
fuera en 45 grados.

Desde esta postura, y con el peso mas bien sobre la punta de los pies
(asentarse en los talones desequilibra), se procedera a flexionar las rodillas,
perfilar el térax hasta que, con pequefias correcciones, encontremos la
comodidad para movernos sin tambalearnos.

Se debe tomar esta posicidn instintivamente ante alguin peligro y, aunque la
posicion de los brazos en la calle no ha de ser agresiva pero si atenta a
bloguear una probable agresién, para entrenar dispondremos una guardia de
pufio en forma similar a la de los boxeadores, con el brazo inhabil adelante.
Una vez establecida la guardia, se probard desarmarla y retomarla varias
veces, hasta que se haga familiar; la idea, es que el brazo adelantado protege
desde la boca hasta la zona abdominal mientras que el atrasado esté listo para
disparar un ataque.

La practica se la puede realizar de pie frente a una la bolsa, la cual permitira
medir la distancia a la que se debe estar para llegar a ella efectivamente con
las diferentes armas corporales. Esto es muy importante, ya que en cada
persona es distinto y deben acostumbrarse a no arrojar golpes fuera de
distancia que le permita su alcance eficientemente, por ejemplo, lanzar un
pufietazo cuando correspondia una patada o viceversa.
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Esté técnica tiene diversos tipos de variaciones con relacion a la distancia:

Distancia larga, recomendable la utilizacidn de las técnicas de patadas:

Figura N° 25: Distancia larga, recomendable la utilizacion de las técnicas de
patadas

Fuente: Programa de entrenamiento de técnicas de defensa personal

Distancia media, recomendables la utilizacion de las técnicas de pufios:

Figura N° 26: Distancia media, recomendables la utilizacion de las técnicas de
pufos

Fuente: Programa de entrenamiento de técnicas de defensa personal

Distancia corta, recomendable la utilizacion de las técnicas de codos y rodillas:

Figura N° 27: Distancia corta, recomendable la utilizacion de las técnicas de
codos y rodillas

Fuente: Programa de entrenamiento de técnicas de defensa personal
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Hasta lograr la habilidad para golpear se recomienda no estirar por completo los
miembros en el momento de ejecutar un golpe, sino que deben quedar retraido
porque se puede luxar las articulaciones con cada golpe causando lesiones

inesperadas. (Beas, 2011)

Golpes de distancia media:

Dentro de las técnicas de defensa personal se tiene los golpes de distancia media, el
autor Beas (2011) brinda una explicacion extensa de su aplicacion: Cuando se da
inicio a los entrenamientos en la defensa personal y en algunas artes marciales las
herramientas mas comun que se practican son: el pufio. Para armarlo correctamente,
se practicard en forma reiterada desde la mano abierta, plegar los dedos sobre la
palma, y asegurarlos con el pulgar, al tiempo que se tensa cuidando de formar un
bloque compacto sin puntos débiles poniendo (especial atencion al dedo mefique).

En su gran mayoria las mujeres no estan familiarizadas con el uso del pufio y temen
sufrir dolor y lesiones, pero con una practica cotidiana pueden realizarla facilmente
realizando ciertas modificaciones como los golpes que se ejecutan con la parte
carnosa del “talon” de la mano, con los dedos semiextendidos y bien apretados para
no sufrir una lesion. La ejecucion de este ataque en la nariz del agresor resulta muy
efectivo pero a la vez muy peligroso por eso el uso de esta técnica debe (reservarsela
como ultimo recurso, dado que puede ocasionar la muerte por hemorragia al romper

los tejidos esponjosos del hueso etmoides).

Entonces, partiendo de la posicion de guardia frente a una bolsa o0 a un compafiero,
proyectaremos el golpe de pufio hacia delante y golpear al punto elegido, teniendo

en cuenta las siguientes recomendaciones:

¢ No se debe extender el codo por completo;

e Acompafiar los golpes con exhalacion del aire de los pulmones;

e Alinicio de las précticas diarias se debe comenzar a ejecutar los golpes de forma
lenta y sin mucha potencia, hasta que la técnica sea familiar, cuando esto suceda,
se procedera a incrementar la potencia siempre en el limite de la comodidad y

sin que se experimente ningun tipo de dolor.
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e Cada golpe debe realizarse en perfecto equilibrio, con los pies bien asentados y
acompafando cada mano con el giro de cadera correspondiente a cada una (o
sea, un pufietazo izquierdo partird de un giro de cadera de izquierda a derecha

y viceversa). (Beas, 2011)

Contraataques frente a las agresiones

Para entender los contrataques se recogio informacion del blog educativo del autor

Colcha (2011) quien menciona que se puede realizar de la siguiente forma;

» Con los pies

» Con los pufios

» En tiempo de apoyo o tercer tiempo
» En simultaneidad o segundo tiempo

Los conceptos anteriormente citados son definidos por Colcha (2011) como “la
respuesta defensiva agresiva que ejecuta el defensor, ante un ataque desarrollado
por el rival”. Su accion puede ejecutarse durante la fase de descenso o al momento
que el pie del adversario topa el suelo tras efectuar una accion de ataque que es
denominado como “contraataque en tiempo de apoyo o tercer tiempo”, que es
precedido por una accion de bloqueo o esquina, se sugiere que puede contraatacar
también durante la fase denominado desarrollo o principal de un ataque rival, ante
que conecte su ataque conocido como ‘“contraataque en simultaneidad o segundo

tiempo”.

Figura N° 28: Contraataques frente a las agresiones

FUénte: Progr
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Anticipacion a las acciones agresivas.

Fundamentos de Anticipacion
El mismo autor Colcha (2011) hace una acertada diferenciacion sobre los
fundamentos de anticipacion también conocidos como anticipacion a la accion de

un agresor las cuales pueden ser:

Con los pies
Con los pufios
Pura o primer tiempo

Por distancia o descuido

YV V V VYV V

Por momento muerto

Las definiciones a las que se refiere el autor del blog son “la accion técnica — tactica
limitrofe entre el ataque y el contraataque, que procura anteponerse a la iniciativa
de ataque rival, abortando sus intenciones ofensivas en su fase de inicio

(Anticipacion Pura o en Primer Tiempo)”. (Colcha, 2011)

Figura N° 29: Anticipacidn a las Acciones Agresivas

Fuente: Programa de entrenamiento de técnicas de defensa personal

Anticipacion por distancia
La anticipacion por distancia también denominada por descuido, es la iniciativa
ofensiva, que se ejecuta cuando el rival invade de manera inconsciente su distancia

de accidn obligada, sin un objetivo preconcebido tactico. (Rodriguez, 2010)
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Figura N° 30: Anticipacién por distancia.

Fuente: Programa de entrenamiento de técnicas de defensa personal

Anticipacion sorpresa

Rodriguez (2010) ambos aspectos son esenciales para la defensa personal, sobre
todo para su efectividad, se llega con un estado de conocimiento, gracias al
entrenamiento en diversas circunstancias, “la sorpresa es una de las partes mas

vitales cuando se debe proteger de una agresion”.

Figura N° 31: Anticipacién sorpresa

Fuente: Programa de entrenamiento de técnicas de defensa personal

Para Rodriguez (2010) los practicantes de artes marciales deportivas que se
entrenan con un objetivo y espiritu deportivo, esto puede representar un choque
psicologico, porque el entrenamiento estd adaptado a las comodidades vy
reglamentos de las organizaciones deportivas internacionales y nacionales, entre las
regla que debe cumplir un practicante de artes marciales deportivas estan; entrenar
descalzo, con ropa amplia y una excesiva indumentaria comercializada como
proteccion todo en cumplimiento de las reglas deportivas, a diferencia de lo que
ocurre en la vida real en la que te enfrentas a un agresor con ropa casual, joyas,
portafolio y zapatos elementos a los que un practicante de artes marciales deportivas

no esta adaptado.
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En la mayoria de ocasiones es el agresor es quien coge por sorpresa, pero ese factor
psicoldgico debe intentar superarse haciéndole entrar en la del agredido, cediendo
de manera inicial a las pretensiones o distrayéndole de su idea fija de agresion, se
debe pensar de manera rapida, son segundos vitales para lanzar el contraataque letal
dejando en segundo plano la realizacién de una técnica depurada, el contraataque
debe llegando en el menor tiempo posible a su destino y si no basta con la primera
accion se debe efectuar otra rapida, logrando el control absoluto de la situacion.
(Rodriguez, 2010)

Figura N° 32: Anticipacién sorpresa 1

Fuente: Programa de entrenamiento de técnicas de defensa personal

2.5. HIPOTESIS

Hi: La preparacion fisica SI mejorara las técnicas de la defensa personal de los
Agentes Civiles de Transito del Gobierno Auténomo Descentralizado
Municipalidad de Ambato.

Ho: La preparacion fisica NO mejorara las técnicas de la defensa personal de los
Agentes Civiles de Transito del Gobierno Auténomo Descentralizado
Municipalidad de Ambato.

2.6. SENALAMIENTO DE VARIABLES

Variable independiente
Preparacion fisica

Variable dependiente
Defensa personal
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CAPI TULO 111

METODOLOGIA

3.1. ENFOQUE INVESTIGATIVO

La siguiente investigacion es cualitativa porgue se evaluo a los Agentes Civiles de
Transito, en base al analisis del problema y mediante parametros de medicion que

infieren directamente en los resultados obtenidos.

Es una base para el andlisis de la situaciéon actual de la defensa personal y la
preparacion fisica que faciliten su definicidn, su caracterizacion, y el analisis de los

resultados obtenidos mediante el criterio del investigador.

3.2. MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION

3.2.1. INVESTIGACION BIBLIOGRAFICA DOCUMENTAL

Se utilizé para la fundamentacion cientifica tedrica de las variables y sus categorias,
basada en el criterio de autores expertos en defensa personal y preparacion fisica,
para ello se investigd en libros, revistas, documentos, tesis, manuales, de fuentes
online como paginas web, que sean solidas ademas fortalezcan el analisis de
resultados obtenidos en todas las etapas del estudio.

3.2.2. INVESTIGACION DE CAMPO

Segun el Manual de trabajos de Grado, de Especializacion, Maestrias y Tesis
Doctorales UPEL (2005) “es el analisis sistematico de problemas de la realidad,
con el proposito bien sea de describiros, interpretarlos, entender la naturaleza, asi
como factores constituyentes, explicar sus causas y efectos o predecir su ocurrencia
haciendo de uso de métodos caracteristicos de cualquiera de los paradigmas (...) de
investigacion conocidos”. (pag. 14)



Serd (til para la recoleccién de datos dentro del mismo lugar donde se produce la
problematica, con todos los actores involucrados, obteniendo conocimientos de la
realidad, con los agentes civiles de transito, basado en la tematica de preparacion

fisica y técnicas de defensa personal.

3.3. NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

Los métodos més comunes que se utilizan en el trabajo de investigacion son los

siguientes:

3.3.1. METODO DE LA OBSERVACION

Permite la descripcion del problema de investigacion, la recoleccion de datos
estableciendo las causas y efectos, observando las variables implicadas con lo cual
se llevo acabo para la comprobacion de la hipétesis, es una forma de contacto o de
relacion con el objeto de estudio, es un proceso de atencion, recopilacion y registro

de la informacion mediante una ficha de datos.

3.3.2. NIVEL EXPLORATORIO

El objetivo primordial es facilitar una mayor comprension del problema, ademas el
tema seleccionado ha sido poco explorado, por lo cual hay pocos antecedentes de

carécter investigativos.

3.3.3. NIVEL CORRELACIONAL

En donde se busca determinar la relacion entre la variable independiente y
dependiente, determinando su asociacion y como influye la preparacion fisica sobre

las técnicas de defensa personal, mediante los resultados obtenidos del estudio del

problema.
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3.3.4. NIVEL DESCRIPTIVO

Su utilizacion pretende realizar un andlisis de la situacion actual del problema de
estudio, en base a la determinacion de indicadores de las variables, en este caso, el
tipo de técnicas de defensa personal describiendo el antes y después de la
preparacion fisica de los agentes civiles de transito, por medio del método de

observacion de la problematica presentada.

3.4. POBLACION Y MUESTRA

En virtud de que la poblacion de estudio es:

Personal a investigar Experiencia laboral | Frecuencia | Mujeres | Hombres
Agentes de transito Primera Promocion 62 17 45
Agentes de transito Segunda Promocion 95 29 66

TOTAL 157 46 111

Tabla N° 2: Poblaciéon y muestra
Fuente: Investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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CALCULO DE LA MUESTRA

Formula
_ N
"TEN—-1+1
n = Tamaifio de la Muestra
N = Poblacion o Universo
E = Margen de Error (0,05)
157

"= 10,052(157 - 1) + 1

157
n=
(0,0025) (156) + 1

157

"= 039 +1

157
1,39

n= 112,94

La poblacién de estudio es 113 Agentes Civiles de Transito del Gobierno

Auténomo Descentralizado Municipalidad de Ambato.
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3.5. 1. Operacionalizacion de las Variables.

Variable Independiente: Preparacion Fisica

. _ . . TECNICAS
CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INIDICADORES ITEMS BASICOS INSTRUMENTOS
Es el proceso | Proceso Recuperacion Circuitos de 6 estaciones para mejorar la
biopsicopedagogico dirigido al | progresivo de activa para el preparacion de las cualidades fisicas Técnica:
mejoramiento de las | preparacion que desarrollo de las Intervencion

potencialidades

morfofuncionales mediante el
desarrollo equilibrado,
progresivo y adecuado de las

garantice una
buena condicién
fisica

capacidades fisica
como.

Circuitos de 10 estaciones con obstaculos que

Instrumento:

Botellas de arena

capacidades fisicas que se Resistencia ayuden a mejorar la resistencia aerobica
manifiestan con el
fortalecimiento fisico y Palos de escoba
funcional del organismo, va a | Capacidades Fuerza Circuito de 8 estaciones de 10 repeticiones para
garantizar un profesional en | fisicas mejorar la fuerza Balones de fitbol
condiciones fisicas para el mejor
desempefio de su labor
Velocidad Circuitos de 5 estaciones con obstaculos

mediante piques cortos en distancias de 30 metros
para mejorar la velocidad

Tabla N° 3: Variable independiente: Preparacion fisica
Fuente: Investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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3.5.2. Operacionalizacion de las Variables.

Variable Dependiente: Defensa Personal

. - . « TECNICAS E
CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INDICADORES ITEMS BASICOS INSTRUMENTOS
Habilidades El brazo del defensor se sitta lateral a la cabeza el momento de recibir un Técnica:
Es el conjunto de habilidades | técnicas Defensa frente a un | ataque. i Observacion
L. .- . ataque circular de En el momento de la defensa mira al ataque
técnico — tacticas encaminadas a N La pierna izquierda al desplazarse hacia delante adopta una posicion semi
impedir o repeler una agresion, pufio a la cgra por el flexionada. Instrumento:
mediante una serie de técnicas, lado |zgwerd_o Al defenderse desplaza la pierna izquierda hacia delante para conseguir la Ficha de
para salvaguardar su integridad | Agresion desde una distancia | dgistancia correcta. observacion
s 6 G e media larga Defiende con el brazo izquierdo.
Defiende con el antebrazo inferior
Después de defenderse empuiia el brazo del agresor
Hombros rotados hacia el lado izquierdo
Cadera en linea con los hombros
Contraataque al Po_sicién inicial pierna izquierda adelantada semi flexionada
Habilidades bi del Mirada al brazo del agresor
s ICEps del agresor | canezq levantada al frente
tacticas con el antebrazo Cadera rotada hacia el lado derecho
Hombros en linea con la cadera
Mano derecha retrasada con relacion a la cadera
Dedos de la mano juntos al ejecutar el golpe
Golpe con el antebrazo en el biceps del agresor
Rotacion de cadera en el momento de ejecutar el golpe

Tabla N° 4: Variable dependiente: Defensa personal

Fuente: Investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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3.6. RECOPILACION DE LA INFORMACION

Las técnicas e instrumentos que se utilizaran son los siguientes:

Técnicas

Observacion: Es una técnica que ayudara a la determinacién del problema, el
investigador observara el problema y registrara la informacion basado sobre
todo en la experiencia. Para lo cual se definio un pre test y post test antes como

también después de la intervencion.

Instrumentos

Fichas de Observacion: Se estructura con indicadores basados en observar el
problema de estudio y las variables para la recoleccion bibliografica de

informacion.

Muestreo

Se aplicé una muestra que determind el grupo de estudio, es de caracter aleatorio

seleccionado por el investigador.

3.7. PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

Para la recoleccion de informacion se estableci6 lo siguiente:

b)

Se disefid los indicadores generando una ficha de observacion.

Se sometid a una revision por parte de un experto.

Para el desarrollo del estudio se establecieron dos momentos antes y después de
la intervencion, para la recoleccion de informacion definiéndose una evaluacion
con indicadores que abarcan:

Defensa frente a un ataque circular de pufio a la cara por el lado izquierdo desde
una distancia media larga, determinando las técnicas de defensa.

Contraataque al biceps del agresor con el antebrazo, determinando las técnicas

de contraataque.
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Se utiliz6 la siguiente escala linkert:

M = Malo
R = Regular
B = Bueno

MB = Muy bueno
http://www.udla.cl/portales/tp9e00af339c16/uploadImg/File/fichas/Ficha-12-escala-de-valoracion.pdf

Primer momento

Pre test

Se ejecutd una evaluacion de 18 indicadores para conocer la defensa personal y el
nivel de preparacion fisica del grupo de estudio.

Este instrumento se utilizd6 como etapa inicial para evaluar las habilidades que
tienen los agentes civiles de transito.

Segundo momento

Post test

a) Este se ejecutd después de la intervencion.

b) Se utiliz6 los mismos indicadores para una comparacion de resultados.

c) Los resultados fueron calculados tabulados en Excel para su representacion
grafica en tablas.

3.8. PLAN DE PROCESAMIENTO DE INFORMACION

Para el procesamiento de la informacion:

e Seorganizo la informacidn recolectada en base a indicadores.

e Se realizo la tabulacion de los resultados por frecuencias.

e Se repitio la recoleccion de informacidn para realizar comparaciones.

e Se tabuld la informacion recolectada y se present6 en graficas.

e Se determind las medias del pre test y post test.

e Se desarrollo el estudio que permitio la presentacion de los resultados.

e Se analizo e interpreto los resultados obtenidos de acuerdo a la experiencia del
investigador y los objetivos.

e Se realiz6 un andlisis critico de la informacion recopilada.

