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RESUMEN

La investigacion trata sobre: “Las lesiones deportivas mas frecuentes durante el
entrenamiento y su influencia en el rendimiento fisico de los deportistas de élite
de la seleccion de karate-do de Tungurahua con su sede en el “Club UPADA” de
la ciudad de Ambato.” tiene como finalidad determinar cuales son las lesiones
mas frecuentes durante la préactica del Karate-do y la influencia que tiene en los
deportistas de nuestra provincia.

Resalta que las lesiones producidas durante la practica del karate — do involucra
esguinces de tobillo, esguinces de los dedos de los pies, desgarres musculares,
roturas Oseas, tirones, lesiones de los tendones, contracturas musculares,
contusiones, luxaciones, hemorragia nasal influyendo en el rendimiento de los
deportistas que practican esta disciplina, algunas de las causas fundamentales para
que se produzcan este tipo de lesiones es el escaso dominio y la mala aplicacion
de los ejercicios técnicos de esta disciplina deportiva que en muchos de los casos
estd dirigida por personas que no tienen el conocimiento cientifico sino que
Unicamente fueron ex deportistas que no conocen a fondo el proceso

metodologico para la ensefianza de este deporte de combate.

Palabras Claves: lesiones, entrenamiento, rendimiento fisico, karate-do,

deportistas, técnica, calentamiento, desgarres, ligamentos.



ABSTRACT

This investigation is about: "The most common sports injuries during training and
its influence on the physical performance of elite athletes selecting Tungurahua
karate headquartered in the™ Club UPADA "city of Ambato.” aims to determine
the most common injuries during practice of Karate-do and the impact it has on

the athletes in our province.

Highlight that the injuries sustained during practice karate - do involves ankle
sprains, sprains toes, muscle tears, broken bones, strains, tendon injuries, muscle
strains, bruises, sprains, influencing nosebleed performance of athletes who
practice this discipline, some of the root causes for the occurrence of such injuries
is a lack of mastery and the misapplication of technical exercises of this sport
which in many cases is run by people who do not have scientific knowledge but
only former athletes were not familiar with the process to approach teaching the

sport of combat.

Keywords: injury, training, physical performance, karate-do, sports, technology,

warming, tears, ligaments.



INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion se refiere a las lesiones deportivas mas
frecuentes durante el entrenamiento y su influencia en el rendimiento de los
deportistas de élite de la seleccidon de Karate-do de Tungurahua con su sede en el
“Club Upada” de la ciudad de Ambato.

La misma que pretende estudiar y analizar las diferentes lesiones que se presentan
en la préactica del karate do para lo cual el presente proyecto de investigacion

contiene los siguientes capitulos:

Capitulo I: Que se refiere al problema donde se encuentra la contextualizacion
como la situacién conflicto, sus causas y consecuencias, la delimitacion del
problema asi como las unidades de observacion, el planteamiento del
problema y su evaluacion con las interrogantes, sus objetivos y la justificacion

del problema de investigacion.

Capitulo Il: Abarca el marco teérico el mismo que contiene los antecedentes y
la orientacion filoséfica, un breve recorrido historico sobre las lesiones y su
incidencia en la practica del karate do asi como la fundamentacion legal del
proyecto, las variables utilizadas en el mismo y la definicion de términos

bésicos.

Capitulo 11I: Encierra la metodologia que se aplicara en el proyecto, el disefio
de la investigacion, la poblacion y muestra que se va a investigar, la ejecucion
de las variables propuestas, asi como la recoleccidn, procesamiento y analisis

de datos para finalmente encontrar los criterios de la propuesta factible

Capitulo 1V: Incluye el analisis de los resultados de la encuesta la misma que
se encuentran descritas con su respectivo cuadro, gréafico y la interpretacion

de cada pregunta.



Capitulo V: Consta de las conclusiones a las que llega el investigadory las
recomendaciones que propone con el fin de dar una solucion al problema

planteado.

Capitulo VI: Analiza la propuesta, el tema, justificacion, fundamentacion,
objetivos, importancia, ubicacion sectorial y fisica, la factibilidad vy la
descripcion de la propuesta, la matriz de la implementacion de la propuesta,

recursos, impacto y evaluacion; concluyendo con la bibliografia y anexos.



CAPITULO |
1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

TEMA: Las lesiones deportivas mas frecuentes durante el entrenamiento y su
influencia en el rendimiento fisico de los deportistas de élite de la seleccién de
Karate-do de Tungurahua con su sede en el “Club Upada” de la ciudad de
Ambato.

1.1 Planteamiento del problema

1.1.1Contextualizacion

Las lesiones deportivas a nivel mundial han sido uno de los principales problemas
que afecta al rendimiento fisico de los deportistas durante el entrenamiento, ya
que provocan dolores intensos, pérdida de elasticidad, inseguridad, aumento de la
tension muscular, no permite el rendimiento en un 100%,y de hecho es un retraso
muy significativo para alcanzar la forma deportiva en el tiempo estipulado,
existen algunos tipos de lesiones pero las mas frecuentes son esguinces de tobillo,
esguinces de dedos de los pies, desgarres musculares sobre todo en la cara interna
del muslo, estos masculos son el recto interno, aductor, supinador largo, palmar
menor, algunos de los sintomas son, dolor repentino, agudo e intenso (cualquiera
que lo haya sufrido alguna vez lo identifica inmediatamente: parece una

pufialada), localizado en un punto muy concreto.

Desde el momento en que se produce resulta muy doloroso, cuando no imposible,

hacer cualquier movimiento con ese musculo.

En los casos leves (roturas pequefas), el dolor es la Unica sefial. En casos mas
graves (desgarro de todo un musculo), se produce también un hematoma bastante

aparatoso, debido a la hemorragia interna.



Si el dolor es muy intenso puede aparecer un componente de shock, con mareo y

sudor frio, pero esto es menos frecuente.

Las causas generales son contracciones violentas del masculo, o estirones subitos

y bruscos.

También se puede producir cuando se somete a éste a una carga excesiva cuando

esta fatigado o no se ha calentado lo suficiente.

Los musculos que han sufrido recientemente lesiones de cualquier tipo, que aun
no estan curadas del todo, tienen también bastantes posibilidades de sufrir una

rotura.
Causas externas, como golpes o caidas también originan esta lesion.

Existen también algunas causas indirectas como la sudoracion que provocan la

pérdida de sales y liquidos en el organismo.

Los masculos van perdiendo elasticidad al perder hidratacion, por lo que tras un
ejercicio prolongado aumentan las probabilidades de sufrir un tiron.

Otro factor que aumenta las posibilidades es tener agujetas. Si no se calienta lo
suficiente como para "fundirlas”, el musculo tiene en su interior pequefios
cristales de acido lactico, lo que en la préactica resulta como tener alfileres dentro

del musculo.

Un movimiento que en condiciones normales (musculo sin agujetas) no causaria

problemas, puede hacer que estos cristales corten pequefios haces de fibras.

Puede ocurrir en todo el cuerpo, pero principalmente lo sufren los abdominales
inferiores (en especial, al dia siguiente de una sesion particularmente intensa de

flexiones).



Estas roturas pueden ocurrir en cualquier musculo del cuerpo, principalmente por
dos razones muy importantes como son, el mal entrenamiento de la elasticidad y
la segunda es el intentar dar patadas laterales o circulares lo més alto posible, sin

tener en cuenta nuestras limitaciones fisicas.

En nuestro pais han tenido la oportunidad de alcanzar grandes logros en esta
disciplina deportiva, muchos deportistas de las diversas provincias, alcanzando
resultados relevantes, pero de igual manera han sufrido lesiones del tipo que se ha
indicado anteriormente y que ha limitado la participacion en torneos de

importancia.

De lo anteriormente citado no estan exentos los deportistas, en el caso de los
seleccionados de Tungurahua se observa que los estudiantes sufren lesiones no
graves pero si de muchisima consideracion, la mayoria de lesiones son al nivel de

las mufiecas.



1.1.2 ANALISIS CRITICO
1.1.2.1 Arbol de problemas
Diagrama N°1

Efectos
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Luego del anélisis realizado, se ha encontrado tres tipos de causas, que influyen en

el aparecimiento de lesiones en los deportistas de la seleccion de Tungurahua de

la disciplina de Karate do.

El escaso dominio y la mala aplicacion de los ejercicios técnicos de esta disciplina

deportiva que en muchos de los casos esta dirigida por personas que no tienen el

conocimiento cientifico sino que Unicamente fueron ex deportistas que no

conocen a fondo el proceso metodologico para la ensefianza de este deporte de

combate.




Este aspecto mencionado en el parrafo anterior ha constituido un obstaculo para el
desarrollo de la disciplina de Karate Do en la provincia de Tungurahua ya que al
ser manejado en su mayoria por entrenadores empiricos, no han realizado los
procesos de entrenamiento de una forma adecuada, notandose incluso que muchos

de los que dirigen esta disciplina carecen de los conocimientos elementales.

El calentamiento inadecuado tanto en sus contenido como en el tiempo necesario
y la cantidad de calentamiento para cada deportista, por lo que al no realizarlo de
una manera técnico cientifica ha conllevado a que los deportistas sufran lesiones
gue muchas veces han constituido un motivo para que los deportistas no estén
presentes en campeonatos en los que deberian estar demostrando sus capacidades

entrenadas.

El no realizar una rehabilitacién adecuada luego de sufrir lesiones deportivas,
para poder regresar a la practica deportiva sin inconvenientes, se da que las
lesiones son mal curadas en razén que los entrenadores necesitan que Sus
deportistas no pierdan la forma deportiva y aceleran los proceso de recuperacion
de una manera forzada sin el tiempo necesario de reposo que necesitan las
mismas, por lo cual los deportistas llegan a tener lesiones crénicas que muchas
veces obligan al retiro de las practicas dentro de los que encuentran talentos que
siendo bien conducidos podrian haber representado al pais de una manera

decorosa.

1.1.3 Prognosis

El aparecimiento de lesiones en los deportistas de la seleccion de Tungurahua en
la disciplina de karate do es como resultado del trabajo inadecuado de los
técnicos responsables de la misma , de no haber un cambio en los procesos de
ensefianza de esta disciplina deportiva se mantendra un numero elevado de
lesionados, por lo que se deberia tomar en consideracion para poder a un tiempo
corto tener deportistas que dominen la técnica adecuada del karate do asi como la

necesidad de impartir conocimiento basicos para evitar este tipo de lesiones.



La forma de evitar el que se produzcan lesiones es con la prevencion de las
mismas a través de entrenamientos con profesionales capacitados en este deporte

de combate

1.1.4 Formulacion del problema

¢Como incide las lesiones deportivas en el rendimiento fisico de los deportistas de
la seleccion de karate do de la provincia de Tungurahua en el periodo Enero -
Agosto del 2012?

1.1.5 Delimitacion del objeto de investigacion

CAMPO: Salud

AREA Deportiva

ASPECTO: Lesiones deportivas

1.1.5.1Delimitacion Espacial

La presente investigacion sobre lesiones de los deportistas se la realizara en el

Gimnasio de karate do de UPADA y en la Federacién Deportiva de Tungurahua.

1.1.5.2Delimitacion Temporal

Este problema de investigacion sera realizado en el periodo comprendido en el
afio 2012 - 2013

1.1.6 Interrogantes (sub-problemas)

- ¢Cudles son las causas que alteran el rendimiento fisico de los deportistas de

Karate Do en la provincia de Tungurahua?

-¢Como se podria evitar las lesiones deportivas durante los entrenamientos de

Karate Do?
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- ¢ Se deberia utilizar una guia de entrenamiento para evitar las lesiones deportivas

y mejorar el rendimiento fisico en los deportistas de Karate Do?

-¢Las lesiones deportivas deben tener un tratamiento adecuado para que el
deportista adecuado pueda volver a su entrenamiento habitual?

1.2 Justificacion

Las razones que se tiene para plantear esta investigacion sobre el tema, Las
lesiones deportivas mas frecuentes durante el entrenamiento y su influencia en el
rendimiento fisico de los deportistas de élite de la seleccién de Karate-do de

Tungurahua con su sede en el “Club Upada” de la ciudad de Ambato son:

La investigacion es importante, porque constituye un aporte valioso para los
deportistas de la seleccion de Karate Do de Tungurahua con su sede en el Club
UPADA.

La mala practica de los ejercicios técnicos de esta disciplina da lugar al
aparecimiento de lesiones lo que conlleva muchas veces hasta el retiro y en caso
de no ocurrir esto el bajo rendimiento de los deportistas, por lo que es de gran
importancia esta investigacion en razén de que nos dara un diagndstico para poder

prevenir las mismas.

Los beneficios de la investigacion se veran reflejados en los deportistas que
practican esta disciplina deportiva, de igual manera en los entrenadores, y
directivos de la Federacion Deportiva de Tungurahua, ya que lo que se intenta con
esta investigacion es crear conciencia en la dirigencia sobre la contratacion de
entrenadores especializados con lo que se estard salvaguardando la salud de los

deportistas que realizan esta actividad deportiva.

Esta investigacion es factible ya que la investigador es parte activa de la
Federacion Deportiva de Tungurahua, y entrena en el Club UPADA, ademaés de

que dispondra de su tiempo para realizar la investigacion, tendréa el aporte de los
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deportistas de la especialidad y la parte econémica puede ser sustentada de igual
manera por el investigador lo que redundara en beneficio de los que practican esta
disciplina deportiva, de igual manera para los entrenadores, y directivos de la

Federacion Deportiva de Tungurahua.

El trabajo de investigacion ha sido desarrollado aplicando el proceso de
investigacion cientifica, por lo que es planificada, original, objetiva, sistematica y

organizada.

1.3 OBJETIVOS
1.3.1 General
Demostrar como las lesiones deportivas inciden en el rendimiento fisico de los

deportistas de karate Do de la provincia de Tungurahua.
1.3.2 Especificos

-Determinar las causas que ocasionan las lesiones deportivas en los deportistas de

Karate Do de la provincia de Tungurahua.

-Analizar el tipo de lesiones que se producen en los entrenamientos y

competencias de Karate Do de los seleccionados de la provincia de Tungurahua.

-Concientizar a nuestros entrenadores de la importancia de la preparacion

cientifica para guiar de la mejor manera a nuestros deportistas.

-Elaborar una guia de entrenamiento para evitar las lesiones deportivas y mejorar

el rendimiento fisico de los deportistas.
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CAPITULO 11

2. MARCO TEORICO

2.1Antecedentes Investigativos

Para abordar este trabajo, resulta necesario esclarecer varios conceptos y
definiciones que guardan relacion, de una forma u otra, entre los componentes de

la actividad fisica y la salud.

1. AUTOR: Guerra Cedillo Manuel Marcelo.

TEMA: “MASAJE PRE COMPETENCIA PARA PREVENIR LESIONES
MUSCULARES EN FUTBOLISTAS BARRIALES ENTRE 19 A 28 ANOS DE
EDAD EN EL CLUB LASALLANO DE LA CIUDAD DE AMBATO EN EL
CAMPEONATO 2010.”

UNIVERSIDAD EN DONDE SE PROPONE: UNIVERSIDAD TECNICA DE
AMBATO

OBJETIVO: Conocer las causas que ocasionan una lesiébn muscular hacia el

futbolista barrial en plena practica deportiva.
1. AUTOR: VELASCO GAIBOR JOSE FABRICIO.

TEMA: “INCIDENCIA DEL INTERNET EN LA CAPACITACION DE
PREVENCION DE LESIONES DEPORTIVAS A LOS ESTUDIANTES DE LA
ESCUELA VICTOR MANUEL ARREGUI EN EL PERIODO JUNIO —
OCTUBRE DEL 2010.”

UNIVERSIDAD EN DONDE SE PROPONE: UNIVERSIDAD TECNICA DE
AMBATO

13



UNIVERSIDAD EN DONDE SE PROPONE: UNIVERSIDAD TECNICA DE
AMBATO

OBJETIVO: Capacitar a los estudiantes por medio del internet en la prevencion
de lesiones deportivas de la Escuela Victor Manuel Arregui del canton Chimbo,

Provincia Bolivar.
1. AUTOR: Juan Carlos Paredes Salazar.

TEMA: “INCIDENCIA DE LOS VIDEOS TUTORIALES DE
CAPACITACION PREVENTIVA CONTRA LESIONES MUSCULARES DE
DEPORTISTAS EN LA DISCIPLINA HALTEROFILICA DE FEDERACION
DEPORTIVA DE TUNGURAHUA DURANTE EL MESOCICLO JUNIO-
OCTUBRE 2010.”

UNIVERSIDAD EN DONDE SE PROPONE: UNIVERSIDAD TECNICA DE
AMBATO

OBJETIVO: Incentivar a la investigacion y blsqueda de videos tutoriales a
entrenadores y deportistas de la disciplina de halterofilia en la prevencion de
lesiones musculares, y facilitar los medios necesarios para su utilizacién con el fin

de optimizar el area cognitiva deportiva en cada uno de ellos.
1. AUTOR: GUEVARA MEDINA VICTOR HUGO.

TEMA: “LA CARENCIA DE UN INADECUADO PROCESO DE
CALENTAMIENTO PROVOCA LESIONES EN LOS ESTUDIANTES DEL
COLEGIO UNIVERSITARIO JUAN MONTALVO EN EL ANO LECTIVO
2008-2009.”

UNIVERSIDAD EN DONDE SE PROPONE: UNIVERSIDAD TECNICA DE
AMBATO
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OBJETIVO: Estudiar el inadecuado proceso de calentamiento muscular que

incide en lesiones a los estudiantes del Colegio Universitario “Juan Montalvo™.

Por lo que se concluye que existen trabajos sobre Lesiones Deportivas, pero que
no son aplicados a los deportistas de la Federacion Deportiva de Tungurahua, por
lo que demostramos que el trabajo propuesto sobre el tema las lesiones deportivas
mas frecuentes durante el entrenamiento y su influencia en el rendimiento fisico
de los deportistas de élite de la seleccion de Karate-do de Tungurahua con su sede
en el “Club Upada” de la ciudad de Ambato, es original.

2.2 Fundamentacién Filos6fica

Partiendo del hecho de que el presente trabajo estd fundamentado en el modelo
critico propositivo mismo que considera al deporte como un fenémeno histdrico
social en el que se aprende durante el proceso de una manera Optima los
conocimientos tomando en cuenta la realidad social, econémica y cultural del
individuo. Para este enfoque la practica deportiva forma parte de la ensefianza
aprendizaje, este elemento fundamental de la practica pedagdgica ofrece a los
deportistas de la disciplina de Karate Do de la provincia de Tungurahua la
oportunidad de valorar los logros alcanzados en beneficio de su salud al alejarse
de las lesiones que impediran una participacion con éxito en los diferentes

torneos.

2.3 Fundamentacion Legal

El trabajo de investigacion esta amparado en su parte legal por la Ley de
Educacién (L. 187 — CNR. RO 484: 3 de mayo de 1983) en su articulo 3 literal b
que dice: “desarrollar la capacidad fisica intelectual, creadora y critica del
estudiante, respetando su identidad personal para que contribuya activamente a la
transformacion moral, politica, social, cultural y econémica del pais con su
reglamento respectivo (DE —935. RO 226: 11 de julio de 1985).
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De igual manera se ampara juridicamente en la Ley de Educacion Fisica Deportes
y Recreacion en su dltima codificacion (L s/n — PCL. RO 436 14 de mayo de
1990) en el articulo 3 capitulo I “es objetivo primordial de esta Ley, contribuir
por medio de la actividad fisica a la formacion integral de la persona en todas sus
edades, para el cumplimiento eficaz de sus obligaciones como miembro de la
sociedad
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2.4 Categorias Fundamentales

Diagrama N°2
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2.4.1 Variable Independiente

Lesiones Deportivas

Todos los especialistas y profesionales relacionados con la educacion fisica y la
medicina recomiendan a todo tipo de personas la préctica frecuente de ejercicio
fisico, para provocar efectos beneficiosos y saludables en el organismo, asi como

aumentar la calidad de vida.

La préctica de este ejercicio fisico puede conllevar en singulares ocasiones riesgos
para la salud, provocando lesiones en el sujeto que la préctica. Por ello es
necesario respetar algunas pautas de actuacién para asi prevenir el riesgo de

padecer una lesion deportiva.
Conceptualizacion de lesion deportiva

Segin la Real Academia de la Lengua Espafiola (RAE), “lesion” es el dafio
corporal causado por una herida, un golpe o una enfermedad. Segun esta
definicion podemos decir que una lesion deportiva es el dafio que se produce en el

cuerpo humano como consecuencia de la practica deportiva.