¢ Finalmente se llego a establecer las conclusiones y recomendaciones finales.
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ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

CAPITULO IV

4.1. Analisis descriptivo de las frecuencias obtenidas en el pre test y post test

4.1.1. Técnicas de defensa

Tabla N° 5: Frecuencia de técnicas de defensa

No

ITEMS BASICOS
Técnicas de defensa

El brazo del defensor se
sitla lateral a la cabeza el
momento de recibir un
ataque.

En el momento de Ia
defensa mira al ataque.

La pierna izquierda al
desplazarse hacia delante
adopta una posicion semi
flexionada.

Al defenderse desplaza la
pierna izquierda hacia
delante para conseguir la
distancia correcta.
Defiende con el brazo
izquierdo.

Defiende con el antebrazo
inferior

Después de defenderse
empufia el brazo del
agresor.

Hombros rotados hacia el
lado izquierdo.

Cadera en linea con los
hombros.

Media

Fuente: Pre test - Post test
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza

M-B

0,00

Pre test
B

0 44
3 16
1 50
7
2 89
2 12
4 70
0o 7
0 5
1,44

40,56

M

69

94

62

40

22

99

39

106

108

71,00

M-B
96

99

76

96

111

104

105

87

112

98,44

Post test
B R

13 1
10 2
28 5)
12 3

0 2

2 2

2 4
12 9

0 1
8,78 3,22

M

2,56



ANALISIS: De las frecuencias obtenidas se evidencia el nimero total de agentes
civiles de transito que obtuvieron resultados regulares y malos en el pre test, como
se observa en esta etapa la valoracion de 8 técnicas de defensa arrojaron malos
resultados con el 71,00, a diferencia de la técnica denominada como “Defiende con
el brazo izquierdo” que obtuvo resultados regulares siendo esta la que alcanzo6 una
puntuacién de media més alta 89, en la comparacion efectuada a las técnicas de
defensa personal posterior a la aplicacién del entrenamiento deportivo se detectd
una elevada mejoria en las frecuencias del post test con una media de muy buena
de 98,44.

INTERPRETACION: Después de aplicar el pos test, se evidencio con claridad la
mejoria alcanzada por los agentes civiles de transitos después de haber sido
sometimos a la preparacion fisica y técnicas de defensa personal.

4.1.2. Técnicas de contraataque

Tabla N° 6: Frecuencia de técnicas de contraataque

ITEMS BASICOS Pre test Post test

N° = Técnicas de contraataque M-B B R M M-B B R M

1 Posicién inicial pierna 0 0 39 74 78 26 8 6
izquierda adelantada semi
flexionada

2  Mirada al brazo del 0 1 18 94 102 6 3 2
agresor

3 Cabeza levantada al 0 2 16 95 97 10 4 2
frente

4  Cadera rotada hacia el 0 3 4 106 112 1 0 0
lado derecho

5  Hombros en linea con la 0 0 6 107 113 0 0 0
cadera.

6 Mano derecha retrasada 0 1 4 108 107 3 2 1
con relacion a la cadera

7 Dedos de la mano juntos 0 5 3 105 107 2 2 2
al ejecutar el golpe.

8  Golpe con el antebrazo 0 2 82 29 109 2 0 2
en el biceps del agresor

9  Rotacion de cadera en el 0 1 5 107 108 1 2 2
momento de ejecutar el
golpe

Media 0,00 1,67 19,67 91,67 10367 567 1,78 1,89

Fuente: Pre test - Post test
Elaborado por: Edison Mendoza
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ANALISIS: El analisis descriptivo de las frecuencias obtenidas en el cuadro en el
cual esta representado el nimero total de agentes civiles de transito que tuvieron un
mal rendimiento en 8 técnicas de contraataque segun los resultados arrojados en la
aplicacion del pre test con una media de 91,67, exceptuando la denominada “Golpe
con el antebrazo en el biceps del agresor” que obtuvo resultados regulares siendo
esta la que alcanz6 una puntuacion de media mas alta 82, el post test aplicado
después de la preparacion fisica denota una mejoraria relevante con un valor de
media mas alta de 103,67, es decir que los agentes civiles de transito han fortalecido

la ejecucion de las técnicas.

INTERPRETACION: Una vez ejecutado la respectiva preparacion fisica a los
agentes civiles de transitos los resultados que arrojé la aplicar del pos test,
evidencian con claridad la mejoria alcanzada en la ejecucién de las técnicas de
defensa personal.

4.2. Andlisis de resultados de la ficha de observacion: pre test y pos test

4.2.1. Técnicas de defensa

Defensa frente a un ataque circular de pufio a la cara por el lado izquierdo
desde una distancia media larga

Tabla N° 7: Valores de medias de la evaluacion obtenida para las Técnicas de
defensa del pre test y post test

N° TECNICAS DE DEFENSA PRE TEST POST TEST

1 El brazo del defensor se sitlia lateral a la cabeza el 1,40 3,72
momento de recibir un ataque.

2 En el momento de la defensa mira al ataque. 1,18 3,81

3 La pierna izquierda al desplazarse hacia delante adopta 1,41 3,57
una posicion semi flexionada.

4 Al defenderse desplaza la pierna izquierda hacia 1,65 3,77
delante para conseguir la distancia correcta.

5 Defiende con el brazo izquierdo. 1,85 3,97

6 Defiende con el antebrazo inferior 1,80 3,84

7 Después de defenderse empufia el brazo del agresor. 1,66 3,87

8 Hombros rotados hacia el lado izquierdo. 1,05 3,58

9 Cadera en linea con los hombros. 1,04 3,98

Fuente: Pre test - Post test
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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Figura N° 33: Valores de medias de la evaluacion obtenida para las Técnicas de

defensa del pre test y post test
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Fuente: Pre test - Post test
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza

La presente grafica demuestra una comparacion valorativa entre los resultados del
pre test y post test, de las nueve técnicas de defensa analizas y evaluadas en el grupo
de trabajo. De manera general se puede establecer que las medias de los valores
obtenidos en el pre test son sumamente negativos a diferencia de las medias
obtenidas en el post-test, que evidencian una mejora de las nueve técnicas de

defensa.

1) Los valores promedio de la técnica de defensa denominada “EL BRAZO DEL
DEFENSOR SE SITUA LATERAL A LA CABEZA EL MOMENTO DE
RECIBIR UN ATAQUE?” del pre test y post test realizado a los agentes civiles de
transito establecieron que al iniciar con la etapa de entrenamiento obtuvieron una
media de 1,40 que representa un valor muy bajo motivado por la inadecuada
preparacion fisica observada, comparativamente luego de las clases desarrolladas y
aplicado el post test arroja que la media es de 3,72 que determina un crecimiento
gracias al fortalecimiento de la ejecucion de la técnica.
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2) Los valores de la técnica de defensa “EN EL MOMENTO DE LA DEFENSA
MIRA AL ATAQUE?”, el pre test determin6 una media de 1,18 que representa un
valor bajo, luego de la ejecucién del programa de entrenamiento y aplicacién del
post test se presentd una mejora relevante de los agentes civiles de transito con una
media de 3,81.

3) En la técnica de defensa “LA PIERNA IZQUIERDA AL DESPLAZARSE
HACIA DELANTE ADOPTA UNA POSICION SEMI FLEXIONADA” ¢l pre
test arrojo como resultado una media de 1,40 y una vez ejecutado el programa de
entrenamiento en cambio se visualizé un cambio positivo con una mejora de la
media con 3,57 que determino resultados muy buenos que destacan un potencial

para el desarrollo de su preparacion fisica.

4) Los resultados obtenidos del pre test de la técnica “AL DEFENDERSE
DESPLAZA LA PIERNA IZQUIERDA HACIA DELANTE PARA
CONSEGUIR LA DISTANCIA CORRECTA” demuestran valores inferiores o
bajos a los requerimientos de preparacion fisica siendo considerado como malos
con una media de 1,65, evidenciandose una gran diferencia con el post test

ejecutado después del programa de entrenamiento el cual arroja una media de 3,77.

5) Los valores de media obtenidos de la técnica “DEFIENDE CON EL BRAZO
IZQUIERDO” en la etapa de pre test fueron de 1,85 que demuestran ser valores
bajos consecuencias de la débil preparacion fisica que poseen los agentes civiles de
transito, lo cual repercute en las habilidades y aplicacion de las técnicas de defensa
personal, posteriormente luego de ser ejecutado el post test se obtiene la media de
3,97 que cambia la realidad y demuestra que el entrenamiento planificado fortalecio
la preparacion porque lograron la realizar la técnica de manera mas premisa
entendiendo como debe ejecutarse en una situacion real de riesgo.

6) Los valores de la técnica de “DEFIENDE CON EL ANTEBRAZO
INFERIOR?” arrojaron resultados distintos en el pre test y el post test, en el primero
se obtuvo una media de 1,80 que es un valor bajo con una representacion de malo
para establecer la preparacion fisica en las técnicas de defensa personal de los
agentes de transito, en el segundo que se desarroll al finalizar el programa de
entrenamiento mostré una mejora evidente con una media de 3,84 que duplico el
valor obtenido al inicio.
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7) En la técnica denominada “DESPUES DE DEFENDERSE EMPUNA EL
BRAZO DEL AGRESOR?”, en el pre test desarrollado al inicio del programa de
entrenamiento se obtuvo una media de 1,66 que representa un valor bajo, en cambio
se demuestra que con la aplicacion del programa de entrenamiento los valores
arrojados en el post test donde se obtuvo una media de 3,87 fue porque fortalecieron
la forma de ejecutar la técnica.

8) Los resultados logrados en la técnica “HOMBROS ROTADOS HACIA EL
LADO IZQUIERDO?” en el pre test la media fue de 1,05 que es uno de los valores
mas bajos de todas las técnicas analizadas, lo que determinan debilidades en el
proceso de preparacion fisica y la dificulta en la ejecucion de esos movimientos,
posteriormente se muestra un crecimiento de la media en el pos test con un valor de
3,58 que establecen haber alcanzado muy buenos resultados después de la etapa de

entrenamiento.

9) Los valores de la media de la técnica “CADERA EN LINEA CON LOS
HOMBROS?”, en el pre test fueron de 1,04 que es el valor mas bajo del cuadro de
medias de las técnicas de defensa, en el post test la media tiene un crecimiento de
3,98 que es el valor mas alto por los agentes, es decir, que se denota un
mejoramiento y fortalecimiento en la ejecucion de la técnica con menos errores y
mayor comprension de la misma.

4.2.2. Tecnicas de contraataque

Tabla N° 8: Valores de medias de la evaluacion obtenida para las Técnicas de
contraataque del pre test y post test

N° TECNICAS DE CONTRAATAQUE PRETEST POST TEST
1  Posicién inicial pierna izquierda adelantada semi flexionada 1,26 3,56

2  Mirada al brazo del agresor 1,18 3,86

3  Cabeza levantada al frente 1,19 3,78

4 Cadera rotada hacia el lado derecho. 1,10 3,99

5  Hombros en linea con la cadera. 1,05 4

6  Mano derecha retrasada con relacion a la cadera 1,05 3,92

7  Dedos de la mano juntos al ejecutar el golpe. 1,14 3,89

8  Golpe con el antebrazo en el biceps del agresor 1,73 3,92

9  Rotacion de cadera en el momento de ejecutar el golpe 1,05 3,93

Fuente: Pre test - Post test
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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Figura N° 34: Valores de medias de la evaluacién obtenida para las Técnicas
de contraataque del pre test y post test
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Fuente: Pre test - Post test
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza

1) Los valores obtenidos en la técnica de contraataque “POSICION INICIAL
PIERNA IZQUIERDA ADELANTADA SEMI FLEXIONADA”, en la etapa de
pres test donde se inicid el estudio se determind una media de 1,26 que es bajo para
las capacidades que requieren los agentes civiles de transito, al ejecutar el programa
de entrenamiento el post test arrojo un valor 3,56 que significa que existe un
crecimiento en la ejecucion de la técnica y han fortalecido sus habilidades durante
un corto periodo de preparacion fisica.

2) En la técnica de contraataque denominada “MIRADA AL BRAZO DEL
AGRESOR?” se establecieron medias diferentes cuando se desarroll6 el pre test y
posteriormente en el post test se denota un crecimiento, en el primero la media fue
de 1,18 siendo un valor bajo que condiciona un mal rendimiento en la técnica,
posteriormente a la aplicacion del entrenamiento se nota una media creciente de
3,86 que establece una mejora palpable del rendimiento con una mayor aplicacién
de la técnica y por ende una comprension de como efectuar correctamente una
técnica de contraataque.
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3) Los resultados logrados luego el andlisis de la técnica de contraataque
denominada “CABEZA LEVANTADA AL FRENTE” dieron una media en el pre
test de 1,19 que es baja y representa una deficiente preparacion y
acondicionamiento para el desarrollo de la técnica, aplicado el programa de
entrenamiento mediante el post test se demuestra un mejoramiento permanente
donde gana protagonismo la preparacion fisica aplicada de los agentes civiles de

transito que lograron desarrollar la técnica obteniendo un valor de 3,78 como media.

4) En la técnica denominada “CADERA ROTADA HACIA EL LADO
DERECHO?”, se visualiza que cuando se inici6 con el estudio el grupo evaluado
con el pre test tenia valores bajos en su rendimiento con una media de 1,05 que
determina deficiencias en la preparacion fisica previa al inicio del programa de
entrenamiento, cuando este fue ejecutado se notdé una mejoraria creciente con
valores que aumentaron, es decir que se obtuvo una media de 3,99 crecid en 2,94 a
valores positivos calificados como muy buenos porque fortalecieron su capacidad

para la ejecucion de la técnica.

5) Los valores obtenidos en la técnica de contraataque “HOMBROS EN LINEA
CON LA CADERA”, en el pre test la media fue de 1,05 que demuestra una
deficiente realizacion de la técnica por parte de los agentes civiles de transito,
evidenciandose la alta diferencia luego de haber ejecutado toda la etapa de
entrenamiento se demostré que la preparacion fisica aporta al desarrollo fisico,
intelectual y fortalece el conocimiento de técnicas de defensa personal con una
media de 4 que muestran un crecimiento gradual alto segun los resultados obtenidos
gracias a que el grupo de estudio se fortaleci6 el aspecto fisico e intelectual para la

aplicacion correcta de la técnica de contraataque.

6) Las medias del pre test y post test aplicados a la técnica de contrataque “MANO
DERECHA RETRASADA CON RELACION A LA CADERA”, determinan
diferencias importantes en el primero esta fue de 1,05 que es un resultado bajo que
demuestra malas condiciones en la preparacion fisica de los agentes civiles de
transito, en el segundo la media fue de 3,92 demuestra que los valores crecieron de
manera positiva y permitieron establecer que existe una mejor preparacion fisica y
se fortalecieron las habilidades necesarias que exigen las técnicas de defensa
personal.
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7) Los resultados obtenidos de la técnica de contraataque “DEDOS DE LA MANO
JUNTOS AL EJECUTAR EL GOLPE” fueron los siguientes en el pre test se
determind una media de 1,14 que al igual que los valores de las otras técnicas
analizadas es bajo por la deficiente practica de la técnica, posteriormente se observa
que la media es 3,89 que indica que el programa de entrenamiento implementado
para los agentes civiles de transito favorece a su preparacion fisica acrecentando

una mayor facilidad para ejecutar la técnica con mayor precision y eficacia.

8) Los resultados que se obtuvieron en la técnica “GOLPE CON EL
ANTEBRAZO EN EL BICEPS DEL AGRESOR” en la etapa de inicio del
estudio en el pre test la media fue de 1,73 que es un valor bajo y una vez ejecutado
el programa de entrenamiento la media obtenida fue de 3,92, por lo que haciendo
una breve comparacion de las dos medias conseguidas es evidente que el pre test
evidencia las debilidades de los agentes civiles de transito en aspectos de la
preparacion fisica, por ende la dificultad en el desarrollo de las habilidades para la
defensa personal, por lo que la aplicacion del programa de entrenamiento fisico fue
clave para demostrar su aporte en las técnicas de defensa personal las cuales deben

estar planificadas de manera adecuada.

9) En la técnica de “ROTACION DE CADERA EN EL MOMENTO DE
EJECUTAR EL GOLPE” se determinaron los siguientes resultados, en el pre test
la media fue de 1,05 valor bajo que constituye un resultado malo en funcién de
evaluar las habilidades de los agentes civiles de transito observado deficiencias en
su ejecucion, en el post test fue de 3,93 que concluye un desarrollo de la técnica de
manera mas exitosa gracias al fortalecimiento sus habilidades durante el proceso de

entrenamiento.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

En el estudio se evaluaron dos etapas, las técnicas de defensa personal, la
primera arrojo datos sobre como realizan las técnicas de defensa y de
contraataque, la cual demostré por medio de los valores iniciales una mala y
débil realizacion de las técnicas de defensa y contraataque de los Agentes

Civiles de Transito que presentan deficiencias en su capacidad fisica.

Los resultados de los instrumentos como el pre test y post test demostraron que
la preparacion fisica es fundamental para la realizacion de las técnicas de
defensa personal, sobre todo el ultimo demostr6 mejoramiento en las técnicas
de defensa y contraataque, en cada clase los agentes demostraron un creciente

desarrollo de sus habilidades en el &mbito de la defensa personal.

Se observd la inexistencia de un programa institucional de preparacion fisica 'y
técnicas de defensa personal exclusivo para los Sefiores Agentes Civiles de
Trénsito, por tal razon los valores arrojados en el pre test son bajos y de no
buscarse una solucion a corto plazo la problematica se profundizara lo que
influird negativamente en el desempefio de las funciones propias de un Agente

Civil de Transito.



5.2. Recomendaciones

Sensibilizar a las autoridades del GAD Municipalidad de Ambato sobre la
importancia de implementar un programa innovador que permita mejorar la
preparacion fisicay las técnicas de defensa personal, que fortalezca el desarrollo
de las habilidades fisicas e intelectuales de los Agentes Civiles de Transito, para
lo cual se estructurara los mesos y micros ciclos partiendo del programa
aplicado de manera preliminar y fortaleciendo las actividades en cada clase en
funcién de las necesidades existentes en los agentes, quienes sin excepcion
alguna y con carécter de obligatorio deberan cumplimiento con su asistencia a
los entrenamientos y acreditando 12 horas mensuales de preparacion.

Se propone el disefio de un programa INNOVADOR de preparacién fisica y
técnicas de defensa personal para todo el personal de Sefiores Agentes Civiles
de Transito, actividad que estara supervisada por un profesional en el area, que
garantice la ejecucion de las actividades de entrenamiento continuo totalmente
planificado, para mejorar las capacidades fisicas e intelectuales como la

ejecucion correcta de las técnicas de defensa personal.