La definicion de lesion deportiva seria el dafio que se produce en un determinado
tejido como resultado de la practica deportiva o la realizacién de ejercicio fisico.
En funcion del mecanismo de lesion y del comienzo de los sintomas se pueden

clasificar en agudas o0 por uso excesivo.

Tipos de lesiones mas frecuentes producidas en la practica de actividad fisica

Hay muy diversos tipos de lesiones deportivas segun el parametro que se analice.
Tras analizar a diferentes autores tales como De la Cruz (1997), Mariscal (1987) o

Weineek, J. (1995), las lesiones deportivas mas frecuentes son:
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Lesiones musculares
Se distinguen dos tipos de lesiones segun el tipo de traumatismo:

- Por traumatismo directo: producida de forma accidental causada generalmente

por agentes externos y pueden ser: contusiones y/o heridas.

a) Contusion: traumatismo cerrado sin rotura de piel, que es producido por el
choque de una superficie corporal contra un agente externo que actGa por presion
ocasionando aplastamiento cuando la musculatura se encuentra en tension. Afecta
desde la piel y tejido subcutdaneo hasta huesos segin la intensidad del

traumatismo.

b) Herida: lesion traumética con rotura de piel producida por un golpe o choque
violento. Se presenta peligro de infeccion. Las heridas pueden ser punzantes, o

contusas segun el agente que la provoca.

- Por traumatismo indirecto: producidas principalmente por factores internos y

pueden ser: Elongaciones y/o distensiones, Tiron, Desgarro, Ruptura muscular.

c) Elongacion/distension: estiramiento en el musculo sin que se produzca rotura
de fibras musculares ni lesiones anatdmicas musculares localizadas. Provoca un

dolor difuso en todo el masculo cuando se le solicita para una accion.

d) Tiron: lesion de mayor afectacion que la elongacion, produciéndose rotura de
fibrillas musculares, produciendo un pequefio hematoma debido a la rotura de

vasos localizandose el dolor en esa zona concreta del misculo.

e) Desgarro: lesion similar al tirén pero con mayor afectacion aumentando la
sensacion de dolor, apareciendo hinchazon. Si el desgarro es grande es necesaria

la intervencidn quirdrgica.

f) Rotura muscular: es la lesion muscular mas grave producida por ausencia de
sinergismo entre los musculos agonistas y antagonistas, o por contraccién

extremas del muasculo. Produce un dolor brusco que se acentlia cuando el musculo
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se contrae y se alivia en situacion de reposo. La rotura puede ser parcial si s6lo
afecta a haces o fibras musculares total si hay separacion entre los haces

musculares.
Lesiones en los tendones

a) Tendinitis: Inflamacion del tenddn, produciendo un dolor espontaneo el
momento que hay presion. El dolor se va calmando conforme aumenta la
temperatura corporal y la cantidad de movimiento. Es una lesién frecuente
causada por un mal uso del calzado o por realizar ejercicio en pavimentos

excesivamente duros, entre otras causas.

b) Tendosinovitis: Lesidn deportiva caracterizada por la inflamacién de las vainas
sinoviales que recubren al tendon. Causada por una contusién y provoca un fuerte

dolor intenso, apareciendo hinchazon e imposibilidad de movimiento.
Lesiones de huesos

a) Periostitis: lesién que causa una inflamacion del periostio (membrana que
recubre al hueso). Es frecuente en la parte anterior de la tibia y de las costillas.
Produce un dolor localizado que calma con el reposo y vuelve a aparecer con la

actividad fisica mientras hay inflamacién.

b) Fracturas: lesion que causa una interrupcion en la continuidad del hueso debido

a un fuerte traumatismo.
Las fracturas pueden ser de dos tipos:
- Completas: cuando se divide el hueso en dos 0 mas partes.

- Incompletas: cuando la rotura no es total sobre el eje transversal del hueso; son

llamadas fisuras.
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En ambas se presenta un dolor intenso con impotencia funcional y deformidad

evidente.

Lesiones de ligamentos

a) Esguince: Es una distension (torcedura) o rotura de las partes blandas de la
articulacion, causada por un movimiento que ha sobrepasado los limites
normales de elasticidad de la articulacion.

b) Hay diferentes grados, desde el grado uno, hasta el grado tres que seria la
rotura del propio ligamento (des insercion del ligamento de la superficie
articular a la que esta unido). Suele ser producido por un movimiento en
falso o por un golpe sobre la articulacién con el miembro apoyado.

Generalmente va acompafiado de dolor, hinchazén e impotencia funcional.

Lesiones en las articulaciones

a) Luxacién: se define como la pérdida parcial o total de las relaciones entre las
superficies 6seas que forman una articulacion. Las mas frecuentes se suelen dar en
el hombro y el codo. Aparece dolor en el momento de la lesion y una deformidad

de la zona importante debido a la deslocalizacion de las piezas dseas.

b) Artritis traumatica: traumatismo articular cerrado directo o indirecto, que se
caracteriza por dolor e hinchazon en la articulacion, también puede producir
derrame sinovial o hemartrosis. Se da frecuentemente en jugadores y jugadoras de
baloncesto, balonmano y voleibol, dandose en los dedos de las manos y las

mufiecas.

c) Lesiones en los meniscos de la rodilla: como consecuencia de un traumatismo
directo o indirecto, produciéndose derrame articular y limitacion funcional entre

otros sintomas.
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Prevencién de lesiones

Para poder prevenir una lesion hay que tener presente varios aspectos tales como
qué tipo de actividad posterior vamos a realizar, qué duracién va a tener o qué
intensidad le daremos, entre otras. Y con estos datos poder actuar teniendo en

cuenta unas consideraciones previas y ajustando otros factores de forma continua.
Factores y elementos que influyen en la prevencion

Todo ejercicio fisico, tanto esté basado en el rendimiento fisico como en la

recreacion corporal, es susceptible de provocar una lesion deportiva.

Los factores que influyen en la prevencion van a contribuir a mejorar tanto la
calidad de vida de forma general como una mejora de las sensaciones kinestésicas

en la préactica deportiva.

Algunos de los factores de los que depende la prevencion de lesiones son:
-Poseer una preparacion fisica adecuada al tipo de actividad a realizar.
-Realizar un calentamiento adecuado a la actividad principal.

- Utilizar un equipamiento adecuado (calzado, ropa, protectores, etc.).
-Controlar la salud con frecuentes analisis y controles médicos.

- Llevar una vida saludable (alimentacion equilibrada, evitar sustancias nocivas,
descansar,etc.).

- Cesar la actividad fisica ante cualquier sintoma de dolor o fatiga.

Entre todos los factores anteriormente citados, uno de los mas influyentes es la
condicion fisica del sujeto. Estd demostrado que personas con un bajo nivel tienen

mas probabilidades de padecer alguna lesion.
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Es importante que cada deportista analice la actividad o deporte que va a realizar
teniendo en cuenta el nivel de intensidad y volumen solicitado para poder

planificar adecuadamente la actividad reduciendo el riesgo de lesiones.
Qué hacer para prevenir lesiones

Algunos consejos para poder reducir lo maximo posible el riesgo de lesion

ademas de los factores anteriormente citados son:
- Elementos ambientales:

a) Tener en cuenta el espacio fisico y la superficie, con el fin de evitar golpes e

incidentes debido al estado del pavimento.
b) Temperatura ambiental, evitando momentos de méximo frio o calor.
- Elementos materiales:

a) Material y equipamiento adecuado, poniendo especial énfasis en los elementos

de proteccion.

b) Uso de calzado adecuado para la practica deportiva.

- Elementos fisico-deportivos:

a) Llevar a cabo una revision médica previa a la practica deportiva.
b) Cumplir estrictamente las reglas y normas.

c) Realizar una rehabilitacion adecuada de las lesiones antes de continuar con la

realizacion de ejercicio.

d) Es imprescindible realizar un calentamiento adecuado previo a cualquier
actividad fisica, ya que vamos a facilitar la elasticidad articular y aumentar la

temperatura corporal para adaptar el organismo a la actividad fisica principal.
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e) Realizar ejercicios de baja intensidad y estiramientos justo después de finalizar
la practica de ejercicio fisico.

La prevencion a nivel escolar

Dentro del area de educacion fisica, el docente ha de tener presente algunas

consideraciones basicas:

- No permitir la practica de actividad fisica al alumnado que presente molestias

fisicas conocidas y diagnosticadas médicamente.

- Realizar como he citado anteriormente y de forma metddica un calentamiento y
vuelta a la calma en cada una de las sesiones, dedicando el tiempo que sea

necesario a estas partes de la sesion.

- Evitar la aparicion de la fatiga muscular y el consiguiente &cido lactico, no
realizando ejercicios de resistencia anaerdbica, deteniendo la actividad si algun

alumno/a tiene sintomas de fatiga.

- Tener en cuenta el peso del alumnado a la hora de realizar ejercicios de fuerza

con comparieros, ajustando la intensidad de la carga a la capacidad del alumnado.

Contacto Rival

El Karate es un arte marcial que difiere principalmente de las artes marciales
chinas de las cuales deriva ("BaiHokPai", "hsingyichuan®, "Shaolin kung fu /
Siulumguanfa™), al hacer un mayor uso del principio fisico del "torque” en la
penetracion y angulacion de los golpes directos y defensas angulares, buscando
una mayor potencia; logrando un tipo de esgrima corporal, con gran uso del ki o

intencion emocional, ademas de una alineacion corporal precisa.

Los Katas y las formas de defensa son esquemas ritmicos y rigidos. Las técnicas
utilizan diferentes partes del cuerpo para golpear, como las manos (canto, palma,

dedos, nudillos), los pies (talon, borde externo, planta, base o punta de los dedos),
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los codos, los antebrazos, las rodillas o la cabeza, ademés del hueso tibial en
algunos estilos como el kyokushinkai donde se entrena a contacto pleno buscando

la pérdida de conciencia del oponente o el knock-out, K.O.

Deriva su metodologia Kaisen, o de mejoramiento continuo por repeticion -
observacién - analisis - retroalimentacion - ejecucion- repeticion, (incluyendo sus
aspectos fisico-técnico-tactico-condicionamiento psicologico ritual), de las artes
marciales tradicionales contemporéaneas del Japén o gendaibudo, y su sistema de

grados (kyu- Dan) y uniforme del Judo.