Segun la realidad se determina la institucionalizacion del programa de
preparacion fisica y técnicas de defensa con el apoyo del GAD Municipalidad
de Ambato, en horarios planificados que permitan la asistencia masiva de los
Agentes Civiles de Transito a los entrenamientos durante tres dias por semana

que permitan cumplir con el objetivo del programa.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

6.1. Datos Informativos

6.1.1. Tema de la propuesta

PROGRAMA INNOVADOR DE PREPARACION FISICA Y TECNICAS DE
DEFENSA PERSONAL PARA LOS AGENTES CIVILES DE TRANSITO
DEL GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO MUNICIPALIDAD

DE AMBATO.

6.1.2. Beneficiarios
Agentes Civiles de Transito del Gobierno Auténomo

Municipalidad de Ambato y Comunidad en general.

6.1.3. Institucion ejecutora
Gobierno Auténomo Descentralizado Municipalidad de Ambato

6.1.4. Ubicacion

Provincia: Tungurahua

Canton: Ambato

Direccion: Av. Bolivar y 5 de junio

6.1.5. Tiempo para la ejecucion
12: Meses

6.1.6. Equipo técnico responsable
Lcdo. Edison Mendoza

Descentralizado



6.2. Antecedentes investigativos de la propuesta

Para el desarrollo del estudio se elabord un pre test y post test que contenian los
mismos indicadores evaluativos dirigidos a los agentes de civiles transito, al inicio
del estudio, los valores demuestran que el grupo observado tiene una mala técnica
de defensa asi como de contraataque con medias inferiores a 2 puntos, las cuales
determinan deficiencias y problemas en la ejecucion correcta de la técnica, en
muchos agentes es evidente que tienen total desconocimiento del tema, una vez
ejecutada la intervencion mejoraron de manera importante reforzando la forma de
ejecutar las 9 técnicas de defensa y las 9 de contraataque evaluadas, con medias que
llegan hasta 4 puntos, media que representa haber alcanzado muy buenos
resultados, quedando demostrado que un programa es factible para desarrollar una

preparacion fisica adecuada en la practica y ejecucién de la defensa personal.

6.3. Justificacion

La presente propuesta tiene como finalidad la ejecucion de un programa innovador
de Preparacion Fisica y Técnicas de Defensa Personal para los Agentes Civiles de
Tréansito que ayude al desarrollo de las habilidades de fuerza, velocidad, agilidad,
movilidad y rapidez para actuar ante las agresiones que pueden sufrir los agentes

civiles de transito durante el desempefio profesional de su trabajo.

Es factible porque inicialmente se realizd un estudio de caracter analitico —
descriptivo que permitié conocer el problema y al mismo tiempo evaluar que un
programa puede ayudar a la preparacion fisica de los agentes civiles de transito en
el perfeccionamiento de las técnicas de defensa personal, el personal evaluado
denoto un mejoramiento cuando se dio inicio con las clases planificadas y
ejecutadas durante la investigacion, por ende, se comprobd que su ejecucion brinda
aportes para el fortalecimiento fisico e intelectual en la aplicacién de técnicas de
defensa personal, sumado a eso se cuenta con un profesional en el area que puede
apoyar en todo el proceso de instruccién y con el respaldo de la entidad para que el
programa se extienda a un periodo de 12 meses.
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La propuesta es importante porque el personal necesita mejorar su capacidad fisica
para un adecuado desenvolvimiento profesional diario en su trabajo, por ende, las
técnicas de defensa personal apoyan su entrenamiento para prevenir agresiones y
saber controlarlas de manera adecuada, también las artes marciales han aportado
mucho en el desarrollo fisico de quienes tienen la labor de proteger y amparar a los
ciudadanos como los policias y militares, en consecuencia para los agentes civiles
de transito serd una base de conocimientos para aprender a defender ante posibles
agresiones de personas violentas que se pueden encontrar en su labor diaria, por

ello son el grupo beneficiario de su ejecucion.

Es de interés su ejecucion porque los agentes civiles de transito han sufrido algunas
agresiones verbales y hasta fisica de ciudadanos violentos que no les permiten
cumplir con su labor impuesta en la ley, por ello su desarrollo a corto y mediano
plazo les brindard la posibilidad de contar con conocimientos especificos sobre

aspectos de defensa personal.

6.4. Objetivo
6.4.1. Objetivo General

“Disefiar un Programa Innovador de Preparacion Fisica y Técnicas de Defensa
Personal para los Agentes Civiles de Transito del GADMA, Municipio de Ambato™.

6.4.2. Objetivos especificos

e Sensibilizar a las autoridades del GADMA Municipio de Ambato sobre la
importancia de un programa Innovador de Preparacion Fisica y Técnicas de

Defensa Personal para los Agentes Civiles de Transito.

e Planificar los ciclos de entrenamiento y las clases del programa Innovador de
Preparacion Fisica y Técnicas de Defensa Personal para los Agentes Civiles de

Trénsito.
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e Ejecutar las actividades planificadas en el ciclo de entrenamiento y las
actividades de las clases del programa Innovador de Preparacion Fisica y

Técnicas de Defensa Personal.

e Evaluar los logros obtenidos y las habilidades logradas de los Agentes Civiles

de Transito.

6.5. Andlisis de factibilidad

Recursos Econdmicos — financieros

La presente propuesta es factible realizarla porque se cuenta con el apoyo
incondicional del GADMA vy la DTTM- Direccién de Transito Trasporte y
Movilidad de Ambato.

El GADMA Municipio de Ambato anualmente designa el presupuesto necesario
para la formacion y capacitacién continua de su personal, por ende, se puede
financiar la continua preparacién de los agentes civiles de transito mediante el
programa propuesto en funcion de lo establecido en los planes anuales ya que

existen los recursos econémicos para su ejecucion.

A demas el GADMA, cuenta con los espacios fisicos equipados y adecuados para
ampliar y ejecutar permanentemente la ejecucion del Programa Innovador de
Preparacion Fisica y Técnicas de Defensa Personal para los Agentes Civiles de
Tréansito del GADMA, Municipio de Ambato.

Recursos Técnicos

Se cuenta con los recursos técnicos basicos para la ensefianza de las técnicas de
defensa personal apoyados de recursos visuales, el entrenamiento semanal y la
especificacion de actividades segun las planificaciones del programa las mismas
que se compone de un fuerte aspecto técnico propuesto por un profesional calificado

y con una vasta experiencia en la ensefianza de las técnicas de defensa personal a la
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Policia Nacional del Ecuador, Ejército Ecuatoriano y mas grupos de control del

orden publico y personal.

Recursos Tecnoldgicos

Se cuenta con los recursos tecnoldgicos apropiados para respaldar su disefio,
ejecucion como para la ensefianza de las técnicas de defensa personal con recursos
visuales como computadoras, proyector y videos que serviran como herramienta

para lograr una mayor comprension de las teméticas tratadas.

Recursos Operativos

Como se mencionaba con anterioridad se cuenta con el apoyo del GADMA
Municipio de Ambato para su ejecucion, institucion que brindo todas las facilidades
para trabajar con los agentes civiles de transito en su area de gimnasio instalaciones
gue coadyuvaron a la preparacion fisica muscular para una mejor ejecucion de las

técnicas de defensa personal.

6.6. Fundamentacion tedrica

Para la construccién del programa se establece el siguiente formato obtenido de
Romero (2016) donde se determinan los componentes de un programa de
preparacién o actividad fisica, para su construccion hay que tomar en cuenta los

siguientes aspectos definidos por el autor:

Definicion de programa

Para conocer esta definicion se parafrasea el concepto de Romero (2016) que
menciona que se constituye en una estructura conceptualizada para orientarse en el
logro de los objetivos propuestos, mediante su adecuada organizacién, con un orden
racional, determinan en base a tres etapas programadas durante varias semanas o
meses, compuestas de varias sesiones, se describe las unidades de tiempo en las
cuales las personas se sometes a actividades con determinadas cargas, donde se
incluye los periodos de reposo que se requiere dentro de una dinamica de
recuperacion.
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Etapas de un programa

Son definidas por Romero (2016) como las divisiones que se determinan en un
programa con duraciones diferentes, en donde se analizan las cargas y actividades
para la preparacion fisica de acuerdo a las necesidades y posibilidades de los
individuos, se debe considerar la adaptacion funcional, morfoldgica y psiquica.
(Romero, 2016)

Etapa de acondicionamiento

Se propone que tiene una duracién promedio de 8 a 12 semanas, estd encaminada
al proceso ensefianza aprendizaje de ejercicios para realizar de manera correcta la
sesion, ayuda al conocimiento de las principales habilidades de los participantes, su
objetivo esencial es lograr en el individuo la adaptacion a la actividad fisica, se
deben establecer metas claras y realizables. Segun Romero (2016) se fundamenta
en la programacion de actividades fisicas ligeras, “para alcanzar una condicion
fisica equilibrada de las cualidades fisicas basica, esto le permitira al individuo un
proceso de adaptacion progresiva para resistir los constantes estimulos y lograr las

modificaciones funcionales de los diferentes 6rganos y sistemas”. (Romero, 2016)

Etapa de desarrollo

Tienen una duracion promedio de 20 a 24 semanas, su objetivo principal es buscar
el fortalecimiento de la capacidad de funcionamiento de los diferentes sistemas y
organos, buscando el aumento progresivo del rendimiento psiquico y fisico.
(Romero, 2016)

En esta etapa se combinan actividades fisicas ligeras, moderas y vigorosas, citando
a Romero (2016) hay que encaminar a “lograr procesos de adaptacion mediante la
participacion de variados y adecuados estimulos, para provocar
supercompensaciones (asimilacion de las cargas, incrementando el desempefio
fisico y organico), traduciéndose finalmente, en un mayor rendimiento y una mayor

tolerancia al esfuerzo fisico”.
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Etapa de mantenimiento

Romero (2016) dice que se inicia después de la semana 28 del programa, su objetivo
es mantener la condicion fisica alcanzada, mediante la modificacion de cargas de
entrenamiento cada 6 a 8 semanas, tiempo en el cual se han logrado proceso de
adaptacion bioldgica, con un ajuste periddico de intensidades y contenidos. “Se
sugiere construir un ambiente innovador con continuas y adecuadas experiencias

para que el individuo se mantenga motivado por el programa”.

Sesiones

El programa se constituye mediante la integracion de varias sesiones, que tienen
una estructura dictada para que el organismo se prepare y participe en el esfuerzo
fisico. (Romero, 2016)

Contenidos del programa
Los contenidos son el conjunto de actividades o ejercicios que se seleccionan para
las distintas etapas del programa y cada una de las sesione para el logro de los

objetivos. (Romero, 2016)

Medios

Los medios son los elementos dispuestos a posibilitar el desarrollo de las
actividades programadas, es decir, los recursos materiales, pedagogicos y técnicos,
entre los que se incluye las instalaciones, ayudas didacticas entre otros. (Romero,
2016)

Métodos

Los métodos son los procesos ordenaos que se desarrollan para el logro de
objetivos, se enmarcan en una orientacion fundamentada en el establecimiento de
un programa controlado, continuo y de caracter progresivo. (Romero, 2016)

Carga de entrenamiento
La carga de entrenamiento segln la vision de Romero (2016) “se determina por la
totalidad de estimulos que el organismo soporta y asimila durante las diferentes

sesiones”.
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6.7. Modelo operativo

Tabla N° 9: Modelo operativo

especificos.

Entrevista a los agentes de
transito Grupos focales.

Ficha de observacion
Cuestionario de
entrevista.

Municipalidad de Ambato.

Etapas Objetivos Actividades Recursos Responsables Tiempo
Sensibilizacion Sensibilizar a las autoridades | 2 reuniones de trabajo con las | Proyector Lcdo. Edison Mendoza
del GADMA Municipio de | autoridades y con los agentes | Computador/Laptop Gobierno Auténomo
Ambato sobre la importancia | civiles de transito. Recursos de oficina. Descentralizado 1 Mes
de un programa Innovador de Municipalidad de Ambato.
Preparacién Fisica y Técnicas
de Defensa Personal.
Planificacion Planificar los ciclos de | Elaboracion del programa a | Proyector Lcdo. Edison Mendoza
entrenamiento y las clases del | través de mesociclos y | Computador/Laptop Gobierno Auténomo
programa  Innovador  de | microciclos. Recursos de oficina. Descentralizado 1 Mes
Preparacién Fisica y Técnicas Municipalidad de Ambato.
de Defensa Personal.
Ejecucion Ejecutar las  actividades | Ejecucion de las actividades | Proyector Lcdo. Edison Mendoza
planificadas en el ciclo de | en las clases establecidas. Computador/Laptop Gobierno Auténomo 12 Meses
entrenamiento y las Recursos de oficina. Descentralizado
actividades de las clases. Municipalidad de Ambato.
Evaluacién Evaluar los logros obtenidos y | Evaluaciéon de los logros | Proyector Lcdo. Edison Mendoza
las habilidades logradas de los | mediante una ficha de | Computador/Laptop Gobierno Auténomo
Agentes Civiles de Transito. observacién con indicadores | Recursos de oficina Descentralizado Permanente
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YGAD }j“t‘wﬁ DTTM
#'%% | DIRECCION DE TRANSITO
BIIEUEIL?BF"A%I%D‘E:'D A TRANSPORTE Y MOVILIDAD

PROGRAMA INNOVADOR DE PREPARACION
FIsicay TECNICAS DE DEFENSA PERSONAL
PARA LOS AGENTES CIVILES DE TRANSITO
DEL GADMA, MUNICIPIO DE AMBATO.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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DISENO DEL PROGRAMA

Etapa 1: Acondicionamiento

Duracion: 12 Semanas

Finalidad

e Accion pedagdgica encaminada a la ensefianza y aprendizaje de las diferentes
técnicas de defensa personal.

e Programacion de actividades fisicas para la adaptacion de los agentes civiles

de transito

Objetivos
e Conocer las habilidades de los agentes civiles de transito

e Lograr la adaptacion de los agentes civiles de transito a la actividad fisica.

Etapa 2: Desarrollo

Duracion: 24 Semanas

Finalidad
Permitir la combinacién de ejercicios ligeros, moderados y vigorosos, fortaleciendo

su desempefio y ejecucion de las técnicas.

Objetivo
Aumentar de forma planificada el rendimiento fisico y psiquico de los agentes
civiles de tréansito.

Etapa 3: Mantenimiento

Duracion: 10 a 12 Semana

Finalidad
Estabilizar las cargas de entrenamiento.

Objetivo
Mantener la condicion fisica alcanzada durante el proceso de preparacion fisica.
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YGAD

MUNICIPALIDAD
DE AMBATO ++

DTTM

DIRECCION DE TRANSITO
TRANSPORTE Y MOVILIDAD

SEMANA#1 MESOCICLO #1
Tiempo ACTIVIDADES # De clases Dias
Gimnasio = TEMA: Ejercicios para mejorar la fuerza Clase 1 Martes
muscular del tren inferior mediante ejercicios de
70 (sentadillas con peso muerto barra, zancadas y extension
Minutos. de cuadriceps). _
Por clase Defensa Personal = Golpes de pufio basicos y patadas Clase 2 Miércoles
para la defensa personal.
Preparacion Fisica = TEMA: Ejercicios para mejorar la Clase 3 Jueves
Resistencia Aerdbica y Muscular del tren Inferior.
SEMANA # 2
Gimnasio = TEMA: Brazos = Ejercicios para mejorar la Clase 4 Martes
fuerza muscular del tren superior mediante la siguiente
70 rutina de entrenamiento (brazos, biceps, triceps y
Minutos. |-aodominal). :
Por clase Defensg _Personal = TEMA: Defensas de brazos bésicas y Clase 5 Miércoles
las posiciones para la defensa personal.
Preparacion Fisica= TEMA: Ejercicios para mejorar la Clase 6 Jueves
Velocidad en el tren Inferior.
SEMANA # 3
Gimnasio = TEMA: Ejercicios para mejorar la fuerza Clase 7 Martes
muscular del tren inferior mediante ejercicios de
70 (sentadillas con peso muerto barra, zancadas y extension
Minutos. de cuadriceps).
Por clase Clase 8 | Miércoles
Preparacion Fisica = TEMA: Ejercicios para mejorar la Clase 9 Jueves
Resistencia Aerobica y Muscular del tren Inferior.
SEMANA # 4
Gimnasio = TEMA: Brazos = Ejercicios para mejorar la Clase 10 Martes
fuerza muscular del tren superior mediante la siguiente
70 rutina de entrenamiento (brazos, biceps, triceps y
Minutos. abdominal). - .
Por clase Defeqsa Person_al_ = TEMA: Técnicas y tacticas de Clase 11 Miércoles
luxacion, sometimiento y soltura frente a un agarrén del
cabello frontal y posterior con las dos manos.
Preparacion Fisica= TEMA: Ejercicios para mejorar la | Clase 12 Jueves
Velocidad en el tren Inferior.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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MESOCICLO # 2

SEMANA #5

Gimnasio = TEMA: Piernas = Ejercicios para mejorar la Clase 13 Martes

Fuerza muscular del tren inferior mediante la siguiente rutina de

. 70 entrenamiento (Sentadillas en la Hack, Sentadillas Multipower,
Minutos. | Extension Femorales, Extension de Gemelos y extension de
Por clase | Cuadriceps de empuje).

Defensa Personal = TEMA: Luxaciones basicas como Clase 14 | Miércoles

método de sometimiento al agresor frente a un agarrén de
una y dos manos.

Preparacion Fisica = TEMA: Ejercicios para mejorar la Clase 15 Jueves

Fuerza en el tren Inferior y superior abdominal.

SEMANA # 6

Gimnasio = TEMA: Ejercicios para mejorar la fuerza Clase 16 Martes

muscular del tren superior mediante la siguiente rutina

0 de entrenamiento (Hombros, Espalda y abdominal).

Minutos.

Por clase Defensa Personal = TEMA: Defensas de brazos y Clase 17 | Miércoles

contraataques de mano abierta o pufio.

Preparacion Fisica = TEMA: Ejercicios para mejorar la Clase 18 Jueves

resistencia aerébica y muscular del tren inferior y superior
abdominal.

SEMANA # 7

Gimnasio = TAMA: Piernas = Ejercicios para mejorar la Clase 19 Martes

Fuerza muscular del tren inferior mediante la siguiente rutina de

. 70 entrenamiento (Sentadillas en la Hack, Sentadillas Multipower,
Minutos. | Extension Femorales, Extension de Gemelos y extension de
Por clase | Cuadriceps de empuje).

Defensa Personal = TEMA: Luxaciones basicas como Clase 20 | Miércoles

método de sometimiento al agresor frente a un agarron de
una y dos manos.

Gimnasio = TEMA: Ejercicios para mejorar la Fuerza en Clase 21 Jueves

el tren Inferior y superior abdominal.

SEMANA # 8

Gimnasio = TEMA: Ejercicios para mejorar la fuerza | Clase 22 Martes
70 muscular del tren superior mediante la siguiente rutina de

Minutos. entrenamiento (Hombros, Espalda y abdominal).

Defensa Personal = TEMA: Defensas de brazos y | Clase 23 | Miércoles

Por clase . ~
contraataques de mano abierta o pufio.

Preparacion Fisica = TEMA: Ejercicios para mejorar la Clase 24 Jueves

resistencia aerobica y muscular del tren inferior y superior
abdominal.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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SEMANA#9

70
Minutos.
Por clase

Gimnasio = TEMA: Piernas = (Sentadillas con peso
muerto barra, Zancadas y extension de Cuadriceps).

Clase 25

Martes

Defensa Personal = TEMA: Técnicas y tacticas de
soltura frente a un agarron frontal del agresor a uno y
dos brazos.

Clase 26

Miércoles

Preparacion Fisica = TEMA: ejercicios para mejorar la
coordinacion del tren inferior de (piernas) y fuerza del
tren superior de (brazos).

Clase 27

Jueves

SEMANA #10

70
Minutos.
Por clase

Gimnasio = TEMA: Ejercicios para mejorar la fuerza
muscular del tren superior mediante la siguiente rutina
de entrenamiento (Pectoral y abdominal).

Clase 28

Martes

Defensa Personal = TEMA: Técnicas y tacticas de
luxacion y sometimiento frente a un agarrén del agresor
a la altura del pecho con los dos brazos estirados y semi
flexionados.

Clase 29

Miércoles

Preparacion Fisica = TEMA: Ejercicios para mejorar la
velocidad y resistencia aerdbica del tren inferior y
superior.

Clase 30

Jueves

SEMANA #11

70
Minutos.
Por clase

Gimnasio = TEMA: Piernas = (Sentadillas con peso
muerto barra, Zancadas y extension de Cuadriceps).

Clase 31

Martes

Defensa Personal = TEMA: Técnicas y tacticas de
soltura frente a un agarron frontal del agresor a uno y
dos brazos.

Clase 32

Miércoles

Preparacion Fisica = TEMA: Preparacion Fisica =
Tema: ejercicios para mejorar la coordinacion del tren
inferior de (piernas) y fuerza del tren superior de
(brazos).

Clase 33

Jueves

SEMANA # 12

70
Minutos.
Por clase

Gimnasio = TEMA: Ejercicios para mejorar la fuerza
muscular del tren superior mediante la siguiente rutina
de entrenamiento (Pectoral y abdominal).

Clase 34

Martes

Defensa Personal = TEMA: Técnicas y tacticas de
luxacion, sometimiento y soltura frente a un agarron del
agresor por la espalda a la altura del hombro o brazos
con una y dos manos.

Clase 35

Miércoles

Preparacion Fisica = TEMA: Ejercicios para mejorar la
velocidad y resistencia aerdbica del tren inferior y
superior.

Clase 36

Jueves

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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PROGRAMA ESPECIFICO DE
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO Y

TECNICAS DE DEFENSA
PERSONAL PARA LOS SENORES
AGENTESCIVILES DE TRANSITO.

MESOCICLO #1
SEMANA 1-3-9-11
CLASE N°. 1-2-3-4

70 Minutos.

TEMA: Ejercicios para mejorar la fuerza muscular del
tren inferior mediante ejercicios de (sentadillas con peso
muerto barra, zancadas y extension de cuadriceps).

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la fuerza de los muasculos del tren inferior que ayuden a mejorar el
desenvolvimiento profesional de los Agentes Civiles de Transito del GAD. Municipio de Ambato.

METODOLOGIA:

Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Obijetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

ACTIVIDADES:

Explicacion de la temética a
ejecutarse.

Tiempo de la actividad

5 minutos

CALENTAMIENTO

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o
la fase inicial de cualquier tipo de
sesion de caracter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985;
Platonov, 1993).

SUN SALUTATION
{SURYA NAMASKARA)

Usaally
facin

2? f\

Tiempo de la actividad
15. MINUTOS

Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
especifico de todo tipo.

Calentamiento estatico general y especifico.
Ejemplo:

Movilidad articular estatico general y especifico.

Rotacidn, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-

Rotacién, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacion,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
brazos - Rotacion, flexion y extensiéon de mano y mufiecas — Rotacion
de cintura, flexion y extensién del tronco y cadera - Rotacion, flexion y
extension de rodillas — Rotacidn, flexion y extension de tobillo y pies.

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contintio en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacién de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Obijetivo especifico de la clase: Mejorar la fuerza de las extremidades inferiores
(piernas) a través de los ejercicios especificos planificados para este fin.

Tiempo de la actividad
45. MINUTOS

Los ejercicios de gimnasio se realizaran siguiendo las siguientes rutinas:
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Sentadillas para mejorar la fuerza de piernas (abdominales como descanso activo)

Trabajo de SENTADILLAS con prensa: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un descanso activo
de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Trabajo de extensién de CUADRICEPS: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un descanso activo
de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Trabajo de ZANCADAS con mancuernas intercambiando de pierna en la ejecucion: 5 series de 20
repeticiones cada serie (con un descanso activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Y 3 v e — T =

Vuelta a la calma : S N 5.
Ejecutar ejercicios de estiramientos Permitir que el
(X/) ag estaticos, solos y entre comparieros. M organismo
A gz I vuelva a la
o T N | normalidad de
Y
SN u una manera
L Bl T progresiva y no
@ e} parando
. ﬁ S bruscamente.
y g . gt
Bk geeeezs L

Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otros ejercicios encaminados a fortalecer los musculos involucrados en
dicha seccion de entrenamiento.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito cumplieron a satisfaccion la planificacion propuesta.

Recomendaciones: La intensidad del ejercicio se realizara de forma progresiva incrementando la carga de
entrenamiento de forma gradual que permita la ejecucién correcta de la accion muscular involucrada.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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MESOCICLO #1
SEMANA 1 =CLASE N°. 1
70 Minutos.

TEMA: Golpes de pufio basicos y patadas para la defensa
personal.

OBJETIVO GENERAL : Mejorar la ejecucion basica de los golpes que se emplearan en la defensa personal

en estricto caso de necesidad.

METODOLOGIA:

Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Objetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

ACTIVIDADES:

CALENTAMIENTO

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o
la fase inicial de cualquier tipo de
sesion de cardcter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985;
Platonov, 1993).

YA

SUN SALUTATION
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Objetivo especifico de la clase: Ejecutar de forma correcta los tres golpes de

pufio de forma individual y combinados
defensa personal a través de los ejercicios

Explicacion de la tematica a @ Tiempo de la actividad

gjecutarse. .
5 minutos

Tiempo de la actividad
15. MINUTOS

Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
especifico de todo tipo.

Calentamiento estatico general y especifico.
Ejemplo:

Movilidad articular estatico general y especifico.

Rotacién, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-

Rotacion, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacion
de cintura, flexion y extension del tronco y cadera - Rotacion, flexion y
extension de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contindo en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacién de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Tiempo de la actividad

considerados como basicos para la 20. MINUTOS

especificos planificados para este fin.

Realizar golpes de pufio a las tres alturas diferentes.

Yodan Zuki (golpe a la altura de la cara).

Chudan Zuki (golpe a la altura del pecho)
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El repaso de los golpes de pufio primero se lo realizara de forma individual y luego entre parejas.

Variacion del entrenamiento; ejecucién de forma combinada a las tres alturas siguiendo un patrén

establecido.

Ejecutar de forma correcta las tres patadas basicas para la defensa personal a
través de los ejercicios especificos planificados para este fin.

Tiempo de la actividad
25. MINUTOS

Realizar 15 repeticiones de patadas a las diferentes alturas ( con la pierna izquierda y derecha)

Mawashi Geri: (Patada circular Chudan tronco medio)

Mawashi Geri: (Patada circular Gedan interno) Con la pierna izquierda y con la pierna derecha.

" 17 2 » . . §
\

P> B by e




Yoko Geri Chudan: (Patada lateral con el filo exterior del pie en la zona media). Con la pierna izquierda y
con la pierna derecha.

Yoko Geri Gedan: (Patada lateral con el filo exterior del pie de la cintura hacia abajo). Con la pierna
izquierda y con la pierna derecha.

T ¢ —

o

Ejecutar ejercicios de estiramientos

- " Permitir que el
estaticos, solos y entre comparieros.

organismo
vuelvaala
normalidad de
una manera
progresiva y no
parando
bruscamente.

no-H4cz-—-=

Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otro tipo de golpes y patadas encaminados a mejorar la accién defensiva
considerando diferentes aspectos que intervienen en una agresion.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito demostraron mucho interés en el aprendizaje de las técnicas B-D-P.

Recomendaciones: La intensidad del entrenamiento técnico y tactico se realizara de forma progresiva
incrementando la carga y complejidad de acciones propias de la defensa personal de forma gradual que permita
la ejecucion correcta de las acciones necesarias.

Es recomendable cambiar de compafiero de practica una vez que los dos practicantes hayan cumplido con la serie y
repeticiones establecidas previamente, esto con la finalidad y objetivo de medir la efectividad de las defensas y
contraataques empleados frente a diferentes tipos de ataques y contextura fisica de los agresores.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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MESOCICLO # 1 TEMA: Ejercicios para mejorar la resistencia aerdbica y

SEMANA 1-3 = CLASE N°. 1-2 = muscular del tren Inferior.
70 Minutos.

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la resistencia aerébica y muscular del tren inferior de los Agente Civiles
de Transito, que coadyuven a un mejor desempefio laboral y empleo eficiente de las técnicas y tacticas
propias de la defensa Personal.

METODOLOGIA: Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Objetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

Explicacion de la temdtica a | Tiempo de la actividad

ACTIVIDADES: cjouLtarse e

Obijetivo especifico de la clase: Ejecutar de forma correcta los tres golpes de = Tiempo de la actividad
pufio de forma individual y combinados considerados como bésicos para la 10. MINUTOS
defensa personal a través de los ejercicios especificos planificados para este fin.

CALENTAMIENTO Ejecutar una serie de ejercicios de cardcter general y luego
especifico de todo tipo.
“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o | gjemplo:
la fase inicial de cualquier tipo de

Calentamiento estatico general y especifico.

sesidn de caracter fisico — Movilidad articular estatico general y especifico.
deportivo” (Matveev, 1985; Rotac!gn, fI,eX|0n y extension Iat’eral de cabe_za y cuello- 3
Rotacion, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacidn,
Platonov, 1993). flexién y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacion
) de cintura, flexion y extension del tronco y cadera - Rotacion, flexion y
= ?2 fﬁi extension de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.
- g Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.
., Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y

laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

ok smahata SUN SALUTATION
% (SURYA NAMASKARA)

.
G R
) el et 1 :
E " Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
= \ talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
oo & ) \* predeterminada.

b\\) Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contindo en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -

-

Objetivo especifico de la clase: Alcanzar mejores niveles de resistencia
muscular de las extremidades inferiores a través de los ejercicios especificos
planificados para este fin.

Tiempo de la actividad
15. MINUTOS

Realizar un circuito de 3 estaciones con diferentes ejercicios.
Nota; este tipo de circuitos puede ser ejecutado sin ningun inconveniente con grupos ndmeros.

Estacion N°. 1
Realizar Skipping de rodillas en el mismo sitio durante 1 minuto a maxima velocidad.
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Estacion N°. 2
Desde la posicion conocida como partida baja se realizara un intercambio de piernas de forma alternada

llevando la una hacia adelante y la otra hacia atrés.

Estacion N°. 3
Se realizara Skipping de elevacion de rodillas frente a un compafiero de trabajo, quien extendera los brazos

a una altura considerable para que el ejecutante pueda topar sus rodillas con las manos de su compafiero,
ejercicios que se realizaran durante 1 minuto continuo.

L Ty
1y,
Vi PARRRRRY=

(RRR ]
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1 - E ==

ESTE CIRCUITO SERA EJECUTADO DURANTE 3 SERIES.

2 minutos de descanso al finalizar la estacion completa.

Incremeqta( la resistencia aerqblca y alc_anzgr.un exce[epte estadp _fISICO yun empo de la actividad
alto rendimiento laboral a través de los ejercicios especificos planificados para 30 MINUTOS

este fin.

Realizar 30 minutos de trote sin descanso.
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Vuelta a la calma

Ejecutar ejercicios de estiramientos
estaticos, solos y entre compafieros.

noHcz-—-=Z

Permitir que el
organismo
vuelva a la

normalidad de
una manera

progresiva y no
parando
bruscamente.

Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar y combinar otros ejercicios encaminados a mejorar la resistencia aerébica

y muscular del tren Inferior.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito se sintieron muy motivas por la combinacion de ejercicios en la preparacion

fisica general.

Recomendaciones: La intensidad del ejercicio se realizara de forma progresiva incrementando la carga de
entrenamiento de forma gradual que permita la ejecucién correcta de la accién muscular involucrada.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados

esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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MESOCICLO #1
SEMANA 3 = CLASE N°. 1
70 Minutos.

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la ejecucion basica de las luxaciones frente a diferentes circunstancias
de agresién a la que estan expuesto los Agentes Civiles de Transito.

METODOLOGIA: Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Objetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

Explicacion de la tematica a @ Tiempo de la actividad

ACTIVIDADES: -
ejecutarse.

5 minutos

CALENTAMIENTO Tiempo de la actividad
10. MINUTOS

“La parte preparatoria ¢
introductoria de una actividad Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
motriz de esfuerzo considerable y/o | especifico de todo tipo.

la fase inicial de cualquier tipo de  calentamiento estético general y especifico.
sesion de cardcter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985; Ejemplo:
Platonov, 1993).
Movilidad articular estatico general y especifico.
s Rotacién, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-

@ C’ﬁ Rotacion, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
e aaan M&I brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacion
st A T de cintura, flexion y extension del tronco y cadera - Rotacién, flexion y

J extension de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.

SUN SALUTATION

S—— (SURYA NAMASKARA} m \

W:{.{‘:ﬁr"'& ¥ e || Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.
A Pt & | Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
E ey KA g\\\ laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
fliilty. - wnnesn | Biceps femorales y gemelos.

' %\\ ' Calentamiento dinamico. Ejemplo: Trote contintio en el mismo sitio -
f gt Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
@ Ag Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Tiempo de la actividad

Obijetivo especifico de la clase: Crear respuestas capaces de llevar a cabo una 45. MINUTOS

luxacion, sometimiento, esposamiento y traslado de un infractor de la ley a
través de las técnicas y técticas especificas planificadas para este fin.

Mejorar las acciones defensivas que permitan salir rapidamente de una agresién mediante el agarre
del cabello frontalmente. (20 repeticiones de la técnica escogida para el someter a un agresor y el posterior
esposamiento, luego se intercambia de compafiero de préactica)

: A, @ , L

Conocer las distintas y variable técnicas de sometimiento al agresor para llevar a cabo un
esposamiento exitoso. (20 repeticiones de la técnica escogida para el someter a un agresor y el posterior
esposamiento, luego se intercambia de compafiero de préctica)
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Aplicar técnicas eficientes y cdmoda para llevar a cabo una esposamiento de forma rapida y con total
éxito. (20 repeticiones de la técnica escogida para el someter a un agresor y el posterior esposamiento, luego
se intercambia de compafiero de practica)

Aplicar correctamente las técnicas de traslado de un agresor espesado. (20 repeticiones de la técnica
escogida para el someter a un agresor y el posterior esposamiento, luego se intercambia de compafiero de

practica)

Aplicar de forma correcta las técnicas para levantar a un agresor esposado del suelo. (20 repeticiones
de la técnica escogida para el someter a un agresor y el posterior esposamiento, luego se intercambia de

compafiero de practica)

Vuelta a la calma Ejecutar ejercicios de estiramientos 5. Permitir que el
aid T % ag, estaticos, solos y entre comparieros. M organismo
o * vuelva a la
AN [ :
G - =5 A2 N normalidad de
i &%\ A ;?2 U una manera
o o) ‘ g . .
¥ LALE T | progresivay no
4§ R E ) 0 parando
i CPR AN ‘ S bruscamente.
N Wi AR m L
“ Sk aeaess L
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Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otras técnicas defensivas de soltura frente a diferentes tipos de agarrones.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito practicaron con responsabilidad y eficiencia las técnicas y tacticas de
esposamiento para el eficaz cumplimiento en caso de necesidad en cumplimiento de sus responsabilidades laborales.

Recomendaciones: La intensidad del entrenamiento técnico y tactico se realizara de forma progresiva
incrementando la carga y complejidad de acciones propias de la defensa personal de forma gradual que permita
la ejecucion correcta de las acciones necesarias.

Es recomendable cambiar de compafiero de practica una vez que los dos practicantes hayan cumplido con la serie y
repeticiones establecidas previamente, esto con la finalidad y objetivo de medir la efectividad de las técnicas de
sometimiento y esposamiento empleada frente a diferentes tipos de ataques y contextura fisica de los agresores.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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MESOCICLO #1
SEMANA 2-4 = CLASE N°. 1-2
70 Minutos.

TEMA: Ejercicios para mejorar la fuerza muscular del
tren superior mediante la siguiente rutina de
entrenamiento (brazos, biceps, triceps y abdominal).

OBJETIVO GENERAL: Ampliar el conocimiento que conlleve a ser conscientes de la necesidad de
mejorar la fuerza del tren superior de los Agentes Civiles de Transito.

METODOLOGIA:

Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Objetivo especifico de la actividad: Prep
al normal, con el fin de poner en marcha t

ACTIVIDADES:

CALENTAMIENTO

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o
la fase inicial de cualquier tipo de
sesion de cardcter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985;
Platonov, 1993).

SUN SALUTATION
(SURYA NAMASKARA}

Objetivo especifico de la clase: Mejorar la fuerza de las extremidades

superiores de (brazos) mediante ejerc

contribuyan a conseguir los resultados esperados.

arar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
odos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

Explicacion de la tematica a Tiempo de la actividad

ejecutarse. 5 minutos

Tiempo de la actividad
10. MINUTOS

Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
especifico de todo tipo.

Calentamiento estatico general y especifico.
Ejemplo:

Movilidad articular estatico general y especifico.

Rotacidn, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-

Rotacién, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacion,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacion
de cintura, flexion y extension del tronco y cadera - Rotacion, flexion y
extension de rodillas — Rotacidn, flexion y extension de tobillo y pies.