Inicialmente en sus primeras etapas hasta el cinturén negro 1 dan, se busca que el
practicante del arte domine la correcta alineacién corporal, los bloqueos/chequeos,
las esquivas, los golpes a puntos vulnerables, los desplazamientos, los barridos, y
los contraataques; posteriormente se ocupa de los lanzamientos, y de algunas
luxaciones articulares; para llegar al tratamiento de lesiones, a los métodos de
reanimacion, y al estudio de los circuitos metab6licos y nerviosos de estimulacién
0 depresion energética por puntos vitales como su predecesoras las artes marciales

chinas, o kung fu/wushu.

13

Kumite significa "entrelazar/ cruzar / unir las manos “o "combate". Es la

aplicacion practica de las técnicas a un enfrentamiento contra un oponente real.

El kumite de aprendizaje, desarrollado en Japdn con base en el arte del sable o
Kendo se llama: "KihonKumite” o combate de movimientos formales. En el
karate este combate consiste en la aplicacion por parejas de técnicas en ataque,
defensa y contra - ataque recogidas en el kihon y en los katas, realizandolo en

varios pasos hasta llegar a un solo paso.

Pudiéndolo ejecutar a varios niveles (alto) jodan, (medio) chudan, (bajo) gedan,
(ushiro) desde atrads, (yoko) desde uno o ambos lados; alternando niveles,
velocidades, uso de pies y manos de forma alterna, por separado o de forma
simultanea, incluyendo finalmente técnicas poco comunes como: agarres,

lanzamientos, algunas luxaciones y unas pocas estrangulaciones.
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Préactica Deportiva

Todos sabemos que la practica del deporte es buena para mejorar la salud de
nuestro cuerpo, pero no solamente el bienestar fisico se vera mejorado con el
deporte, sino que también su practica nos aportard innumerables beneficios

psicolégicos que no podemos pasar por alto.

Cuando practicamos deporte no solamente incidimos sobre nuestros masculos, es

mucho maés lo que sucede en nuestro organismo.

Muchas veces hemos comentado la unién que hay entre el cuerpo y la mente, y en
el terreno deportivo no iba a ser menos, ya que cuando practicamos deporte se
desencadena todo un proceso quimico en nuestro cuerpo que interfiere

directamente en nuestra psicologia.

Al terminar de realizar cualquier actividad deportiva solemos sentirnos satisfechos
y experimentamos una sensacion de tranquilidad y alegria. Esta sensacion no es
algo que se produce por azar, sino que tiene una explicacion, ya que cuando
sometemos a nuestros musculos a un esfuerzo determinado, nuestro organismo

libera una serie de sustancias quimicas, se trata de las conocidas como endorfinas.

Las endorfinas son sustancias quimicas que crean en nuestro organismo una
sensacion de felicidad y bienestar momentéanea. Esta sensacion es la que nos hace
sentirnos tan bien después de la préactica deportiva, y por ello a muchas personas
les engancha la practica. Por este motivo las personas que practicamos deporte

solemos ser mas positivos ante la vida y tenemos mas alegria.

Pero no solamente la liberacion de endorfinas afectard a nuestro estado de &nimo,
sino que también el hecho de vernos mejor, mas saludables y con mas energia nos
hara tener mas seguridad en nosotros mismos, algo que se va a notar en nuestra

predisposicion en el dia a dia.
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El deporte no es solo una forma de conseguir un cuerpo bonito, sino que también

es una buena manera de lograr una mejor salud mental.

Practicar deporte es aconsejable a cualquier edad, ya que los beneficios que nos
brinda son muchos. Por este motivo tenemos que acostumbrarnos a la practica
deportiva, aunque es importante que sepamos que a cada edad el cuerpo tiene unas

necesidades, por lo que es esencial saber como tenemos que entrenar a cada edad.

El cuerpo del ser humano va cambiando a medida que pasa el tiempo y se
desarrolla, y es que a cada edad las caracteristicas fisicas son diferentes. Por este
motivo vamos a diferenciar entre las diferentes etapas de la vida para determinar

qué es lo necesario deportivamente hablando para cada una de ellas.

Infancia:

En esta etapa nuestro cuerpo no estd formado, sino que esta en plena fase de
crecimiento. Es por esto esencial que los nifios practiquen habitualmente deporte.
La actividad fisica es necesaria para el buen desarrollo fisico y mental del nifio.

El juego tiene que ser la principal forma de practicar deporte, y con él aprenderan
a desarrollar las cualidades motrices, coordinacion, equilibrio, ademéas de hacer

del ejercicio fisico un constante en su vida cotidiana.

Adolescencia:

Es una de las etapas de la vida en la que el cuerpo sufre los cambios mas
radicales, ya que supone el paso de nifio a adulto. Los mdsculos estan en pleno
proceso de formacion por lo que es importante el deporte para conseguir que el
desarrollo sea optimo. Es primordial que llevemos a cabo actividades deportivas

encaminadas a un optimo desarrollo de la personalidad.

El deporte tiene que servir para conocer nuestro cuerpo, ganar autoestima y vernos
mejor en una etapa de cambios. No es aconsejable que sometamos a nuestro
CUerpo a entrenamientos excesivos ya que no conviene que castiguemos unos

musculos en pleno proceso de formacion.
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Juventud:

Esta etapa de nuestra vida es en la que nuestros cuerpo alcanza su total esplendor
en lo que a fisico se refiere, y es que los musculos estan llenos de plenitud y
potencia. Es importante que practiquemos deporte encaminado a prevenir posibles
desérdenes en el futuro. Es una manera de estimular a nuestros masculos y

desarrollarles para que nos sirvan de proteccion.

Es importante que adquiramos una buena forma fisica en todos los sentidos. Para
ello realizaremos actividades deportivas encaminadas a entrenar la fuerza, la
resistencia y la potencia. No debemos olvidar que es en esta época cuando nuestro
cuerpo empieza a acumular mas grasa, por esto es importante que practiquemos

deporte para evitar este proceso.
Edad adulta / Madurez:

En esta etapa de nuestra vida el cuerpo experimenta un estancamiento y caida de
la actividad hormonal. Es importante que a través del deporte estimulemos estos
procesos Yy retrasemos el envejecimiento prematuro. Para ello el deporte se
centrara en mantener el tono muscular, insistiendo en el trabajo cardiovascular y
respiratorio para prevenir posibles afecciones futuras. Es primordial mantener
nuestro metabolismo activo mediante la realizacion habitual de actividades

deportivas.
Vejez:

En este periodo de la vida el cuerpo no funciona a la velocidad que en otras
etapas. Las dolencias son varias y la calidad de las fibras no es la misma que
cuando se es joven. Es importante que en esta etapa de la vida no perdamos la
movilidad. Para ello tenemos que realizar habitualmente ejercicio, aunque de
forma tranquila, pues no podemos forzar demasiado nuestro cuerpo., Es
primordial que nos mantengamos activos, pues la circulacion sanguinea se

acelerara, lo mismo que la oxigenacion corporal retrasando el envejecimiento y
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evitando dolencias propias de la edad. Si no hemos realizado nunca actividades
deportivas, es buen momento para empezar, pero de forma gradual y tranquila.

Cuerpo Humano

Los “puntos vitales” del cuerpo humano denominados KYUSHO, es una de las
técnicas que todo practicante de Artes Marciales debe conocer, con el fin de que

sus golpes tengan un maximo de control y eficacia en su ejecucion.

Estan repartidos por todo el cuerpo, la cabeza y las extremidades, siguiendo los
meridianos de acupuntura. Golpear estos puntos “vitales” puede causar diferentes
lesiones en el organismo humano, dolor intenso en la zona golpeada, pérdida del
sentido, graves lesiones a las extremidades e incluso la muerte, es por ello que se

debe estudiar seriamente este apartado en el TAI-JITSU.

En esta pagina iremos analizando todos los Kyusho, explicando con sumo detalle
todos los por mayores de la técnica en cuestion. A la vez también daremos

amplios detalles de las técnicas Kappo (técnicas de reanimacion).

Beneficios del Karate

- FISICOS

Fortalecimiento y tonificacion de la masa muscular en karate se utiliza todo
nuestro cuerpo, por lo tanto, lo tendremos mas fuertes y agil, ya que todo cuerpo
que se tonifique desde joven, tendra una musculatura mejor y mas desarrollada en

la edad adulta.

Mejor capacidad aerdbica y anaerdbica, acompafiado de una mayor potencia

cardiovascular.

Coordinacion motriz, y mayor control corporal. Conocimientos de su propio
cuerpo, sintiéndolo y trabajando las habilidades corporales. Desarrollando estas

habilidades y trabajando las debilidades.
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Elongacion y flexibilidad, que se desarrolla con ejercicios de calentamiento y con

un trabajo importante al estiramiento, lo cual hace que nuestro cuerpo se

flexibilice, evitandose de esta manera lesiones como tirones, desgarros, etc.

SOCIALES

Fortalece las relaciones con los compafrieros, a la vez que estas entrenando
técnicas de defensa personal, tienen el maximo cuidado y respeto de no
hacer ningln dafio. Ademas siempre que se empieza y termina una técnica

se saluda a su compafiero mostrandole el maximo respeto.

Respeto por las normas, dentro del dojo, ademas de cuidar su estética,
tanto personal (kimono limpio y bien puesto, por ejemplo) como fisico (a
la hora de realizar las katas)

Amplia relaciones sociales con comparieros de otros centros que en

principio no conocen, a través de competiciones, exhibiciones, cursos, etc.

MENTALES

Refuerzo de la seguridad y autoestima, los nifios tienen miedo de hacer
mal las katas y ejercicios de kihon, con el entrenamiento diario, apoyo de
comparieros y del profesor, ird progresando con los ejercicios y avanzando

de nivel.

Disciplina, el karate se caracteriza por procedimientos y normas de respeto

y etiqueta, debido a su origen en el espiritu del Bushido japonés.

Respeto tanto por uno mismo, por el profesor y sus compafieros, de no
lesionar al compariero, al saludar al entrar en el dojo, el saludar al
compariero para iniciar los ejercicios, saludar al profesor al inicio y fin de
clase, etc. Este respeto por no lesionar y unido a los trabajos fisicos,
aumentan el autocontrol tanto de su propio cuerpo como de sus propias

emociones.
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2.4.2. VARIABLE DEPENDIENTE

Rendimiento Fisico

En la actualidad, uno de los problemas que se presentan es la vida sedentaria,
puesto que las obligaciones diarias no dejan demasiado espacio para poder llevar a

cabo la practica de alguna actividad deportiva.