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contindo en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Tiempo de la actividad

icios especificos planificados que 45. MINUTOS

Los ejercicios de gimnasio se realizaran siguiendo las siguientes rutinas:

Trabajo de TRICEPS con el propio cu

erpo en banco: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un

descanso activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Trabajo de TRICEPS con peso muerto en banco: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un descanso
activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)
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Trabajo de TRICEPS en polea alta: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un descanso activo de
abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Trabajo de TRICEPS con el propio cuerpo en banco: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un
descanso activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Trabajo de BICEPS en predicador: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un descanso activo de
abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Trabajo de BICEPS con peso muerto: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un descanso activo de
abdominales de 5 series y 20 repeticiones)
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Vuelta a la calma Ejecutar ejercicios de estiramientos

- . Permitir que el
estaticos, solos y entre compafieros.

u 1 T M organismo
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Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otros ejercicios encaminados a fortalecer los musculos involucrados
en dicha seccién de entrenamiento.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito realizaron las rutunas de entrenamiento siguiendo con la planificacion
propuesta por el docente.

Recomendaciones: La intensidad del ejercicio se realizara de forma progresiva incrementando la carga de
entrenamiento de forma gradual que permita la ejecucion correcta de la accion muscular involucrada.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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MESOCICLO #1
SEMANA 2 = CLASE N°. 1
70 Minutos.

TEMA: Defensas de brazos basicas y las posiciones para
la defensa personal.

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la ejecucion basica de las defesas de brazos y las posiciones que se
emplearan en la defensa personal de los Agentes Civiles de Trénsito.

METODOLOGIA:

Objetivo especifico de la actividad: Prep
al normal, con el fin de poner en marcha t

ACTIVIDADES:

CALENTAMIENTO

Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

arar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
odos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

Explicacion de la temética a

gjecutarse.

Tiempo de la actividad
5. MINUTOS

Tiempo de la actividad
10. MINUTOS

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o
la fase inicial de cualquier tipo de
sesion de cardcter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985;
Platonov, 1993).

AR P L ]
o s SUN SALUTATION
3 (SURYA NAMASKARA) T
al rise, R
facin X chakra; raduhans

Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
especifico de todo tipo.

Calentamiento estatico general y especifico.
Ejemplo:

Movilidad articular estatico general y especifico.

Rotacién, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-

Rotacién, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacion
de cintura, flexion y extension del tronco y cadera - Rotacion, flexion y
extension de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contindo en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Objetivo especifico de la clase: Conocer la ejecucion correcta de las técnicas
de defensa como acciones propias de la defensa personal a través de los
gjercicios especificos planificados para este fin.

Tiempo de la actividad
25. MINUTOS

Realizar y ejecutar de forma correcta las defensas béasicas para la defensa personal.

Yodan Age Uke (Defensa a la altura de la cabeza).

T

Uchi Uke (defensa en zona media).

(20 repeticiones con cada brazo)

(20 repeticiones con cada brazo)
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Defensa Gedan Barai (bloqueo en zona baja). ( 20 repeticiones con cada brazo)

() ()

El repaso de las defensas primero se las realizara de forma individual y luego entre parejas.

Variacion del entrenamiento; ejecucion de forma combinada las cuatro defensas siguiendo un patron establecido.

Conocer la ejecucion correcta de las posiciones acciones propias de la defensa | Tiempo de la actividad
personal. 10. MINUTOS

Realizar y ejecutar de forma correcta las dos posiciones fundamentales béasicas para la defensa
personal.

Desarrollar 10 patadas Mawashi Geri, con la pierna izquierda y luego con la derecha.
Zenkutsu-Dachi (Posicién adelantada con la pierna derecha - izquierda)
Con la pierna derecha hacia adelante - Con la pierna derecha hacia ataras

Con la pierna izquierda hacia adelante - Con la pierna izquierda hacia ataras

Kiba Dachi (Posicion del Jinete con la pierna derecha - izquierda)
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Con la pierna derecha hacia adelante - Con la pierna derecha hacia ataras

Con la pierna izquierda hacia adelante - Con la pierna izquierda hacia ataras

o

Ejecutar ejercicios de estiramientos

- " Permitir que el
estéticos, solos y entre comparieros.

organismo
vuelva a la
normalidad de
una manera
progresiva y no
parando
bruscamente.

no-HcCcz-—-=Z

Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otras técnicas de defensivas consideradas bésicas y posiciones que
conlleven a mejorar las acciones de respuesta frente a diferentes tipos de ataques a los que se esta expuesto en el
cumplimiento de la profesién.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito demostraron la asimilacion de las defensas basicas de la Defensa personal.

Recomendaciones: La intensidad del entrenamiento técnico y tactico se realizara de forma progresiva
incrementando la carga y complejidad de acciones propias de la defensa personal de forma gradual que permita
la ejecucion correcta de las acciones necesarias.

Es recomendable cambiar de compafiero de practica una vez que los dos practicantes hayan cumplido con la serie y
repeticiones establecidas previamente, esto con la finalidad y objetivo de medir la efectividad de las defensas, posiciones
y contraataques empleados frente a diferentes tipos de ataques y contextura fisica de los agresores.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesién de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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MESOCICLO #1
SEMANA 2-4 = CLASE N°. 1-2
70 Minutos.

TEMA: Ejercicios para mejorar la velocidad en el tren
inferior.

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la resistencia aerébica y muscular del tren inferior de los Agente Civiles
de Transito, que coadyuven a un mejor desempefio laboral y empleo eficiente de las técnicas y tacticas

propias de la defensa personal.

METODOLOGIA:

Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Obijetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

ACTIVIDADES:

CALENTAMIENTO

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o
la fase inicial de cualquier tipo de
sesion de cardcter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985;
Platonov, 1993).

SUN SALUTATION
(SURYA NAMASKARA}

Usually practised at sunrise,
facing the rising sun.

led) helping
build strength and
exibility.

Objetivo especifico de la clase: Mejorar la velocidad del tren inferior a través de los
ejercicios especificos planificados para este fin.

Explicacion de la temética a

- Tiempo de la actividad
ejecutarse.

5. MINUTOS

Tiempo de la actividad
10. MINUTOS

Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
especifico de todo tipo.

Calentamiento estatico general y especifico.
Ejemplo:

Movilidad articular estatico general y especifico.

Rotacién, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-

Rotacién, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacion
de cintura, flexion y extension del tronco y cadera - Rotacién, flexion y
extension de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contindo en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Tiempo de la actividad
45. MINUTOS

Trabajo para mejorar la velocidad del tren inferior de (piernas) mediante piques de velocidad en una
distancia de 25 metros: 2 series de 8 repeticiones (con un descanso activo de 20 abdominales al finalizar la

carrera)

Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 2 minutos.
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Trabajo para mejorar la velocidad del tren inferior de (piernas) mediante piques desde una posicién acostado
boca arriba en una distancias de 25 metros: 2 series de 8 repeticiones (con un descanso activo de 25
abdominales en pareja al finalizar la carrera)

Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 2 minutos.

Trabajo para mejorar la velocidad del tren inferior de (piernas) mediante el intercambio de piernas en grada:
3 series de 40 repeticiones (con un descanso activo de 20 abdominales en pareja al finalizar el trabajo de
piernas sobre las gradas)

Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 2 minutos.

Vueltaa la calma Ejecutar ejercicios de estiramientos 10 Permitir que el
it A % ( g estaticos, solos y entre comparieros. organismo
b M vuelva a la
Y %’\ 74 k
e A c, = | normalidad de
a \%\ 1‘ ;i‘ N una manera
i 1 P ] o .
(%1 l" y B4 - u progresiva y no
g %) T parando
é_ ﬁj mf~ 0] bruscamente.
o /u 4 4 ]
- - . - &J&J &I S

Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otros ejercicios encaminados a fortalecer los mdsculos involucrados en
dicha seccion de entrenamiento.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito ejecutaron a satisfaccion un exigente circuito de preparacion fisica.

Recomendaciones: La intensidad del ejercicio se realizara de forma progresiva incrementando la carga de
entrenamiento de forma gradual que permita la ejecucién correcta de la accion muscular involucrada.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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MESOCICLO #1
SEMANA 4 = CLASE N°. 1
70 Minutos.

TEMA: Técnicas y tacticas de luxacion, sometimiento y
soltura frente a un agarrén del cabello frontal y posterior
con las dos manos.

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la ejecucion basica de las luxaciones frente a diferentes circunstancias

de agresion.

METODOLOGIA:

Objetivo especifico de la actividad: Prep
al normal, con el fin de poner en marcha t

ACTIVIDADES:

Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

arar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
odos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

Explicacion de la temética a

- Tiempo de la actividad
ejecutarse.

5. MINUTOS

CALENTAMIENTO

Tiempo de la actividad
15. MINUTOS

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o
la fase inicial de cualquier tipo de
sesién de caracter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985;
Platonov, 1993).

SUN SALUTATION
{SURYA NAMASKARA}

Usually practised at sunrise,
facing the rising sun.

/% em o kres (U
Vortexes through which vital

| b
ct crine
s (the Y
lite energy - or prana - Is
cminisaniia channelled) helping to
S build strength and 7
20hra: musdbara
=

“flexibitity.

Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
especifico de todo tipo.

Calentamiento estatico general y especifico.
Ejemplo:

Movilidad articular estatico general y especifico.

Rotacion, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-

Rotacién, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacion,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
brazos - Rotacion, flexion y extensiéon de mano y mufiecas — Rotacion
de cintura, flexion y extension del tronco y cadera - Rotacion, flexion y
extensién de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contintio en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacién de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Obijetivo especifico de la clase: Crear respuestas capaces de salir ileso ante
diferentes tipos de agarrones al cabello a través de los ejercicios especificos

planificados para este fin.

Tiempo de la actividad
45. MINUTOS

Mejorar las acciones defensivas que permitan salir rapidamente de una agresién mediante el agarre
del cabello frontalmente. (20 repeticiones de la técnica escogida como defensa, luego se intercambia de

compafiero de practica)

Responder de forma adecuada y a tiempo frente a un agarrén de cabello por la espalda con una o dos
manos. (20 repeticiones de la técnica escogida como defensa, luego se intercambia de compariero de

practica)
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Mejorar las acciones de respuesta frente a diferentes tipos de agarrones que lleguen a nuestra
integridad de forma inesperada. (20 repeticiones de la técnica escogida como defensa, luego se
intercambia de compariero de practica)

Aplicar acciones defensivas que ayuden a solucionar agresiones direccionadas al cabello y que
comprometan nuestra seguridad personal. (20 repeticiones de la técnica escogida como defensa, luego se
intercambia de compariero de préactica)

o

Vuelta a la calma Ejecutar ejercicios de estiramientos

o . Permitir que el
estaticos, solos y entre comparieros.

organismo
vuelva a la
normalidad de
una manera
progresiva y no
parando
bruscamente.

no-Hdcz-—-=Z

Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otras técnicas defensivas de soltura frente a diferentes tipos de agarrones.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito ejecutaron eficientemente las técnicas de soltura frente a diferentes tipos de
agarrones.

Recomendaciones: La intensidad del entrenamiento técnico y tactico se realizara de forma progresiva
incrementando la carga y complejidad de acciones propias de la defensa personal de forma gradual que permita
la ejecucion correcta de las acciones necesarias.

Es recomendable cambiar de compafiero de practica una vez que los dos practicantes hayan cumplido con la serie y
repeticiones establecidas previamente, esto con la finalidad y objetivo de medir la efectividad de las defensas de luxacion,
sometimiento y soltura frente a un agarrén del cabello frontal y posterior con las dos manos frente a diferentes tipos de
ataques y contextura fisica de los agresores.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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MESOCICLO # 2
SEMANA 5-7 = CLASE N°. 1-2
70 Minutos.

TEMA: Ejercicios para mejorar la Fuerza muscular del tren
inferior mediante la siguiente rutina de entrenamiento
(Sentadillas en la Hack, Sentadillas Multipower, Extension
Femorales, Extension de Gemelos y extension de Cuadriceps de
empuje).

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la fu

erza de los masculos del tren inferior que ayuden a mejorar el

desenvolvimiento profesional de los Agentes Civiles de Transito del GAD. Municipio de Ambato.

METODOLOGIA:

Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Objetivo especifico de la actividad: Prep

arar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior

al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

ACTIVIDADES:

CALENTAMIENTO

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o
la fase inicial de cualquier tipo de
sesion de caracter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985;
Platonov, 1993).

ehskrs: vabudhi

SUN SALUTATION
{SURYA NAMASKARA}

Explicacion de la temdtica a

ejecutarse.

Tiempo de la actividad
5. MINUTOS

Tiempo de la actividad
15. MINUTOS

Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
especifico de todo tipo.

Calentamiento estatico general y especifico.
Ejemplo:

Movilidad articular estatico general y especifico.

Rotacién, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-

Rotacién, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
flexion y extension de los codos - Rotacion, flexion y extension de
brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacion
de cintura, flexion y extension del tronco y cadera - Rotacion, flexion y
extension de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dinamico. Ejemplo: Trote continto en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Objetivo especifico de la clase: Mejorar la fuerza de las extremidades
inferiores (piernas) a través de los ejercicios especificos planificados para este

fin.

Tiempo de la actividad
45. MINUTOS

Los ejercicios de gimnasio se realizaran siguiendo las siguientes rutinas:

Sentadillas para mejorar la fuerza de p

Trabajo de SENTADILLA Hack: 5 se

iernas (abdominales como descanso activo)

ries de 20 repeticiones cada serie (con un descanso activo de

abdominales de 5 series y 20 repeticiones)
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Trabajo de SENTADILLA Multipower: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un descanso activo
de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Trabajo de CURL FEMORAL tumbado: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un descanso activo
de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Extension de gemelos hacia delante (5 series de 20 repeticiones). (con un descanso activo de abdominales
de 5 series y 20 repeticiones)

Vueltaa la calma Eje,CL'Jtal’ ejercicios de estirami~entos 5 Permitir que el
ag, estaticos, solos y entre compafieros. M organismo
% | vuelva a la
"f\" N normalidad de
J u una manera
“}“&_ T progresiva y no
- e} parando
" i) S bruscamente.
1S
o 2mewss L

Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podréa realizar otros ejercicios encaminados a fortalecer los masculos involucrados en
dicha seccion de entrenamiento.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito cumplieron con la rutina de fuerza del tren inferior.

Recomendaciones: La intensidad del ejercicio se realizara de forma progresiva incrementando la carga de
entrenamiento de forma gradual que permita la ejecucién correcta de la acciéon muscular involucrada.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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MESOCICLO # 2
SEMANA 5-7 = CLASE N°. 1-2
70 Minutos.

TEMA: Luxaciones basicas como método de
sometimiento al agresor frente a un agarron de
una y dos manos.

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la ejecucion bésica de las luxaciones frente a diferentes circunstancias

de agresion.

METODOLOGIA:

Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Obijetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

ACTIVIDADES:

CALENTAMIENTO

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o
la fase inicial de cualquier tipo de
sesion de cardcter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985;
Platonov, 1993).

,,,,,,,,,,,,

o s SUN SALUTATION
s {SURYA NAMASKARA}
Usaally rise,

Objetivo especifico de la clase: Memorizar la aplicacion correcta de las
técnicas de luxacion frente a diferentes tipos de agarrones dirigidas a los brazos

Explicacion de la temdtica a

- Tiempo de la actividad
ejecutarse.

5. MINUTOS

Tiempo de la actividad
15. MINUTOS

Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
especifico de todo tipo.

Calentamiento estatico general y especifico.
Ejemplo:

Movilidad articular estatico general y especifico.

Rotacién, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-

Rotacién, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacion
de cintura, flexion y extension del tronco y cadera - Rotacién, flexion y
extension de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contindo en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Tiempo de la actividad
45. MINUTOS

a través de las técnicas especificas planificadas para este fin.

Practicar técnicas y tacticas de luxaciones frente a un agarrén inesperado a los brazos, simulando una

agresion real. (20 repeticiones con cada brazo luego se intercambia de compafiero de practica)

—

Practicar técnicas y tacticas de luxaciones que permitan deshacer un agarrén inesperado a los brazos,
simulando una agresion real. (20 repeticiones con cada brazo luego se intercambia de compafiero)
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Practicar técnicas y tacticas de luxaciones frente a diferentes tipos de agarrones, simulando una
agresion real y en diferentes circunstancias. (20 repeticiones con cada brazo luego se intercambia de
comparfiero de practica)

™= EES LTl
" gu.a

~

Aplicar diferentes estrategias que permitan ejecutar con absoluta facilidad una luxacion ante un
agarron al brazo izquierdo o derecho, simulando una agresion real. (20 repeticiones con cada brazo
luego se intercambia de comparfiero de practica)

i

(8]

Ejecutar ejercicios de estiramientos ) Permitir que el
estaticos, solos y entre comparieros. organismo

vuelvaa la
normalidad de
una manera
progresiva y no
parando
bruscamente.

no-H4cCcz-—-=

Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podré realizar otras técnicas defensivas de sometimiento consideradas basicas que
conlleven a repeler cualquier modalidad de agarre del agresor a nuestras manos.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito ejecutaron correctamente las diferentes combinaciones de luxaciones.

Recomendaciones: La intensidad del entrenamiento técnico y tactico se realizara de forma progresiva
incrementando la carga y complejidad de acciones propias de la defensa personal de forma gradual que permita
la ejecucion correcta de las acciones necesarias.

Es recomendable cambiar de compafiero de practica una vez que los dos practicantes hayan cumplido con la serie y
repeticiones establecidas previamente, esto con la finalidad y objetivo de medir la efectividad de las luxaciones como
método de sometimiento ejecutado frente a diferentes tipos de ataques y contextura fisica de los agresores.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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MESOCICLO # 2 TEMA: Ejercicios para mejorar la Fuerza en el tren

SEMANA 5-7 = CLASE N°. 1-2 | Inferior y superior abdominal.
70 Minutos.

OBJETIVO GENERAL: Alcanzar niveles aceptables de fuerza en el tren inferior y superior de los Agente
Civiles de Transito, que coadyuven a elevar la autoestima personal y mejorar la imagen personal e
institucional.

METODOLOGIA: Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Objetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

icacio Ati Tiempo de la actividad
ACTIVIDADES: ;zgﬂtc;cs:ﬁn de la tematica a 5P o
CALENTAMIENTO Tiempo de la actividad
10. MINUTOS

“La parte preparatoria ¢
introductoria de una actividad Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
motriz de esfuerzo considerable y/o | especifico de todo tipo.

la fase inicial de cualquier tipo de  calentamiento estético general y especifico.
sesion de caréacter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985; Ejemplo:
Platonov, 1993). - _ ) ]
Movilidad articular estatico general y especifico.
i Rotacién, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-
@ '/”ﬁf Rotacion, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,

s flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
it Ko %ﬁ brazos - Rotacion, flexion y extension de mano y mufiecas — Rotacion
. g de cintura, flexién y extension del tronco y cadera - Rotacion, flexion y
( I extension de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.
E e (SURYA NAMASKARA) — j‘m
B Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contindo en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Objetivo especifico de la clase: Mejorar la fuerza del tren inferior a través de la | Tiempo de la actividad
combinacion mdltiple de ejercicios especificos planificados para este fin. 45. MINUTOS

Trabajo para mejorar la fuerza del tren inferior de (piernas) mediante saltos de longitud desde la posicion de
cuchillas minimo a una distancia de 1 metro: 4 series de 10 repeticiones (con un descanso activo de 20
abdominales la serie anterior de piernas)

Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 3 minutos.

Trabajo para mejorar la fuerza del tren inferior de (piernas) mediante sentadillas de espaldas entre
compafieros que se encontraran entrelazados con los brazos: 3 series de 10 repeticiones (con un descanso
activo de 20 abdominales en pareja al finalizar la carrera)
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Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 2 minutos.

Trabajo para mejorar la fuerza del tren inferior de (piernas) mediante sentadillas entre parejas con los pies
unidos y agarrados entre manos: 4 series de 30 repeticiones (con un descanso activo de 20 abdominales boca
abajo remando tipo natacidn)

Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 2 minutos.

Vieltaa la calma Eje’Cl:JtaI’ ejercicios de estirami~entos 10. Permitir que el
Y % T 0 ) oy estaticos, solos y entre comparieros. organismo
(" L (,{ M vuelvaa la
e | normalidad de
B “%\ i‘ ' N una manera
& l" , =4 " U | progresivay no
g & % T parando
)ﬂ n% ﬁ\ m‘i (0] bruscamente.
i Boaies &‘i S

Observacién: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otros ejercicios encaminados a fortalecer los masculos involucrados en
dicha seccion de entrenamiento.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito ejecutaron en el tiempo establecido la rutina de ejercicios planteado a través
de un circuito de alta intensidad.

Recomendaciones: La intensidad del ejercicio se realizara de forma progresiva incrementando la carga de
entrenamiento de forma gradual que permita la ejecucién correcta de la accion muscular involucrada.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesién de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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MESOCICLO # 2 TEMA: Ejercicios para mejorar la fuerza muscular del
SEMANA 6-8 = CLASE N°. 1-2 | tren superior mediante la siguiente rutina de
70 Minutos. entrenamiento (Hombros, Espalda y abdominal).

OBJETIVO GENERAL: Alcanzar una dosificacién muscular adecuada que ayude al 6ptimo rendimiento
laboral de los Agentes Civiles de Transito.

METODOLOGIA: Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Objetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararnos para un maximo rendimiento.

Explicacion de la tematica a @ Tiempo de la actividad

ACTIVIDADES: ejecutarse
J _ 5. MINUTOS

CALENTAMIENTO Tiempo de la actividad
10. MINUTOS

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
motriz de esfuerzo considerable y/o | especifico de todo tipo.

la fase inicial de cualquier tipo de | cajentamiento estatico general y especifico.
sesion de caracter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985; Ejemplo:
Platonov, 1993).
Movilidad articular estatico general y especifico.
i Rotacién, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-
— @ % Rotacién, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
\2 Genmbans | oo A brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacion
el - N S de cintura, flexién y extension del tronco y cadera - Rotacién, flexion y
¢\ - - ! p -, - -
& > extension de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.

SUN SALUTATION
NAMASKARA}

{SURYA jv
all rise,
facing .

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contindo en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Objetivo especifico de la clase: Mejorar la fuerza de las extremidades
superiores de (hombros, espalda) mediante ejercicios especificos planificados
que contribuyan a conseguir los resultados esperados.

Tiempo de la actividad
45. MINUTOS

Los ejercicios de gimnasio se realizaran siguiendo las siguientes rutinas:

Trabajo de HOMBROS con elevacion de mancuernas frontal: 5 series de 20 repeticiones cada serie
(con un descanso activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Trabajo de HOMBROS con Pec Deck: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un descanso activo de
abdominales de 5 series y 20 repeticiones)
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Trabajo de HOMBROS con elevacion de polea baja: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un
descanso activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Trabajo de HOMBROS con mancuernas (elevacion lateral): 5 series de 20 repeticiones cada serie (con
un descanso activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Trabajo de HOMBROS con hombrera: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un descanso activo
de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Trabajo de HOMBROS con mancuernas (sentado): 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un
descanso activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)
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Trabajo de HOMBROS con polea alta tras nuca: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un descanso
activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Trabajo de ESPALDA mediante el ejercicio de dominadas: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con
un descanso activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Trabajo de ESPALDA mediante el remo sentado en polea: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con
un descanso activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

il

Trabajo de ESPALDA con polea alta mediante jalones frontales en Lat Machine: 5 series de 20
repeticiones cada serie (con un descanso activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

Trabajo de ESPALDA mediante jalones y agarres invertidos en Lat Machine: 5 series de 20
repeticiones cada serie (con un descanso activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)
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Ejecutar ejercicios de estiramientos
2 i % 0g) 22 estaticos, solos y entre comparieros.
a ,

%

G L &1 &

" = .\.a \
(wl ‘E.A s 8 n} e

o

no-HcCcz—-<Z

Permitir que el
organismo
vuelvaala

normalidad de
una manera

progresiva y no
parando
bruscamente.

Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otros ejercicios encaminados a fortalecer los musculos involucrados

en dicha seccion de entrenamiento.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito siguieron las instrucciones impartidas en esta jornada de entrenamiento

deportivo para mejorar la fuerza del tronco superior aplicando el descanso activo.

Recomendaciones: La intensidad del ejercicio se realizara de forma progresiva incrementando la carga de
entrenamiento de forma gradual que permita la ejecucién correcta de la acciéon muscular involucrada.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados

esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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MESOCICLO # 2 TEMA: Defensas de brazos y contraataques de
SEMANA 6-8 = CLASE N°. 1-2 | mano abierta o pufio.
70 Minutos.

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la ejecucion basica de las luxaciones frente a diferentes circunstancias
de agresion.

METODOLOGIA: Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Objetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

Explicacion de la tematica a @ Tiempo de la actividad

ACTIVIDADES: ejecutarse
J _ 5. MINUTOS

CALENTAMIENTO Tiempo de la actividad
15. MINUTOS

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
motriz de esfuerzo considerable y/o | especifico de todo tipo.

la fase inicial de cualquier tipo de  cajentamiento esttico general y especifico.

sesion de cardcter fisico —

deportivo” (Matveev, 1985; Ejemplo:

Platonov, 1993). - _ ) )
Movilidad articular estatico general y especifico.

i Rotacién, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-
@ ﬁ Rotacién, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de

=Q
\2 A Aﬁ brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacion

p e\ Z A de cintura, flexién y extension del tronco y cadera - Rotacién, flexion y
extension de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.
’ A P W]
s : s Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contindo en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Objetivo especifico de la clase: Interiorizar la accion defensiva y el
contraataque mas idoneo frente a una agresion de pufio o agarrones mediante
las técnicas especificas planificadas para este fin.

Tiempo de la actividad
45. MINUTOS

Practicar de forma repetitiva las acciones defensivas y de contraataque con el fin y objetivo de crear
una respuesta natural frente a una agresion inesperada. (20 repeticiones con cada brazo luego se
intercambia de compafiero de practica)

Practicar los movimientos defensivas y de contraataque como anticipaciones a la/s acciones del
agresor. (20 repeticiones con cada brazo luego se intercambia de compafiero de practica)
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Crear el habito de respuesta defensiva y de contraataque mas efectivo ante ates plenamente
determinados y que en su mayor parte siguen un patrén plenamente determinado. (20 repeticiones con
cada brazo luego se intercambia de compafiero de practica)

Combinar adecuadamente acciones defensivas y de contraataque frente determinadas agresiones y
comportamientos que conlleven a futuros ataques. (20 repeticiones con cada brazo luego se intercambia
de compafiero de préactica)

(63}

Ejecutar ejercicios de estiramientos ' Permitir que el
estaticos, solos y entre compafieros. organismo

vuelva a la
normalidad de
una manera
progresiva y no
parando
bruscamente.

noOoH4cCcz-—-<

Observacién: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otras técnicas defensivas y de contrataque de mano abierta o puno que
conlleven a repeler cualquier modalidad de agresion imprevista.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito demostraron haber alcanzado un aceptable nivel de destreza M.

Recomendaciones: La intensidad del entrenamiento técnico y tactico se realizara de forma progresiva
incrementando la carga y complejidad de acciones propias de la defensa personal de forma gradual que permita
la ejecucién correcta de las acciones necesarias.

Es recomendable cambiar de compafiero de practica una vez que los dos practicantes hayan cumplido con la serie y
repeticiones establecidas previamente, esto con la finalidad y objetivo de medir la efectividad de los golpes de mano
abierta o puno serrado empleados frente a diferentes tipos de ataques y contextura fisica de los agresores.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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MESOCICLO # 2 TEMA: Ejercicios para mejorar la resistencia aerdbica y
SEMANA 6-8 = CLASE N°. 1-2 = muscular del tren inferior y superior abdominal.
70 Minutos.
OBJETIVO GENERAL: Mejorar la resistencia aerébica y muscular del tren inferior de los Agente Civiles

de Transito, que coadyuven a un mejor desempefio laboral y empleo eficiente de las técnicas y tacticas
propias de la defensa Personal.

METODOLOGIA: Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Objetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

Explicacion de la tematica a i ivi
ACTIVIDADES: ejegutarse. Tiempo de la actividad
5. MINUTOS
CALENTAMIENTO Tiempo de la actividad
10. MINUTOS

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad motriz = Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
de esfuerzo considerable y/o la fase = especifico de todo tipo.

inicial de cualquier tipo de sesion de  cajentamiento esttico general y especifico.
caracter fisico — deportivo”

(Matveev, 1985; Platonov, 1993). Ejemplo:

" Movilidad articular estatico general y especifico.
=~ ?,2 ‘%LJL Rotacidn, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-
» Rotacidn, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
\2 e e %’/’ﬂ flexion y extension de los codos - Rotacion, flexion y extension de
- i brazos - Rotacidn, flexion y extension de mano y mufiecas — Rotacion

( Gmssmnon . de cintura, flexion y extension del tronco y cadera - Rotacion, flexion
o P Ra) y extension de rodillas — Rotacion, flexién y extension de tobillo y pies.

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contintio en el mismo sitio
- Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada
- Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Objetivo especifico de la clase: Mejorar la fuerza del tren superior de brazos y | Tiempo de la actividad
abdominal a través de los ejercicios especificos planificados para este fin. 45. MINUTOS

Trabajo para mejorar la fuerza del tren superior de (brazos y abdominal) mediante los ejercicios de balén
planificados: 4 series de 30 repeticiones.

Finalizado la primera serie se aplicara un descanso activo de abdominales entre compafieros durante
1 minuto.

Realizar un circuito de 4 estaciones a maxima velocidad con diferentes ejercicios de balon en parejas.

Estacion N°. 1 - 30 Lanzamientos de balon desde Estacion N°. 2 - 30 Lanzamiento del balén
la posicién acostado. sentado.
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Estacion N°. 3 - 30 Lanzamientos y recepcion del ~ Estacidon N°. 4 - 30 Lanzamiento mediante el pase
balén mediante los pufios entrelazados. de pecho con balén a maxima velocidad.

Trabajo para mejorar la fuerza del tren superior de (brazos y abdominal) mediante flexiones de brazos desde
la posicion arrodillado: 4 series de 40 repeticiones (con un descanso activo de fuerza abdominal entre parejas
quienes ejecutara 4 series con 40 repeticiones)

Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 4 minutos.

Vueltaa la calma EjeICL_Jtar ejercicios de estiramientos 10. Permitir que el
g Bz estaticos, solos y  entre organismo
(b g ﬂf comparieros. M vuelvaa la
= LB | normalidad de
@\ T R 2 N una manera
‘{Wl >s - i U progresiva y
,5’ £ @ T no parando
NN ¢ . ({ 0 bruscamente.
31— s’ LV B (1 s

Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otros ejercicios encaminados a fortalecer los musculos involucrados en
dicha seccion de entrenamiento.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito mejoraron la coordinacion en la ejecucion de los ejercicios agrupados en un
circuito.

Recomendaciones: La intensidad del ejercicio se realizara de forma progresiva incrementando la carga de
entrenamiento de forma gradual que permita la ejecucién correcta de la acciéon muscular involucrada.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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TEMA: Técnicas Yy tacticas de soltura frente a un agarron
frontal del agresor a uno y dos brazos.

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la ejecucion basica de las luxaciones frente a diferentes circunstancias

de agresion.

METODOLOGIA:

Objetivo especifico de la actividad: Prep
al normal, con el fin de poner en marcha t

ACTIVIDADES:

CALENTAMIENTO

Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

arar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
odos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

Explicacion de la temética a

ejecutarse.

Tiempo de la actividad
5. MINUTOS

Tiempo de la actividad
15. MINUTOS

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o
la fase inicial de cualquier tipo de
sesion de cardcter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985;
Platonov, 1993).

SUN SALUTATION
{SURYA NAMASKARA}

9~

vital
or prana - Is
o

. : o ) helping
ctakra: s build strength and
flexibitity.

R —

N,

fy\ o
@ QCAQ

Objetivo especifico de la clase: Conocer y dominar las acciones correctas a ser
ejecutadas para lograr una soltura frente a diferentes tipos de agarrén

Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
especifico de todo tipo.

Calentamiento estatico general y especifico.
Ejemplo:

Movilidad articular estatico general y especifico.

Rotacién, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-

Rotacién, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacion
de cintura, flexién y extension del tronco y cadera - Rotacién, flexion y
extension de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contindo en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Tiempo de la actividad
45. MINUTOS

inesperados a través de técnicas y tacticas especificas planificadas para este fin.

Practicar y ejecutar técnicas de soltura de forma oportuna frente a diferentes tipos de agarrones
efectuados a uno de los brazos. (20 repeticiones con cada brazo luego se intercambia de compafiero de

practica)

Ejecutar acciones que produzcan la soltura de un agarrén a los dos brazos por parte del agresor con las dos
manos. (20 repeticiones con cada brazo luego se intercambia de compafiero de practica)

134



Utilizacion del elemento contundente como la rodilla para lograr la soltura frente a un agarrén de mis dos
brazo por parte del agresor con las dos manos. (20 repeticiones con cada brazo luego se intercambia de
compafiero de préctica)

iz = = B iz = = s

Practicar la utilizacion de la patada como elemento de soltura frente a un agarrén de mis dos brazos por parte
del agresor con las dos manos. (20 repeticiones con cada brazo luego se intercambia de compariero)

- = . . = —L T

Ejecutar ejercicios de estiramientos ’ Permitir que el
estaticos, solos y entre compafieros. organismo

vuelva a la
normalidad de
una manera
progresiva y no
parando
bruscamente.

nOoHdcCcz-—-<Z

Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otras técnicas defensivas de soltura frente a diferentes tipos de agarrones.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito demostraron eficiencia en la ejecucion de la técnica de soltura.

Recomendaciones: La intensidad del entrenamiento técnico y tactico se realizara de forma progresiva
incrementando la carga y complejidad de acciones propias de la defensa personal de forma gradual que permita
la ejecucion correcta de las acciones necesarias.

Es recomendable cambiar de compafiero de practica una vez que los dos practicantes hayan cumplido con la serie y
repeticiones establecidas previamente, esto con la finalidad y objetivo de medir la efectividad de las técnicas y tacticas de
soltura frente a un agarron frontal del agresor a uno y dos brazos empleados frente a diferentes tipos de ataques y
contextura fisica de los agresores.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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TEMA: Ejercicios para mejorar la coordinacion del tren
inferior de (piernas) y fuerza del tren superior de (brazos).

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la resistencia aerébica y muscular del tren inferior de los Agente Civiles
de Transito, que coadyuven a un mejor desempefio laboral y empleo eficiente de las técnicas y tacticas

propias de la defensa Personal.

METODOLOGIA:

Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Obijetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

ACTIVIDADES:

Explicacion de la temética a

ejecutarse.

Tiempo de la actividad
5. MINUTOS

CALENTAMIENTO

“La parte preparatoria ¢
introductoria de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o
la fase inicial de cualquier tipo de
sesion de caracter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985;
Platonov, 1993).

crakea. snahars SUN SALUTATION
e (SURYA NAMASKARA}

=R

chakra; radihans

A

ks musrara

VT

Usally practised at sunrise,
facing the rising sun.

crakra: manaa d strengt
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Tiempo de la actividad
10. MINUTOS

Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
especifico de todo tipo.

Calentamiento estatico general y especifico.
Ejemplo:

Movilidad articular estatico general y especifico.

Rotacién, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-

Rotacion, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacién
de cintura, flexion y extension del tronco y cadera - Rotacion, flexion y
extensién de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contindo en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Objetivo especifico de la clase: Perfeccionar la coordinacion del tren inferior a través
de los ejercicios especificos planificados para este fin sin descuidar el trabajo de fuerza

que requiere el tren superior de brazos.

Tiempo de la actividad
45. MINUTOS

Trabajo para mejorar la coordinacion del tren inferior de (piernas) mediante carreras de velocidad cruzando
por encima de las piernas de los comparfieros: 5 series de 2 minutos (con un descanso activo de fuerza
mediantes ejercicio especificos de brazos durante 30 segundos)

Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 4 minutos.

i

mmn N B i

Trabajo para mejorar la coordinacidon del tren inferior de (piernas) mediante saltos utilizando las piernas del
compafiero como obstéaculos desde la posicion sentado el compariero de practica ejecutara la apertura y cierre
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de piernas: 6 series de 1 minuto (con un descanso activo de fuerza mediantes flexiones de brazos de 6 series
con 30 repeticiones)

Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 4 minutos.

e — gL TR

5 R

Trabajo para mejorar la coordinacidn del tren inferior de (piernas) mediante elevacion de rodillas en parejas
y avanzando de espaldas a una distancia de 25 metros: 6 series de minimo 25 elevaciones de rodillas (con

un descanso activo de fuerza mediantes técnicas de lucha entre compafieros por un tiempo minimo de 30
segundos)

Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 4 minutos.

Trabajo para mejorar la coordinacion del tren inferior de (piernas) mediante elevacion de talones en parejas
y avanzando de espaldas a una distancia de 25 metros: 6 series de minimo 25 elevaciones de rodillas (con
un descanso activo mediantes la ejecucion de la medicion de fuerza entre compafieros manteniendo los
brazos estirados accionando el uno hacia afuera y el otro hacia adentro por 15 segundos)

Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 4 minutos.

Vueltaa la calma Ejecutar ejercicios de estiramientos 15 permitir que el
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Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otros ejercicios encaminados a fortalecer los mdsculos involucrados en
dicha seccion de entrenamiento.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito demostraron su mejoria en la coordinacion y resistencia del tren inferior.