Por consiguiente debemos aprovechar cualquier situacion cotidiana que nos
permita estar mas tiempo en movimiento, como ser: subir escaleras, ir andando (a
pie) al trabajo, o dar uso a ciertos aparatos (cinta, bicicleta estatica, etc.) instalados

en casa que cumplen funcién de perchero.

Como podemos definir al ejercicio o actividad fisica?

Es aquel, que pone en movimiento al cuerpo en su totalidad o a una parte del
mismo, de manera armodnica y ordenada, en beneficio del desarrollo vy

conservacion de sus funciones.

Dentro del concepto de salud, el ejercicio fisico cumple un rol fundamental, ya
que al practicarlo de manera cotidiana, aumenta la vitalidad en general y reduce la

posibilidad de padecer enfermedades.

Varios son los efectos positivos de la practica de ejercicio, entre las cuales

podemos nombrar:

« Favorece el desarrollo pulmonar y cardiaco, favoreciendo asi la capacidad
de respuesta de estos drganos tanto en actividad como en estado de reposo

o Tonifica la masa muscular, y aumenta el volumen de los musculos de
nuestro cuerpo, esto hace que nuestro cuerpo se estilice y sea agil en los
movimientos.

e Nos ayuda a eliminar los excesos de calorias, que el cuerpo reserva,

aumentando la oxidacién de grasas y azucares.
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Los beneficios son innumerables, y puesto que no existe una actividad fisica ideal,
consideramos ejercicio a aquel que va desde el deporte de competicion hasta un
simple paseo, ya que la actividad que se elija dependera de la edad, el estado de

salud, y la personalidad de cada uno.

Para poder mantener un buen estado de salud, la practica de ejercicio de manera
aislada, no basta. Siempre debe ir acompafiado de otros habitos saludables como
ser una alimentacion equilibrada y variada; como asi también de la ausencia de

tabaco y exceso de alcohol.

Como siempre repetimos el cambio de un conjunto de habitos perjudiciales hacia

los saludables, es la garantia de poder gozar de un bienestar general.

Una actividad para cada edad

Al hacer referencia que el tipo de ejercicio depende de las cualidades y
condiciones de cada persona, es importante sefialar que una persona joven, sin
problemas de salud, puede comenzar una actividad fisica cuando lo desee. Distinta

es la situacion, cuando ya se tiene cierta edad y se padece alguna enfermedad.

En este caso, se debe consultar al médico y asesorar de cual es la practica mas

beneficiosa, segin corresponda, sin caer asi en riesgos innecesarios para la salud.

Por ejemplo:

Durante la infancia: los juegos espontaneos, son la primera introduccion a

la actividad deportiva, la cual puede iniciarse desde los 4 a 6 afios de edad.

o En la adolescencia se aumenta la intensidad del ejercicio diario, llegando
asi al periodo de juventud, donde el rendimiento fisico es el maximo.

o Durante la madurez, siempre dependiendo de las posibilidades fisicas, es
conveniente seguir practicando los ejercicios cultivados anteriormente.

e A partir de los 50 afios de edad, ya son preferibles las actividades mas

moderadas, como largas caminatas.
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Esto demuestra, que cuanto antes se introduzca a una persona a realizar alguna
practica deportiva, mas incorporado tendra el habito. Con esto obtendra a lo largo

de su vida, un estado de salud éptimo, y una buena vejez.

Todos los beneficios que la actividad fisica pueda aportar, se cumplen siempre y
cuando su practica sea cotidiana, a diario, ya que de nada sirve realizarla de
manera esporadica, 0 de manera intensa durante cierto periodo. Esto no es bueno

para el organismo, sino que es perjudicial y causante de lesiones cronicas.

Esas lesiones aparecen cuando se le exige al cuerpo un esfuerzo que sobrepasa sus
posibilidades. Entonces, el mejor consejo es que la practica de ejercicio fisico sea
moderada en sus comienzos y que se vaya aumentando la intensidad poco a poco,
hasta lograr la técnica. Siempre manteniendo la prudencia y el conocimiento de

nuestros limites fisicos.

Es valido decir que muchas personas comienzan a practicar ejercicio fisico con el

fin de bajar el peso corporal, es decir que dicho fin las motiva a realizarlo.

Aqui es donde debemos dejar bien claro, que si bien es cierto que el ejercicio
aumenta el consumo de nuestras reservas con una consecuente reduccion de la
grasa corporal, es imprescindible que dicho ejercicio este acompafiado de una

dieta hipocalérica adecuada.

Entonces combinando estos dos factores: dieta y ejercicio, lograremos bajar de

peso.
No abandonar la préctica

Logrado el peso ideal, es ahi donde no se debe abandonar la practica de ejercicio,
ya que al seguir realizandolo serd posible mantener el peso y evitar el efecto
rebote que algunas dietas provocan. Esto previene las subidas y bajadas de peso

en corto tiempo.
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Por lo tanto cuando el fin es la reduccion del peso corporal, el ejercicio debe ser
de intensidad media y diario, compatible con una dieta baja en calorias.

Ahora bien, cuando no existen problemas de peso y el fin es mantener un buen
estado general del organismo y peso, el tipo de alimentacion debe ser equilibrada,

variada, sin excesos ni restricciones.

Para concluir, el ejercicio actla de manera global sobre la persona, tanto a nivel
fisico como mental. Nos relaja, distrae y esparce del ritmo de vida moderno, estas
dos facetas, la fisica y la mental, hacen del ejercicio una préctica altamente

recomendable.

Definicion Conceptual: Entendemos por Rendimiento Fisico a la capacidad de
realizacion de actividades fisicas con la mayor performance y el menor gasto

energético de las marcas a alcanzar.

Actitud fisica: Es la relacion entre la tarea a realizar y la capacidad individual para

ejecutarla.

El rendimiento fisico estaria en relacién con la capacidad de produccion de
energia por parte de los musculos involucrados en la actividad, produccién de
energia que en funcion del deporte tendria unas caracteristicas diferenciadas de

potencia o de resistencia.

Estas diferentes caracteristicas en la produccién de energia vienen determinadas
en gran parte genéticamente, pero su mejora y maximo nivel vienen dados por el

entrenamiento fisico.

El rendimiento fisico de un deportista estd intimamente ligado al Metabolismo
Energético, que en funcién del tipo de actividad deportiva, duracién e intensidad

va tener unas claves diferentes.

Asi el tipo de produccion de energia mayoritario va a estar en relacién con la
intensidad del ejercicio y puede estar en relacion con el metabolismo anaerdbico o
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aerdbico, pero tanto cuando hablamos del aerdbico (directamente) como del
anaerobico (indirectamente a través de la velocidad de recuperacién de ese
esfuerzo puntual), todos ellos son dependientes del oxigeno y mas

especificamente del Consumo Méximo de Oxigeno.

Vemos por tanto que existe una relacion directa entre oxigeno y rendimiento

fisico.
¢Cual es la relacion entre Hipoxia y Rendimiento Fisico?

Podriamos decir que en un principio la Hipoxia estimula la produccién (mejor
podriamos decir la no eliminacion) del Factor Inducible por la Hipoxia (HIF), que
es en realidad quien va a dar lugar a una estimulacién en cascada de diferentes
factores de crecimiento, asi como de diferentes enzimas y proteinas, estando todo

ello en la base de la mejora del rendimiento fisico en el deporte.

Concretamente esa mejora viene dada porque la hipoxia mantenida, asi como la
hipoxia intermitente, e incluso en algunos aspectos el entrenamiento hipdxico, da
lugar a adaptaciones fisiologicas que afectan a la sangre, al mdsculo y a la

circulacion sanguinea.

Es bien conocida la mejora de los pardmetros sanguineos con la hipoxia, dado que
se produce una activacion en la produccion endogena de eritropoyetina (EPO) y
de esta forma se estimula la produccion de globulos rojos y de sus precursores los

reticulocitos.

Ello se traduce en un aumento del Consumo Méaximo de Oxigeno (VO2 max) y de
la Resistencia Aerobica, con lo que el rendimiento fisico en pruebas deportivas en

las que se ve involucrado el metabolismo aer6bico mejora de forma significativa.

A nivel muscular la hipoxia da lugar a la activacion de practicamente todos los

enzimas que intervienen en la glucolisis anaerobica con el fin de compensar la
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disminucion en la produccién de ATP por via aerdbica que tiene lugar cuando hay
un deficit de oxigeno.

Esta estimulacion de los enzimas glucoliticos da lugar a la mejora del rendimiento

anaerobico.

Esta mejora es bien conocida desde hace tiempo y numerosos trabajos en este

sentido estan publicados.

La hipoxia produce también una clara estimulacion en la produccién de VEGF
(Vascular Endothelial Growth Factor), con lo que aumenta la capitalizacion de los
tejidos, y principalmente de los tejidos afectados por la hipoxia como es el

musculo en actividad intensa o en proceso de recuperacion.
Intensidad

En la actualidad se practica el karate como un deporte y como un método de
autodefensa. El karateka estudia diversas técnicas, cada una de las cuales puede
ejecutar de una forma exactamente prescrita. La precision que se le exige hace que
el karate no s6lo sea una excelente disciplina fisica, sino también un buen

ejercicio mental.

El karateka concentra sus golpes sobre una pequefia area del objetivo y trata de
conseguir una penetracion de cerca de un centimetro, sin la accion extensa y

continuada del pufietazo en el boxeo occidental.

Mientras los boxeadores comunican un gran impulso a toda la masa del oponente
echandolo hacia atrés, el karateka comunica un gran impulso a un area reducida
del cuerpo de su oponente, y este impetu es capaz de romper los tejidos y los

huesos.
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Golpe de karate

Aunque el romper objetos no es la finalidad de la préactica del karate, Michael S.
Feld, Ronald McNair y Stephen R. Wilk discutieron esa operaciéon como un medio
para poner de relieve la cantidad de energia suministrada en un golpe de karate

bien ejecutado.