Recomendaciones: La intensidad del ejercicio se realizara de forma progresiva incrementando la carga de
entrenamiento de forma gradual que permita la ejecucién correcta de la acciéon muscular involucrada.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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TEMA: Técnicas y tacticas de luxacion y sometimiento
frente a un agarrén del agresor a la altura del pecho con
los dos brazos estirados y semi flexionados.

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la ejecucion basica de las luxaciones y sometimiento frente a diferentes

circunstancias de agresion.

METODOLOGIA:

Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Objetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

ACTIVIDADES:

CALENTAMIENTO

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o
la fase inicial de cualquier tipo de
sesion de caracter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985;
Platonov, 1993).

SUN SALUTATION
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Explicacion de la temética a

ejecutarse.

Tiempo de la actividad
5. MINUTOS

Tiempo de la actividad
15. MINUTOS

Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
especifico de todo tipo.

Calentamiento estatico general y especifico.
Ejemplo:

Movilidad articular estatico general y especifico.

Rotacion, flexién y extension lateral de cabeza y cuello-

Rotacién, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
flexion y extension de los codos - Rotacion, flexion y extension de
brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacion
de cintura, flexion y extension del tronco y cadera - Rotacion, flexion y
extension de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contindo en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Objetivo especifico de la clase: Conocer la ejecucidn correcta de las técnicas
y tacticas de soltura frente a un agarrén inesperado a la altura de los brazos a

Tiempo de la actividad
45. MINUTOS

través de técnicas y tacticas especificas planificadas para este fin.

Realizar las técnicas de luxaciones y sometimiento frente a una agresion del agresor a nuestra integridad,
con las dos manos desde una distancia corta. ( 20 repeticiones con cada brazo luego se intercambia de
compafiero de practica)

Practicar las técnicas y tacticas mas efectivas a aplicarse frente a una agresion desde una distancia larga. (
20 repeticiones con cada brazo luego se intercambia de compafiero de practica)
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Ejecutar las técnicas y tacticas mas efectivas frente a una agresion desde una distancia corta y con distintas
clases de agresores. ( 20 repeticiones con cada brazo luego se intercambia de compariero de practica)

Aplicar en el tiempo adecuado la respuesta mas efectiva al agresor en una distancia corta. ( 20 repeticiones
con cada brazo luego se intercambia de compafiero de préactica)

o

Ejecutar ejercicios de estiramientos

- " Permitir que el
estéticos, solos y entre comparieros.

organismo
vuelva a la
normalidad de
una manera
progresiva y no
parando
bruscamente.
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Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podré realizar otras técnicas defensivas de soltura frente a diferentes tipos de agarrones.

Evaluacién: Los Agentes Civiles de Transito mejoraron la ejecucion técnica y tactica de las diferentes formas de
luxaciones como respuesta a varios tipos de agresiones.

Recomendaciones: La intensidad del entrenamiento técnico y tactico se realizara de forma progresiva
incrementando la carga y complejidad de acciones propias de la defensa personal de forma gradual que permita
la ejecucion correcta de las acciones necesarias.

Es recomendable cambiar de compafiero de practica una vez que los dos practicantes hayan cumplido con la serie y
repeticiones establecidas previamente, esto con la finalidad y objetivo de medir la efectividad de las técnicas y tacticas de
luxacion frente a un agarron del agresor a la altura del pecho con los dos brazos estirados y semi flexionados frente a
agresores de contextura fisica diferente.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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TEMA: Ejercicios para mejorar la fuerza muscular del
tren superior mediante la siguiente rutina de
entrenamiento (pectoral y abdominal).

OBJETIVO GENERAL.: Mantener al cuerpo en exentes condiciones y aspecto fisico.

METODOLOGIA:

Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Objetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

ACTIVIDADES:

CALENTAMIENTO

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o
la fase inicial de cualquier tipo de
sesion de cardcter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985;
Platonov, 1993).
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Objetivo especifico de la clase: Mejorar la fuerza de las extremidades

Tiempo de la actividad
5. MINUTOS

Explicacion de la temética a

ejecutarse.

Tiempo de la actividad
10. MINUTOS

Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
especifico de todo tipo.

Calentamiento estatico general y especifico.

Ejemplo:

Movilidad articular estatico general y especifico.

Rotacién, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-

Rotacién, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacion
de cintura, flexién y extension del tronco y cadera - Rotacién, flexion y
extension de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contindo en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia

predeterminada.

Tiempo de la actividad
45. MINUTOS

superiores del (pectoral) mediante ejercicios especificos planificados que
contribuyan a conseguir los resultados esperados.

Los ejercicios de gimnasio se realizaran siguiendo las siguientes rutinas:

Trabajo de PECTORAL con Pec Deck: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un descanso activo
de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

[ 1

L

Trabajo de PECTORAL con mancuernas (apertura): 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un
descanso activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)
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Trabajo de PECTORAL con barra: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un descanso activo de
abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

I A W ] TH
ABaaih | "

Trabajo de PECTORAL con hombrera: 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un descanso activo

Trabajo de PECTORAL con mancuerna (puléver): 5 series de 20 repeticiones cada serie (con un
descanso activo de abdominales de 5 series y 20 repeticiones)

o

Ejecutar ejercicios de estiramientos

o . Permitir que el
estaticos, solos y entre comparieros.

organismo
vuelvaa la
normalidad de
una manera
progresiva y no
parando
bruscamente.
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Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otros ejercicios encaminados a fortalecer los musculos involucrados en
dicha seccion de entrenamiento.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito mejoraron la ejecucion técnica de los ejercicios del tren superior.

Recomendaciones: La intensidad del ejercicio se realizara de forma progresiva incrementando la carga de
entrenamiento de forma gradual que permita la ejecucién correcta de la acciéon muscular involucrada.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesién de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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TEMA: Técnicas y tacticas de luxacion, sometimiento y
soltura frente a un agarrén del agresor por la espalda a la
altura del hombro o brazos con una y dos manos.

BJETIVO GENERAL: Mejorar la ejecucion basica de las luxaciones frente a diferentes circunstancias de
agresion.

METODOLOGIA: Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Objetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

Explicacion de la tematica a @ Tiempo de la actividad

ACTIVIDADES: P
) : 5. MINUTOS

CALENTAMIENTO Tiempo de la actividad
15. MINUTOS

“La parte preparatoria ¢
introductoria de una actividad Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
motriz de esfuerzo considerable y/o | especifico de todo tipo.

la fase inicial de cualquier tipo de  cajentamiento estético general y especifico.

sesion de caracter fisico —

deportivo” (Matveev, 1985; Ejemplo:

Platonov, 1993). - _ ) ]
Movilidad articular estatico general y especifico.

i Rotacién, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-
% P/’.ﬁf Rotacion, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de

.
» i | e A brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacién

A —— de cintura, flexion y extension del tronco y cadera - Rotacion, flexion y
{ extension de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.
— Ssmnon
~amene | Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

e [ o= /\\é Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contintio en el mismo sitio -
5 Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -

el
@ “:jg Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Objetivo especifico de la clase: Conocer la ejecucion correcta de las técnicas
y tacticas de sometimiento y soltura frente a un agarrén por la espalda con una
y dos manos mediantes técnica y tacticas especificas planificadas para este fin.

Tiempo de la actividad
45. MINUTOS

Ejecutar las técnicas y tacticas de sometimiento o soltura en caso de un ataque inesperado por la espalda,
con una y dos manos. (20 repeticiones con cada brazo luego se intercambia de compafiero de préactica)

S 1

Realizar las técnicas y tacticas para el sometimiento o soltarse ante un agarrén del agresor por la espalda a
una de mis manos. (20 repeticiones con cada brazo luego se intercambia de compafiero de practica)

142



Ejecucion correcta de la técnica y tactica para salir ileso del ataque del agresor. (20 repeticiones con cada
brazo luego se intercambia de compafiero de préactica)

a1

Ejecutar ejercicios de estiramientos ) Permitir que el
estaticos, solos y entre comparieros. organismo

vuelva a la
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una manera
progresiva y no
parando
bruscamente.
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Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otras técnicas defensivas de soltura frente a diferentes tipos de agarrones.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito demostraron que estan en la capacidad de defenderse eficientemente de
diferentes tipos de agresiones y agarrones por la parte posterior del cuerpo.

Recomendaciones: La intensidad del entrenamiento técnico y tactico se realizara de forma progresiva
incrementando la carga y complejidad de acciones propias de la defensa personal de forma gradual que permita
la ejecucion correcta de las acciones necesarias.

Es recomendable cambiar de compafiero de practica una vez que los dos practicantes hayan cumplido con la serie y
repeticiones establecidas previamente, esto con la finalidad y objetivo de medir la efectividad de las técnicas y tacticas de
luxacion, sometimiento y soltura frente a un agarrén del agresor por la espalda a la altura del hombro o brazos con una y
dos manos frente a agresores de contextura fisica diferente.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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TEMA: Ejercicios para mejorar la velocidad y resistencia
aerdbica del tren inferior y superior.

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la resistencia aerébica y muscular del tren inferior de los Agente Civiles
de Transito, que coadyuven a un mejor desempefio laboral y empleo eficiente de las técnicas y tacticas

propias de la defensa Personal.

METODOLOGIA:

Método explicativo personalizado que garantice mejores
resultados.

Objetivo especifico de la actividad: Preparar al organismo a un trabajo fisico que exija un esfuerzo superior
al normal, con el fin de poner en marcha todos los 6rganos y pre-pararlos para un maximo rendimiento.

ACTIVIDADES:

Explicacion de la temética a

ejecutarse.

Tiempo de la actividad
5. MINUTOS

CALENTAMIENTO

“La parte preparatoria e
introductoria de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o
la fase inicial de cualquier tipo de
sesién de caracter fisico —
deportivo” (Matveev, 1985;
Platonov, 1993).

SUN SALUTATION
{SURYA NAMASKARA}
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Tiempo de la actividad
10. MINUTOS

Ejecutar una serie de ejercicios de caracter general y luego
especifico de todo tipo.

Calentamiento estatico general y especifico.
Ejemplo:

Movilidad articular estatico general y especifico.

Rotacién, flexion y extension lateral de cabeza y cuello-

Rotacion, circulos pequefios y circulos amplios de hombros - Rotacién,
flexion y extensién de los codos - Rotacién, flexion y extension de
brazos - Rotacion, flexion y extensién de mano y mufiecas — Rotacién
de cintura, flexion y extension del tronco y cadera - Rotacion, flexion y
extensién de rodillas — Rotacion, flexion y extension de tobillo y pies.

Ejercicios de estiramiento estatico general y especifico.

Ejemplo: Cuello arriba abajo y laterales - Hombro hacia ataras y
laterales— Oblicuos laterales — Espalda acostado en el piso boca abajo-
Biceps femorales y gemelos.

Calentamiento dindmico. Ejemplo: Trote contindo en el mismo sitio -
Con brazo circular - Topo el piso con las manos de manera alternada -
Elevacion de rodillas al pecho de manera alternada - Elevacion de
talones de forma alternada - Carreras cortas a una distancia
predeterminada.

Objetivo especifico de la clase: Alcanzar altos niveles de resistencia muscular y
aerdbica del tren inferior y superior a través de los ejercicios especificos planificados para

este fin.

Tiempo de la actividad
45. MINUTOS

Trabajo para mejorar la resistencia muscular y aerébica del tren inferior y superior mediante carreras de
postas: 5 series (con un descanso activo de fuerza abdominal con una duracion de 1 minuto)

Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 4 minutos.

1
o,
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Trabajo para mejorar la resistencia muscular y aerébica del tren inferior y superior mediante saltos con
obstéculos y retorno por debajo: 5 series de 15 repeticiones (con un descanso activo de fuerza abdominal
con una duracién de 1 minuto)

Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 4 minutos.

; lLl y (R ’ A R - ] B
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Trabajo para mejorar la resistencia muscular y aerébica del tren inferior y superior mediante carreras de
relevos con obstéaculos entre comparfieros: 5 series con el total de los participantes por columnas (con un
descanso activo de fuerza abdominal mediante le extension y flexion de pierna con una duracién de 1
minuto)

Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 4 minutos.

] = — -

Trabajo para mejorar la resistencia muscular y aerébica del tren inferior y superior mediante extension y
flexion de piernas hacia adelante y atras en un solo tiempo: 5 series de 15 repeticiones(con un descanso
activo de fuerza abdominal en posicién boca abajo con una duracién de 1 minuto)

Finalizado toda la serie se aplicara un descanso pasivo de 4 minutos.
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Observacion: Este plan de entrenamiento se realizara 2 veces por mes, para alcanzar los objetivos propuestos.

Nota: Si se dispone de tiempo se podra realizar otros ejercicios encaminados a fortalecer los musculos involucrados en
dicha seccion de entrenamiento.

Evaluacion: Los Agentes Civiles de Transito demostraron eficientemente mediante la ejecucion de los circuitos.

Recomendaciones: La intensidad del ejercicio se realizara de forma progresiva incrementando la carga de
entrenamiento de forma gradual que permita la ejecucidn correcta de la accion muscular involucrada.

Y cumplir al 100% las rutinas de ejercicios planificados en cada sesion de entrenamiento para alcanzar los resultados
esperados.

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza
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6.8. Administracion

Tabla N° 10: Administracion

Responsables

Instructor

Lcdo. Edison Mendoza

Tiempo de ejecucion 12 Meses
Presupuesto
Entidad ejecutora Gobierno Auténomo Descentralizado

Municipalidad de Ambato

6.9. Evaluacién

Tabla N° 11: Evaluacion

Preguntas basicas

Explicacion

¢ Quiénes solicitan evaluar?

Instructor - Agentes de civiles de transito

¢Por gqué evaluar la

propuesta?

Para fortalecer las actividades que se realizaran

durante la realizacion del programa

¢Para qué evaluar?

Para conocer el nivel de desarrollo de

habilidades de los agentes de transito.

¢ Qué evaluar?

Indicadores de logros obtenidos con relacién al
desarrollo de las técnicas de defensa personal.

¢ Quién evalua?

Instructor - Agentes de civiles de transito

¢Cuando evaluar?

Permanente
Durante la ejecucion de cada actividad durante

los ciclos establecidos del programa

¢Como evaluar?

Con las siguientes técnicas:
Ficha de observacion — test

Grupos focales - Entrevistas

¢ Con que evaluar?

Con las siguientes herramientas:
e Cuestionario de entrevista
e Ficha de observacién

e Ficha de grupos focales
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO )
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

MAESTRIA EN CULTURA FiSICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

ANEXO 1: FICHAS DE OBSERVACION. FICHA DE OBSERVACION: PRE TEST
DEFEENLSﬁ:SOE 'l\ggtﬁ EJFL\]D%TDA%JDEE%EE%II?EARE&J u%akﬁgégﬁ POR CONTRAATAQUE AL BICEPS DEL AGRESOR CON EL ANTEBRAZO

N N
0 EVALUACION |O EVALUACION
M TECNICA DE DEFENSA CUALITATIVA (M TECNICAS DE CONTRAATAQUE CUALITATIVA
g M|R|B\MBE MIR [B [MB
E PUNTUACION |E PUNTUACION
S 112 |3 |4 S 112 |3 |4

El brazo del defensor se situa lateral a la cabeza el Posici6n inicial pierna izquierda adelantada semi

momento de recibir un ataque. flexionada

En el momento de la defensa mira al ataque Mirada al brazo del agresor

La pierna izquierda al desplazarse hacia delante adopta Cabeza levantada al frente

una posicion semi flexionada.

Al defenderse desplaza la pierna izquierda hacia Cadera rotada hacia el lado derecho

delante para conseguir la distancia correcta.
1 "Defiende con el brazo izquierdo. 1 "Hombros en linea con la cadera

Defiende con el antebrazo inferior Mano derecha retrasada con relacion a la cadera

Después de defenderse empufia el brazo del agresor Dedos de la mano juntos al ejecutar el golpe

Hombros rotados hacia el lado izquierdo Golpe con el antebrazo en el biceps del agresor

Cadera en linea con los hombros Rotacidn de cadera en el momento de ejecutar el golpe

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza

M = Malo R = Regular B = Bueno MB = Muy bueno
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO )
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

MAESTRIA EN CULTURA FiSICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

ANEXO 2: FICHAS DE OBSERVACION. FICHA DE OBSERVACION: POST TEST
DEFEENLSﬁ:SOE 'l\ggtﬁ EJQD%TDASS%IE(U,\R]X%%?T?ARE&J &%Skﬁgé&ﬁ POR CONTRAATAQUE AL BICEPS DEL AGRESOR CON EL ANTEBRAZO

N N
0 EVALUACION |O EVALUACION
M TECNICA DE DEFENSA CUALITATIVA (M TECNICAS DE CONTRAATAQUE CUALITATIVA
g M|R|B\MBE MIR [B [MB
E PUNTUACION |E PUNTUACION
S 112 |3 |4 |S 112 |3 |4

El brazo del defensor se situa lateral a la cabeza el Posici6n inicial pierna izquierda adelantada semi

momento de recibir un ataque. flexionada

En el momento de la defensa mira al ataque Mirada al brazo del agresor

La pierna izquierda al desplazarse hacia delante adopta Cabeza levantada al frente

una posicion semi flexionada.

Al defenderse desplaza la pierna izquierda hacia Cadera rotada hacia el lado derecho

delante para conseguir la distancia correcta.
1 "Defiende con el brazo izquierdo. 1 "Hombros en linea con la cadera

Defiende con el antebrazo inferior Mano derecha retrasada con relacion a la cadera

Después de defenderse empufia el brazo del agresor Dedos de la mano juntos al ejecutar el golpe

Hombros rotados hacia el lado izquierdo Golpe con el antebrazo en el biceps del agresor

Cadera en linea con los hombros Rotacidn de cadera en el momento de ejecutar el golpe

Fuente: Propia del investigador
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza

M = Malo R = Regular B = Bueno MB = Muy bueno
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YGAD

MUNICIPALIDAD
DE AMBATQO ++

DIRECCION DE TRANSITO
TRANSPORTE Y MOVILIDAD

% DTTM

Resultados y medias obtenidas mediante la aplicacion de la ficha de observacion del Pre Test y Post Test (Defensas y Contraataques),
a los Agentes Civiles de Transito del Gobierno Autdénomo Descentralizado Municipalidad de Ambato.

PRE TEST
TECNICA DE DEFENSA
DEFENSA FRENTE A UN ATAQUE CIRCULAR DE PUNO A LA CARA POR EL LADO IZQUIERDO DESDE UNA DISTANCIA MEDIA LARGA
PREGUNTA#1  PREGUNTA#2  PREGUNTA#3 PREGUNTA#4 = PREGUNTA#5  PREGUNTA#6  PREGUNTA#7  PREGUNTA#8

PREGUNTA #9
La pierna Al defenderse
El brazo del . p . .
. izquierda al desplaza la pierna . Después de
defensor se sita | En el momento . o . ] Defiende con el Hombros rotados ,
desplazarse hacia izquierda hacia Defiende con el defenderse . Cadera en linea
lateral a la cabeza de la defensa o antebrazo o hacia el lado
. delante adopta delante para brazo izquierdo. . . empufia el brazo L con los hombros
el momento de mira al ataque L . . inferior izquierdo
i una posicion semi conseguir la del agresor
recibir un ataque. . . .
flexionada. distancia correcta.

EVALUACION CUALITATIVA
M R B MB M R B MB M R B MB M R B MB M RB MB M R B MB M R B MB M R B MB M

R/ B MB
PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION
# 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1 1 1 2 2 2 1 2 1 1
2 1 1 1 2 2 1 2 1 1
3 1 1 1 2 2 1 2 1 1
4 1 1 2 2 2 1 2 1 1
5 1 1 1 2 2 1 2 1 1
6 1 1 2 2 2 1 2 1 1
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10
11

12
13

14
15

16
17
18
19
20
21

22

23

24
25

26
27
28
29
30
31

32

33

34

35
36
37
38
39
40

41

42

43

44
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45

46

47

48

49

50
51

52

53

54
55
56
57
58
59
60
61

62

63

64
65

66
67
68
69
70
71

72

73
74
75
76
77
78
79
80
81

82
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83

84
85

86
87

88
89
90
91

92

93

94
95

96
97

98
99

100
101
102
103

104
105

106
107
108
109
110
111
112
113

1,18 1,41 1,65 1,80 1,80 1,66 1,05 1,04

1,37
Fuente: resultados del Pre test

Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza

Formulas utilizadas

PROMEDIO (B10:B122)
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PRE TEST
TECNICAS DE CONTRAATAQUE

CONTRAATAQUE AL BICEPS DEL AGRESOR CON EL ANTEBRAZO

157

PREGUNTA # 18
Posicidn inicial pierna . Cabeza Cadera rotada , Mano derecha Dedos de la Golpe con el Rotacion de
L Mirada al brazo . Hombros en linea retrasada con . antebrazo en el caderaen el
izquierda adelantada levantada al hacia el lado ) mano juntos al ,
. . del agresor con la cadera relacidonala . biceps del momento de
semi flexionada frente derecho ejecutar el golpe .
cadera agresor ejecutar el golpe
EVALUACION CUALITATIVA
M RBMB M |RBMB M |RBMB M |RBMB M RBMB M |RBMB M RBMB M RBMBE M R B MB
PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION
2 3 4

PR R RPRRRRRRRRRRRRRRRRRRA




| I
| I
B S
|
ot 2
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NN < N OIS0 D
NN NN AN NN

31
32
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
45
46
47
48
49
51
52
53
55
56
57
58
59




60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77

- | I .

T

B |

. i |

e

. . 1

79

2

e : 2 NN

2

| BR2EENEREES 1

so IENENENEES @ 1

81
82
83

84
85
86

e NN @ 1

88

s BNNNENENEES @ 0000 1

90

oL NN @ | 1

N ™M
a D

94
95
96
97
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1,18 1,19 1,10 1,05 1,05 1,14 1,73 1,05

1,26
Fuente: resultados del Pre test

Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza

Formulas utilizadas

PROMEDIO(AL10:AL122)
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POST TEST
TECNICA DE DEFENSA
DEFENSA FRENTE A UN ATAQUE CIRCULAR DE PUNO A LA CARA POR EL LADO IZQUIERDO DESDE UNA DISTANCIA MEDIA LARGA

O o N UL WN PP R

R R R R R R R R R e
O oo NOULL A WN RO

PREGUNTA #1 PREGUNTA # 2 PREGUNTA # 3 PREGUNTA #4 PREGUNTA #5 PREGUNTA # 6 PREGUNTA #7 PREGUNTA #8  PREGUNTA #9
La pierna
El brazo del defensor izquierda al Al defenderse ) Después de
L En el momento desplazarse desplaza la pierna . Defiende con el Hombros rotados Cadera en
se situa lateral a la . - . Defiende con el defenderse . .
de la defensa hacia delante izquierda hacia L antebrazo o hacia el lado linea con los
cabeza el momento . .| brazoizquierdo. . . empuiia el brazo L
. mira al ataque adopta una delante para conseguir inferior izquierdo hombros
de recibir un ataque. L, . . . del agresor
posicidn semi la distancia correcta.
flexionada.
EVALUACION CUALITATIVA
M R ' B MB M R| B MB M R B MB M R B MB M R B MB M R | B MB M R B MB M R | B MB M R B MB
PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
4 4 4 4 4 4 4 4 4
4 4 4 4 4 4 4 4 4
4 4 4 4 4 4 4 4 4
4 4 4 4 4 4 4 4 4
4 4 3 4 4 4 4 4 4
3 4 2 3 4 4 1 2 2
4 4 4 4 4 4 4 4 4
3 4 3 4 4 4 4 4 4
3 4 3 4 4 4 4 3 4
4 4 4 4 4 4 4 4 4
4 4 3 4 4 4 4 4 4
4 4 4 4 4 4 4 4 4
4 4 3 4 4 4 2 3 4
3 4 3 4 4 4 3 4 4
4 4 3 4 4 4 4 4 4
4 4 1 2 4 4 4 4 4
4 4 4 4 4 4 4 4 4
4 4 4 4 4 4 4 4 4
4 4 4 4 4 4 4 4 4
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20
21
22
23

24
25

26
27
28
29
30
31

32

33

34
35

36
37
38
39
40

41

42

43

44
45

46

47

48

49

50
51

52

53

54
55

56
57
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58
59
60
61

62

63

64
65

66
67

68
69
70
71

72

73

74
75

76
77
78
79
80
81

82

83

84
85

86
87

88
89
90
91

92

93

94
95
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96
97
98
99
100
101

102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113

3,81 3,57 3,77 3,96 3,84 3,87 3,98 3,98

3,72
Fuente: resultados del Post test

Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza

Formulas utilizadas

PROMEDIO (B10:B122)
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POST TEST

TECNICAS DE CONTRAATAQUE
CONTRAATAQUE AL BICEPS DEL AGRESOR CON EL ANTEBRAZO

[ ['PREGUNTA#10 | PREGUNTA#11 ~ PREGUNTA#12 | PREGUNTA#13 PREGUNTA#14 |PREGUNTA#15 PREGUNTA#16 [PREGUNTA#17 PREGUNTA# 18

Posicién inicial pierna Mano derecha Golpe con el Rotacion de
L . Cadera rotada . Dedos de la
izquierda adelantada Mirada al brazo =~ Cabeza levantada . Hombros en linea  retrasada con . antebrazo en el caderaen el
. . hacia el lado i mano juntos al ,
semi flexionada del agresor al frente con la cadera relacién a la . biceps del momento de
derecho ejecutar el golpe .
cadera agresor ejecutar el golpe

EVALUACION CUALITATIVA
M RB MB M R B MB M RBMB ™M R BMB M R B MB M R B MB M R B MB M R B MB M R B MB
PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION PUNTUACION _ PUNTUACION
1 23 4 1 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4

23 4

A EAEDADEDDEDDEAEDPDEDDEDDDDENDDDEDDLAES

NNNNRR PR RRRR R R R
ON P OOLOUOTO MW ROY®NOUAWNER X
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oo [ [ | ST | | | IO | | | B | | |
L T [ [ [ I 4+ HEEEE : | | IEEEEE

T B | | [ B [ [ |
13 -II--II--II--II--II--II--II--II-
3,56 3,86 3,78 3,99 4,00 3,92 3,89 3,92

Fuente: resultados del Post test
Elaborado por: Lcdo. Edison Mendoza

Formulas utilizadas
=PROMEDIO(AL10:AL122)
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: AUTORIZACION PARA EL USO DE LOS PREDIOS
[ UNIVERSITARIOS DE LA UTA.

N o o o e -

- - -

Ambato 16 de Marzo del 2016.

InEI MI'SEI .\._.:'.:.
JORGE LECH BAMTILLA.
Vicerrector Administrativa de la Universidad Técnica de ambato,

I
Presente.- v
F L
Titi Lhibes
De mis consideraciones; i
e 23
Por medio de la presente, reciba un cordial v afectuoso saludo, a la vez desedndole éxitos en las
funciones a usted encomendadas.

Edisen Ramén Mendoza Zambrano, con C00 N° 171473095-7, actualmente Egresado de la Maestria
en Cultura Fisica v Entrenamiento Deportivo de la Facultad de Clencias Humanas v de la Educacién de
la Universidad Técnica de Ambata. Tercera Cohorte, tenge el grato honor de dirigirme a usted para
solicitarle de la manera mas comediada s me conceda la respectiva AUTORIZACION para hacer uso
del Centro de Cultura y Deportes de nuestra Alma Mater Ambatefa, con la finalidad de llevar a cabo
la investigacidn practica del tema Titulado "LA PREPARACION FISICA EN LAS TECMNICAS DE DEFENSA
PERSONAL DE LOS AGENTES CIVILES DE TRANSITO DEL GOBIERND AUTONOMO DESCENTRALIZADD
MUNICIPALIDAD DE AMBATO", previo a la abtencidn del Titulo de Magister en Cultura Fisica v
entrenamiento Deportive.

Para cumplir con el objetivo de ml investigacidn, ponge a su conocimiento el siguiente calendario:

Inicia Finalizacion | Dias de Haorarios N* De participantes
practica I ——
Martes 22 de Sdbado 30de | Martesa | OBhOD a 10h00. A, 193, Agentes Civiles de
marza del 2016, | abril del 2016, | Sabados 16000 a 18h00. PM Transito del GAD.
. Municipalidad de Ambato

Mota: Debiendo expresar que las fechas que ef Centro de Cultura y Deportes seq wtilizodo para otros
eventos progromados por o Institucidn Universitario y compromisos gsumidos, fo investigocidn
proctica se Ja realizare en los conchos del ex Colegic Universitario, en las mismaos dias y hararios
plenificados,

Por la faverable atencidn que se dé a la presente, agradezco v me suscribo de su Autorldad,

-rr".-._'
Brtamente; g

S s —— 7 L
A ey \ g
/; ~ ___._:-_':_J.'-'-"__,.-" I

W |
S et . e’
‘-’:‘Ffuﬁ? e f_'r.s‘f’"ﬂ;'m . D?"'} .
Leda Edison Mendozs. U
Egresadn de Maestria—" "
Peticionario

L
i

o
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AUTORIZACION PARA EL DESARROLLO DEL

PROYECTO DE INVESTIGACION GADMA.

o

1
1
1
U

A L L L L L T T T T T 4

GAD

MUNICIPALIDAL
DE AMBATQ -+

DIRECCION DE DESARROLLO INSTITUCIONAL

Y DEL TALENTO HUMANO

DITH-16-1308
Ambato, abril 18 de 2016

Licenciado
Edison Mendoza
Presente

De mi consideracion:

En atencion a comunicacién s/n de fecha 15 de abril de 2016 mediante la cual informa que
se ha estructurado el tema de su proyecto de investigacion con el titulo “La preparacion
fisica en las técnicas de defensa personal de los Agentes Civiles de Transito del GAD

Municipalidad de Ambato”.

Al respecto me permito informarle, que como se indicé en el oficio DITH-15-3674 de fecha
21 de diciembre de 2015 se concede autorizacion para que desarrolle su proyecto

investigativo con el tema propuesto.

Particular que comunico para los fines pertinentes.

Atentamente,

\ TR KGR ALIDAD CE RSO
A\« % c,um“\“ fHAL
) L OESW IMAND...
Ing""’aulm Nar’amo meu*‘
Directora de Desarrollo Institucional

y del Talento Humano

18-04.2016
PNC/ Katia

Direccidn, Edificio Centro: Calle Simdn Bolivar 5-23 y Castillo
Direccidn, Edificio Matriz; Avenida Atahualpa entre Papallacta y Rio Cutuchi
Telfs: (03)2 997800 + 2937802 + 2957803 / Ambato + Ecuador
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CERTIFICACION DE HABER REALIZADO Y FINALIZADO
LA INVESTIGACION EN EL GADMA. MUNICIPALIDAD DE
AMBATO.
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o - — -y,
- -

ScaAD

MUNICIPALIDAC
DE AMBATO ==

DIRECCION DE DESARROLLO INSTITUCIONAL
Y DEL TALENTO HUMANO

Certificado DITH-16-199

Ambato, mayo 31 de 2016

Yo, Ing. Paulina Naranjo Castillo Directora de Desarrollo Institucional y del Talento Humano del
Gobierno Autonomo Descentralizado Municipalidad de Ambato, por el presente me permito:

CERTIFICAR

Que, una vez revisados los archivos de esta Direccion hago constar que el licenciado Edison Ramén
Mendoza Zambrano, portador de la cédula de ciudadania No. 1714730957 desarrollo en nuestra
institucion el proyecto investigativo “La preparacidn fisica en las técnicas de defensa personal de los
Agentes Civiles de Transito del Gobierno Auténomo Descentralizade Municipalidad de Ambato” del
29 de marzo al 29 de abril de 2016, en un tiempo de 40 horas (2.400 minutos), para el efecto utilizo
los espacios fisicos del Centro de Cultura y Deportes de la Universidad Técnica de Ambato, Canchas
del ex Colegio Universitario ubicado en los predios de la UTA, Gimnasio del GADMA y canchas del
Parque El Suedo.

Es todo cuanto puedo CERTIFICAR en honor a la verdad, suscribiéndome al pie para constancia, en el
lugar y fecha indicados.

Atentamente,

GAD, WUNITIPALIDAD BE ANIATO
7 ; S50LL0 INSTITUCTONAL

i
Ing. Paulina Naranjo

Directora de Desarrollo Institucional
Y del Talento Humano

31052016
PNC/Katha

Direccién, Edificio Centro: Calle Simén Balivar 5-23 y Castillo L2 GAD
Direccién, Edificio Matriz: Avenida Atahualpa entre Papallacta y Rio Cutuchi MUNCIPALIDAD
Telfs: {03)2 997800 « 2997802 * 2997803 / Ambato - Ecuador 0E AMBATO -
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.‘ TRABAJO DE PREPARACION FISICA Y TECNICAS DE
i DEFENSA PERSONAL.

Finalizacion de la investigacion con los sefiores Agentes Civiles de Transito —
Viernes 29 de abril del 2016.

Fotografia N° 1.
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Charla de motivacién y agradecimiento a los sefiores Agentes Civiles de
Trénsito, por la colaboracién y activa participacion en la investigacion.

Fotografia N° 2.
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Trabajo de preparacion fisica con los sefiores Agentes Civiles de Transito, en
los predios de la Universidad Técnica de Ambato.

Fotografia N° 3.

Trabajo de preparacion fisica y fuerza abdominal con los sefiores Agentes
Civiles de Transito, en los predios de la Universidad Técnica de Ambato.

Fotografia N° 4.
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Estiramiento de extremidades inferiores con los sefiores Agentes Civiles de
Transito, en los predios de la Universidad Técnica de Ambato.

Fotografia N° 5.

Estiramiento de extremidades inferiores con los sefiores Agentes Civiles de
Tréansito, en los predios de la Universidad Técnica de Ambato.

Fotografia N° 6.
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Trabajo de preparacion fisica y resistencia a la fuerza de las extremidades
inferiores con los sefiores Agentes Civiles de Transito, en los predios de la
Universidad Técnica de Ambato.

Fotografia N° 7.

Trabajo de resistencia a fuerza de las extremidades superiores e inferiores con
los sefiores Agentes Civiles de Transito, en los predios de la Universidad
Técnica de Ambato.

Fotografia N° 8.
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Trabajo de resistencia y coordinacién con los sefiores Agentes Civiles de
Transito, en los predios de la Universidad Técnica de Ambato.

Fotografia N° 9.
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Trabajo de fuerza de extremidades inferiores mediante el salto con impulso
con los sefiores Agentes Civiles de Transito, en los predios de la Universidad
Técnica de Ambato.

Fotografia N° 10.
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Ensefianza de los fundamentos técnicos de la defensa personal frente a un
agarron de brazos con los sefiores Agentes Civiles de Transito, en los predios
de la Universidad Técnica de Ambato.

Fotografia N° 11.

Ensefianza de los fundamentos técnicos de la defensa personal para realizar
un esposamiento de forma exitosa con los sefiores Agentes Civiles de Transito,
en los predios de la Universidad Técnica de Ambato.

Fotografia N° 12.

*:@E'Mlﬂﬂl: ih




Ensefianza de los fundamentos técnicos de los golpes en la defensa personal
con los sefiores Agentes Civiles de Transito, en el Parque el Suefio de Ambato.

Fotografia N° 13.

Ensefianza de los fundamentos técnicos de las técnicas de la defensa personal
con los sefiores Agentes Civiles de Transito, en los predios de la Universidad
Técnica de Ambato.

Fotografia N° 14.
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Ensefianza de los fundamentos técnicos de los contraataques en la defensa
personal con los sefiores Agentes Civiles de Transito, en los predios de la
Universidad Técnica de Ambato.

Fotografia N° 15.
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Ensefianza de los fundamentos técnicos de las luxaciones en la defensa personal
con los sefiores Agentes Civiles de Transito, en los predios de la Universidad
Técnica de Ambato.

Fotografia N° 16.
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Ensefianza de los fundamentos técnicos de las patadas en la defensa personal
con los sefiores Agentes Civiles de Transito, en los predios de la Universidad
Técnica de Ambato.

Fotografia N° 17.

Trabajo de resistencia aerdbica mediante circuitos con los sefiores Agentes
Civiles de Transito, en los predios de la Universidad Técnica de Ambato.

Fotografia N° 18.
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Trabajo de velocidad con los sefiores Agentes Civiles de Transito, en los
predios de la Universidad Técnica de Ambato.

Fotografia N° 19.

Trabajo de resistencia con los sefiores Agentes Civiles de Transito, en el
Parque el Suefio de Ambato.

Fotografia N° 20.
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Trabajo de fuerza del tren inferior con los sefiores Agentes Civiles de Transito,
en los predios del Gimnasio del GADMA, ubicado en las calles Bolivar y 5 de
Junio.

Fotografia N° 21.

Trabajo de fuerza del tren superior con los sefiores Agentes Civiles de
Transito, en los predios del Gimnasio del GADMA, ubicado en las calles

Bolivar y 5 de Junio.
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Fotografia N° 22.
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