Los bloques de madera empleados eran piezas normalizadas de pino blanco seco
que pesaban 280 gramos, media 28 cm. de largo, 15 cm. de ancho y 1,9 cm de

grueso. Estaban cortadas de modo que el veteado fuera paralelo al ancho.

Los ladrillos de hormigdn pesaban 6.5 kg. Tenian 30 cm. de largo, 19 de ancho y
4 de grueso. Los ladrillos fueron secados en un horno durante varias horas para
eliminar el exceso de agua y con ello hacer su contenido uniforme. Hacia los
extremos de cada bloque de madera o de hormigén, se coloc6 un soporte que

reducia su longitud efectiva en 4 cm.

Como primera etapa en la comprension de la fisica del proceso de rotura,
imaginemos un pufio levantado contra un blogue apoyado en sus extremos. El
impacto motivara que el bloque se flexione en la direccion segdn la cual se mueve

el pufo.

Al deformarse el blogue la mitad superior resulta comprimida, mientras que la
mitad inferior se expansiona. Debido a que la madera y el hormigdn son menos
resistentes a una tension que a una compresion, el bloque empieza a rajarse en la

superficie inferior.

La grieta se propaga inmediatamente hacia arriba a medida que el pufio sigue
ejerciendo sobre el bloque una fuerza hacia abajo. La relacion entre esfuerzo y
deformacion se comprende mejor imaginando que el fondo del bloque esta
formado por un muelle helicoidal horizontal. EI muelle se opone con una fuerza

que es proporcional a su extension.
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En otras palabras, el esfuerzo es igual a la extension multiplicada por la constante
del muelle, que para un muelle dado es un pardmetro que caracteriza su

elasticidad.

Ya que esfuerzo es anélogo a fuerza, y deformacién es analoga a extension, vale
una relacion similar para el blogue: el esfuerzo es igual a la deformacion
multiplicada por el modulo de elasticidad, que para un material dado es una
constante que depende de las caracteristicas fisicas del material. Cuando el

esfuerzo alcanza su valor critico, llamado médulo de rotura, el bloque se rompe.

Ya que el proceso de estirar un muelle hasta que se rompe es analogo a la rotura
de un bloque, tomaron como base las ecuaciones del muelle que conducen a las
expresiones de la energia y la fuerza en el punto de rotura, para aplicarlas al
bloque.

Resulta que la energia necesaria para romper el bloque es igual a su volumen (V),
multiplicado por el cuadrado del mddulo de rotura (6), dividido por el doble del
modulo de elasticidad de young (E). La formula V6 elevado a 2 (2E) esta de

acuerdo con la intuicion relativa al proceso de rotura.

La férmula anterior proporciona s6lo una estima aproximada de la energia critica;
las propiedades fisicas de los bloque no son tan simples como las de los muelles.
Sin embargo, es Util, ya que indica los parametros que son importantes en el

proceso de rotura y da idea de su influencia relativa.

Asi, la férmula sugiere que la energia critica es proporcional al cuadrado del
modulo de rotura, lo cual sefiala que si se tienen dos materiales con las mismas
propiedades salvo que sus mddulos de rotura difieren en un factor dos, se necesita

una energia cuatro veces mayor para romper el material del modulo mayor.
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Madulos de rotura y elasticidad de los bloques

Para calcular las energias criticas aplicando la férmula, hay que conocer los
maodulos de rotura y de elasticidad de los dos tipos de bloques empleados. Debido
a que no figuran los datos pertinentes en la bibliografia tuvieron que medir dichos
modulos en una prensa hidraulica en la que colocaron las muestras de madera y

hormigon, registrandose la deformacion en funcion de la fuerza aplicada.

La madera es un material bastante elastico: normalmente muestra 1 cm. de
deformacion antes de que se produzca la rotura. Es necesaria una fuerza de 500
newton para provocar dicha deformacion ( 1 newton es aproximadamente

equivalente a la fuerza ejercida por el peso de 100 grs.).

La deformacion requerida para provocar la rotura de un blogue de hormigon es
solo de 1 mm.y para ello se necesita una fuerza comprendida entre 2.500 y 3.000
newton. A partir de estas mediciones se encuentra que el mddulo de elasticidad de
la madera vale 1,4 x10elevado a 8 Newton por metro cuadrado y el del hormigon
es de 2,8x10 elevado a nueve. EI modulo de rotura de la madera importa 3,6x10

elevado a 6.

Al introducir los valores de tales mddulos en la formula de la energia resulta una
energia critica de 32 joule para la madera y de 10 joule para el hormigén (un joule

es la energia necesaria para elevar un peso de 1 kg. 10 cm. de altura).

Tales estimas aproximadas de las energias criticas parecen ser del orden de
magnitud correcto, pues las mediciones indicaron que se dispone de unos 100

joules mediante un golpe de karate.

Tales valores de la energia critica no son dignos de confianza considerados
individualmente, pero en conjunto, dan una idea adecuada de la razon entre la
energia requerida para romper la madera y la energia necesaria para romper el
hormigon. Tales valores sugieren que el pufio debe entregar una energia unas tres

veces superior a la madera que al hormigon.
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La madera se rompe con mayor facilidad

Realizaron unas estimas mas precisas de la energia critica considerando las
propiedades acusticas de los bloque de madera y de hormigon. Cuando un objeto
es golpeado, vibra, se propagan ondas a través del material y se emiten ondas
sonoras hacia el aire. Lo mismo ocurre cuando el karateka golpea un bloque; se
producen vibraciones que a veces deforman el blogue hasta llegar al punto de

rotura.

Las propiedades de tales vibraciones pueden predecirse basandose en una
ecuacion complicada que describe las ondas sonoras. La ecuacion expresa una
funcion tanto del tiempo como de la posicién a lo largo del blogue, de modo que
la vibracién del bloque depende de la forma que adopta en cuanto la mano del

karateka lo golpea.

A este respecto el blogue es semejante a una cuerda de violin. Cuando la cuerda es
impulsada suavemente, se excita tan solo el tono fundamental y el movimiento
resultante es sencillo; pero si la pulsacidn es mas vigorosa se excitan sobre tonos y

el movimiento resultante es mas complicado.

En un golpe de karate se excita solamente la vibracion fundamental, debido a que
la mano y el objeto interacciona durante varios milisegundos. Este tiempo de
interaccidn es comparable con el periodo de la vibracion fundamental, debido a

que la mano y el objeto interaccionan durante varios milisegundos.

Este tiempo de interaccion es comparable con el periodo de la vibracion

fundamental, pero es mucho mayor que los periodos de los sobre tonos.

Como consecuencia, los tonos superiores no son excitados, pues no hay suficiente

contenido arménico para excitarlos.

Debido a que sélo se emite el sonido fundamental, la ecuacion que gobierna el

movimiento del bloque queda considerablemente simplificada. Dicha férmula
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indica que las primeras estimas de cardcter aproximado eran unas seis veces
demasiado altas. En otras palabras, se necesitan solo 5,3 joule para romper la

madera y 1,6 joule para romper el hormigon.

La formula para la fuerza critica da un valor de 670 Newton para la madera y de
3.100 para el hormigon. Es decir, que se necesita una fuerza cinco veces mayor
para romper el hormigdn que para romper la madera y en cambio sélo un tercio de
la energia. La energia es el producto de la fuerza por la deformacién, por tanto, el
que la madera se deforme 16 veces mas que el hormigén es la causa de que tenga

una mayor energia critica.

A primera vista este resultado parece contradictorio, pues la mayor energia critica
de la madera sugiere que el hormigon es mas facil de romper que la madera. La
contradiccion se resuelve teniendo que no toda la energia del golpe de karate va a
parar al objeto. La energia que necesita la mano depende de la facilidad con la que
la energia es transmitida desde la mano al objeto, la cual a su vez es funcion de la

relacion de masas entre la mano y el objeto.

Si el objeto es mas ligero que la mano, como ocurre con la madera, acepta casi
toda la energia. Cuando el objeto es méas pesado, como es el caso del hormigon,
acepta s6lo una pequefia fraccion de la energia. Esto explica por qué la madera es

mas facil de romper.

El papel que tiene la masa en la transferencia de la energia puede aclararse
considerando pelotas de goma. Imaginemos una pelota de goma lanzada al aire. si
choca con otra idéntica que esta en reposo, la primera se detiene y la segunda

absorbe su energia y contintia siguiendo la trayectoria que tenia la primera bola.

Si, por el contrario, la pelota choca con otra mas pesada, la primera rebota con
casi la misma velocidad que llevaba, mientras la segunda apenas se mueve. Estos
casos son ejemplos de una colision elastica; en ella la energia cinética se conserva.
Es decir, la energia cinética que tenia la primera pelota antes del choque es igual a

la suma de las energias cinéticas de ambas pelotas después del choque.
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Un golpe de karate no es una colision elastica, las imagenes tomadas de
movimiento de alta velocidad que demuestran que la mano y el objeto
permanecen en contacto durante todo el proceso de rotura. En el impacto la mano
y el objeto se mueven juntos. Cuanto mas pesado es el objeto menos energia

cinética se emplea en movimiento y mas se convierte en deformacion.

Con la madera la mayor parte de la energia cinética se conserva, pero en el

hormigdn una parte sustancial se emplea en deformar la mano.

Partiendo de las leyes cinéticas que describen el movimiento de los cuerpos que
chocan inelasticamente (suponiendo que la colision entre la mano y el bloque es
completamente inelastica) y teniendo en cuenta las energias criticas calculadas,
resulta facil determinar los valores de la energia que necesitaria una mano para

romper los bloques: son 6,4 joules para la madera y 8,9 para el hormigon.

El modelo de colision inelastica confirma lo evidente; la madera se rompe con

mayor facilidad.

Dejando de lado el modelo tedrico vamos a ver la energia, la velocidad y la

aceleracion que en la realidad intervienen en los golpes de karate.

Determinaron tales cantidades a partir de fotografias estroboscopias realizadas con
destellos maltiples, tomadas con el obturador de la camara abierto mientras que el

karateka realizaba el movimiento.

El karateca fue iluminado con 120 destellos por segundo, de modo que quedd
registrada en la fotografia la posicion que tenia al producirse cada destello.
Midiendo las distancias entre posiciones sucesivas pudo calcularse facilmente la

velocidad y la aceleracién de la mano del karateka.
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Fuerza méxima

De una manera erronea el modelo supone que el choque finaliza antes de que el
blogue empiece a romperse. Las iméagenes de alta velocidad mostraron que la
mano Yy el bloque todavia interaccionaban mientras el bloque se estaba quebrando.

Otra simplificacion del modelo reside en que no nos dice nada acerca de la
dinamica del proceso de fractura o acerca de las fuerzas que actiian sobre la mano
y el antebrazo durante el golpe.

Las fotografias del movimiento fueron hechas tomando 1.000 imagenes por
segundo, lo que hace posible observar el proceso de impacto en movimiento lento
y estudiar individualmente cada imagen para ver lo que sucede durante cada

milisegundo.

A medida que el pufio golpeaba el blogue, de desaceleraba rapidamente.
Alcanzaba una aceleracion negativa méaxima de 3.500 metros por segundo al
cuadrado en la parte inferior derecha del pufio (cuando se golped con el pufio

derecho) y 4.000 metros por segundo al cuadrado en el resto del pufio.

El impacto dura unos 5 milisegundos, y la tabla empieza a romperse por su base

en cuanto se ha deformado el primer milimetro.

Los datos recogidos a partir de las imagenes del movimiento pueden ser
empleados para estimar la fuerza maxima ejercida por el pufio durante el impacto.

La fuerza maxima es el producto de la masa del pufio por su desaceleracion.

Para una masa de 0,7 Kg. la fuerza esta comprendida entre 2.400 y 2.800 Newton,
lo cual supone valores unas 400 veces mayores que la gravedad. Se tomaron
imagenes semejantes con un martillazo de pufio (TETSUI), sobre un bloque de
madera pero la desaceleracion es demasiado pequefia para que pueda medirse de

un modo preciso.
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Para una mejor descripcion del proceso de impacto consideramos el modelo
dinamico que John Mishoe y Charles W. Suggs de la Universidad estatal de
Carolina del Norte, han desarrollado para estudiar la respuesta de la mano y del

antebrazo a las vibraciones producidas por maquinas industriales.

A diferencia de lo que ocurre en el modelo de la colision inelastica, aqui la mano
no se la supone un objeto rigido, se considera que la mano y la region inferior del

antebrazo estan formadas por tres masas.
Los huesos mas fuertes que el hormigon

Una vez resueltas mediante un ordenador las complicadas ecuaciones que regulan
su interaccion, se encontré que la mano necesita 12,3 joule de energia y de 37,1
joule para romper el hormigon. Estos valores son algo superiores a los que predice

el modelo de choque inelastico.

Aunque no esta claro que el modelo dinamico describa de una manera precisa el
golpe de karate, en el cual las fuerzas son mucho mayor. EI modelo indica que la
mano debe alcanzar una velocidad de 6,1 m/s para romper la madera y de 10,6 m/s

para romper el hormigén.

Tales cifras estan de acuerdo con que los principiantes pueden romper la madera,
pero no el hormigon. Una velocidad de la mano de 6,1 m/s esta dentro de las
posibilidades de un principiante, pero una velocidad de 10,6 m/s requiere un

entrenamiento y una practica.

¢A que se debe que la mano no se fracture por la fuerza ejercida en un golpe?
Parte de la contestacion reside en el hecho de que los huesos son mucho mas

fuertes y menos fragiles que el hormigon.

Tengamos en cuenta la facilidad con la que se romperia una pieza de hormigon
que tuviera el tamafio y la forma de un hueso. En efecto, el mddulo de rotura de

un hueso supera, en méas de cuarenta veces, al del hormigén.
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Si se colocara un cilindro de hueso de 2 cm. de didmetro y 6 cm. de longitud
sostenida por sus extremidades podria soportar una fuerza ejercida en su centro
que supera los 25.000 newton. Tal fuerza es 8 veces mayor que la ejercida por el

hormigon sobre la mano en un golpe de karate.

En realidad la mano puede soportar fuerzas mucho mayores que la de 25.000
newton, pues no esta formada por un sélo hueso, sino por un conjunto de ellos

unidos mediante tejidos visco elasticos.

Ademas, la mano no esta sostenida por sus extremos y golpeada en el centro a

diferencia del hormigdn y la madera.

Al recibir un impacto, los huesos se mueven y transmiten parte del esfuerzo a los
musculos adyacentes y otros tejidos. Ademas, gran parte de la fuerza se transmite
a otras regiones del cuerpo. Falta averiguar la fraccion del esfuerzo que es

absorbida y dénde.

Posicidn critica de mano y pie

En el golpe de puiio (TETTSUI), el quinto metacarpiano, el hueso de la base del
pufio y uno de los mas vulnerables al impacto estd protegido por el mdsculo

abductor del dedo mefiique.

Cuando el pufio entra en tension, el musculo abductor se pone rigido y mas

grueso, que actia como almohadilla absorbiendo parte de la fuerza del impacto.

Los tendones de la mufieca absorben luego parte del golpe al flexionar el pufio en
la mufieca. Finalmente, la energia transmitida al brazo es absorbida por los

musculos y otros tejidos en el antebrazo y en el brazo.

En el karate, la posicion adecuada de la mano y lo mismo del pie cuando se
emplea para dar un golpe es critica. En muchas operaciones, tales como el golpe
con la mano abierta, o la patada lateral, se hace contacto con el borde de la mano o
del pie.

45



En estas técnicas la fuerza se concentra sobre una pequefia area del objeto y con
ello se reduce la posibilidad de doblar el hueso hasta el punto de fractura.

En efecto, si la parte del cuerpo que golpea estd orientada adecuadamente, la
fuerza necesaria para fracturarla es mucho mayor que la fuerza necesaria para
romper el objeto. Por ejemplo, en un YOKO-GERY técnicamente correcto, el pie

puede soportar una fuerza unas 2.000 veces mayor que el hormigon.

Hasta aqui se ha considerado Unicamente la rotura de un solo bloque. Cuando se
trata de pilas de bloques colocados uno sobre otro y separados por cilindros de
uno o dos cm. de diametro, los cilindros aseguran una reduccién de la fuerza

critica debido a un efecto favorable del momento cinético.

Cuando se rompe, el primer bloque absorbe energia procedente del pufio. A
medida que las dos mitades del bloque roto se mueven hacia abajo adquieren

momento cinético.

El impulso y el momento cinético adquiridos por las piezas rotas son a veces
suficientemente grandes para romper el segundo bloque, los trozos del cual

rompen el tercer bloque y asi sucesivamente.

Asi, por ejemplo, la fuerza necesaria para romper ocho bloques de madera, es

menor que ocho veces la fuerza que se necesita para romper un sélo bloque.

Un golpe un poco desviado del centro puede fracasar para romper toda la pila,

pues cada bloque sucesivo que se rompe, lo hace cerca del centro.

Parte de la energia de la mano se pierde en el movimiento horizontal de la onda de
fractura. Si se pierde mucha energia de este modo puede no quedar suficiente para

romper los blogues del fondo de la pila.
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Duracion

Antes de la competicion o al comenzar una sesién nos encontramos con la
necesidad de incrementar la capacidad de trabajo progresivamente, pues el
organismo, tras una inactividad prolongada, se encuentra en un estado de
laxitud, con sensacion de apatia y pereza, las cuales debemos vencer antes

empezar la actividad.

Cuando empezamos un ejercicio dindmico estas sensaciones comienzan a
abandonarnos lentamente, predisponiéndonos para trabajar. A esta actividad de
incremento de la capacidad de trabajo se le denomina calentamiento y la
mayoria de los deportistas de élite e importantes fisidlogos estan de acuerdo en

su necesidad.

Se trata, pues, de un conjunto de actividades o ejercicios, primero de caracter
general y luego especificos, que se realizan antes de cualquier actividad fisica
superior a la normal (entrenamiento o competicion), con el fin de preparar las
funciones organicas, musculares, nerviosas y psicoldgicas del deportista y

disponerle para un rendimiento maximo:

A nivel fisico: Un musculo que se ha contraido con anterioridad, lo hace con
mayor velocidad, potencia y coordinacién, con lo que puede soportar los

esfuerzos explosivos.

A nivel fisiolégico: el calentamiento prepara los sistemas cardio - respiratorio
y neuromuscular. Se aceleran los latidos del corazon y la frecuencia respiratoria
activada por la demanda de sangre, nutriente y oxigeno y por la necesidad de la
eliminacion del CO2 y los metabdlicos de desecho.

A nivel psicolégico: controla la ansiedad y sirve como mecanismo de desviacion

del estrés.
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Se conoce como calentamiento, porque este vocablo designa, de forma general,
el principal efecto que se produce en el organismo: el incremento de la

temperatura muscular.

Debido a los objetivos que persigue el calentamiento, en los dias frios tiene
especial importancia mantener el calor, por lo que deben estar bien cubiertos

cuello, pies y manos.

El calentamiento debe ser progresivo, de menor a mayor intensidad, y se debe ir

aumentando conforme se va incrementando la temperatura muscular.

A nivel préctico, uno sabe cuando estd lo suficientemente caliente para
comenzar el trabajo, normalmente es cuando se empieza a sudar, especialmente
en lugares como manos y lébulos de las orejas (donde es mas dificil obtener una

temperatura mas alta).

Dentro del calentamiento hay que incluir ejercicios de elasticidad muscular y
movilidad articular, ya que prepara las articulaciones y tendones para la
actividad principal. Durante el mismo, y sobre todo al principio, no se deben
realizar ejercicios dificiles o desconocidos, ya que la capacidad de coordinacion
esta disminuida. La intensidad ha de ser creciente, asi como la dificultad de las

actividades: de menos a mas.

Durante su realizacion no se debe crear fatiga. EI numero de repeticiones esta
entre 5 y 10. Hay quien dice que mas de 10 es mucho y menos poco. Al
finalizar, las pulsaciones deberan estar entre 100 y 130 p/m. La temperatura

corporal subira a 38°-39°.

La duracién del calentamiento oscila entre los 15"y 30' pero dependera de una

serie de factores:

De las condiciones fisicas del deportista; si uno hace un calentamiento de 10"y

se cansa, con un calentamiento de 2 6 3 minutos le sera suficiente.
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De las condiciones externas en las cuales se vaya a realizar: frio, calor, viento,

etc.

De la parte principal que se vaya a realizar: si el trabajo es explosivo o de
velocidad se necesita un mayor tiempo, pues se requiere mas intensidad que en

otras actividades.

Debe formar parte de todas las sesiones de trabajo, si bien cuando éstas se
efectan durante la mafiana y la tarde en el mismo dia, el de la segunda sesion

puede ser mucho mas corto que el de la primera.

Normalmente, el tiempo que debe transcurrir entre el calentamiento y la
actividad a realizar esta entre 5' y 15', porque cuando el organismo se queda en
pausa (con el deportista bien abrigado) comienzan a disminuir todos los efectos
del calentamiento a los 15" (y llegan a ser nulos a los 45"). Lo ideal es que

transcurran unos 5'.
Existen dos tipos de calentamiento: los activos y los pasivos.

Activo
Es el realizado por el propio atleta, con ejercicios de estiramiento, movilidad y
de movilizacion de las funciones vegetativas. Dentro de los métodos activos

pueden distinguirse el "calentamiento formal” y el "informal”.

El primero sélo incluye la actividad a realizar posteriormente (ejercicio,
competicion), pero comenzando con una intensidad pequefia (un 30%) v,
conforme se va incrementando la temperatura, se aumenta hasta alcanzar los

valores del 80%.

El segundo es el mas recomendado por los fisidlogos y entrenadores, ya que
produce un incremento mas progresivo y adecuado del funcionamiento del

organismo, manteniendo un menor indice de lesiones musculares.
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Dentro del calentamiento informal se comienza con actividades de estiramiento,
ya que sin necesidad de incrementar la intensidad puede aumentarse la
temperatura muscular y corporal protegiendo a los musculos de posibles

desgarros cuando se realicen ejercicios mas vigorosos.

Una vez realizados los estiramientos de los principales grupos musculares y
articulaciones del cuerpo se realizan las rutinas de calistenia, donde ya se
incluyen contracciones musculares activas, lo que origina una mayor subida de

la temperatura y de los indices de intensidad.

Personas con fatiga: calentamiento informal

Deportes de resistencia: calentamiento informal

Deportes de potencia: calentamiento formal

Para compensar: calentamiento formal

Pasivo
Son técnicas que se utilizan para aumentar la temperatura muscular sin realizar

ninguna actividad fisica:

= Masaje: dirigido a los grandes grupos musculares que van a intervenir; se
puede unir con la aplicacion de linimentos.

= Sauna o bafios de agua caliente: se utilizan sobre todo en deportes
aislados del medio exterior.

= Radio termia: utilizacion de aparatos para obtener calor.

Estudios realizados en deportistas demuestran que aunque las técnicas pasivas
tienen efectos beneficiosos, su influencia sobre el rendimiento es menor que la

obtenida por los métodos activos.

En la préctica no existen reglas exactas para un buen calentamiento, ya que
estd supeditado a las caracteristicas del deportista y a la accion principal a

desarrollar. La norma general que debe seguir un calentamiento es naturalidad,
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progresion y variedad, respetando las caracteristicas de cada sujeto. Para que
resulte eficiente debera tener las siguientes fases:

1. Esfuerzo preliminar con estiramientos

= Fin: Incrementar la temperatura muscular y la coordinacion. Se deben
incluir los principales grupos musculares y realizarse sin rebotes,
aguantando la posicién, "no dolorosa", durante veinte segundos.

= Duracién: De cinco a diez minutos, aungue unos estiramientos a
conciencia pueden durar unos treinta minutos, como cuando se realizan

sesiones de velocidad.

2.  Calentamiento general

= Fin: Incrementar la temperatura muscular y la amplitud de los
movimientos. Hay que tener en cuenta que la adaptacién de los
diferentes sistemas es asincronica, por lo que se la dara el tiempo
suficiente a todos. Primero se incrementan las funciones del sistema
ventilatorio y circulatorio, lo que ocupa aproximadamente de 4 a 6
minutos. Las adaptaciones locales necesitan de otros 5 6 6 minutos.
Esta parte implica contracciones musculares y en consecuencia se
origina un mayor aumento de la temperatura corporal y muscular.

= Los ejercicios deben implicar a los grandes grupos musculares, en
especial a los que intervienen de forma directa en el desarrollo posterior
de la actividad. Hay que recordar que estos grupos musculares no deben
estar cansados cuando vaya a efectuarse la parte principal o
competicion.

= Duracion: unos 10 6 12 minutos, aunque en dias frios se debe

incrementar el tiempo necesario.
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3. Calentamiento especifico

= Fin: Mejorar la prestacion de los musculos que inciden directamente en
el gesto deportivo y su coordinacion. En esta parte el deportista se
adecua al trabajo de su deporte practicando los gestos que le son
propios.

= Duracion: Entre 5'y 10'.

Ademés de estas formas, existen otras especiales que se emplean para los
trabajos ciclicos (correr, nadar, montar en bicicleta, remar. Etc.) En los que se
puede iniciar la sesién realizando la actividad formal, pero con menor

intensidad y de forma progresiva.
La vuelta alacalma

Tan importante como el calentamiento es la fase de "enfriamiento”. La
realizacién de ejercicios ligeros mantiene el metabolismo incrementado de
manera que, sin aportar mas acido lactico al torrente sanguineo, contribuyen a

eliminarlo y acortan la recuperacion.

Este método de eliminacion rapida del &cido lactico sanguineo se hace necesario
sobre todo en los descansos de los ejercicios intensos, donde resulta esencial una
rapida recuperacion para mantener la intensidad de trabajo, si bien seria
conveniente realizarlo después de cualquier competicion o sesion de

entrenamiento.

Esta vuelta a la normalidad se consigue con trotes ligeros, ejercicios de soltura,

de relajacion y respiratorios.

Duracién: De 5'a 10"
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Gasto Energético

Otro gasto importante a tener en cuenta, es el gasto energético necesario para
realizar la actividad fisica diaria (Efecto térmico del ejercicio) que puede llegar a
representar entre un 20% a un 40% del gasto energético total.

Muy raras veces nos vamos a encontrar en condiciones metabdlicas
basales, unicamente durante las horas de suefio nos aproximamos a los valores
basales. El resto del dia desarrollamos una actividad fisica de mayor o menor

intensidad que nos genera un gasto de energia.

Este gasto de energia es muy variable ya que depende del ejercicio o de la
actividad que desarrollemos. Existen tablas donde se especifica claramente el
gasto energético en funcion de las distintas actividades que se pueden llevar a
cabo durante del dia, una de ellas es la tabla de Taylor y Mcleod, puedes consultar

un fragmento de ella a continuacién:
Los factores que influyen al gasto energético por actividad fisica son:

La intensidad y la duracién de la actividad fisica son dos factores claves que

determinan el gasto energético por actividad fisica.

El peso corporal: cuanto mayor peso corporal tengamos, mayor serd el gasto
energético por actividad. Excepto cuando el peso es demasiado elevado, que hace

a la persona ser mas sedentaria, en este caso, el gasto energético disminuye.

La edad: por lo general a mayor edad, menor actividad fisica, este hecho unido a
un menor metabolismo basal hace que las necesidades energéticas disminuyan

especialmente.

El clima: en climas extremos disminuye generalmente la actividad fisica,

especialmente fuera de casa.
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Si quieres saber cuantas calorias gastas en tu actividad fisica diaria, debes anotar
las distintas actividades que realizas desde que te levantas hasta que te acuestas y
el tiempo que inviertes en cada una de ellas, consultando la tabla completa de
Taylor y Mc Leod podras saber las calorias que gastas por cada actividad y la
suma de todas seran las calorias que necesitas consumir para cubrir tu gasto

energeético por actividad fisica.

La energia se define como la capacidad para trabajar en distintas funciones. En el
estudio de la nutricion, se refiere a la manera en la que el cuerpo utiliza la energia

localizada en las uniones quimicas dentro de los alimentos.

En el organismo, la energia se libera mediante el metabolismo de los alimentos,
los cuales deben suministrarse regularmente para satisfacer las necesidades

energéticas para la supervivencia del cuerpo.

Si bien, a la larga, toda la energia aparece en forma de calor, el cual se disipa
hacia la atmoésfera, los procesos Unicos que ocurren dentro de las células hacen
posible primero su uso para todas las tareas que se requieren para mantener la

vida.

Entre estos procesos se encuentran reacciones quimicas que llevan a cabo la
sintesis y mantenimiento de los tejidos corporales, conduccion eléctrica de la
actividad nerviosa, el trabajo mecanico del esfuerzo muscular y la produccién de

calor para mantener la temperatura corporal.

El gasto energético es la relacion entre el consumo de energia y la energia
necesaria por el organismo. Para el organismo mantener su equilibrio, la energia
consumida debe de ser igual a la utilizada, o sea que las necesidades energéticas

diarias han de ser igual al gasto energético total diario.

El cuerpo humano gasta la energia a través de varias maneras: en la forma de
gasto energético de reposo (GER), actividad voluntaria (fisica) y el efecto térmico

de los alimentos (ETA). Excepto en sujetos extremadamente activos, el GER
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constituye la menor porcion del gasto energético total (GET). La contribucion de

la actividad fisica varia mucho entre los individuos

La contribucion de la actividad fisica diaria al Gasto energético total es muy
variable, pudiendo ir desde un 10% hasta un 50% (atleta). Este gasto varia
considerablemente dependiendo del tamafio corporal, de la masa muscular magra
y de los habitos individuales de movimiento. Los patrones de actividad fisica

varian con la edad, los nifios por lo general son mas activos que los ancianos.

El ejercicio aerdbico y un aumento de la masa muscular pueden incrementar esta
tasa. Es la parte mas variable del gasto energético diario e incluye a la actividad
fisica esponténea (ej. movimiento de las manos al hablar, correccion de la postura
mientras se permanece sentado, gestos de la cara, etc.) como la voluntaria

(trabajo, deporte, etc.).
2.5 Hipotesis

Las lesiones deportivas impiden orientar adecuadamente el proceso de ensefianza
aprendizaje y el mejoramiento del rendimiento fisico de los seleccionados de

Karate Do de la Provincia de Tungurahua.
2.6 Sefialamiento de variables de la hipoétesis
Variable Independiente: Lesiones Deportivas

Variable Dependiente: Rendimiento Fisico.
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CAPITULO 111

3. METODOLOGIA

3.1Enfoque de la Investigacion

En la Investigacion existen dos aspectos que se consideran:

Cuantitativa y Cualitativa.

Es Cuantitativa debido a que se utiliza procesos matematicos y estadisticos para
valorar los datos recopilados en las encuestas y la aplicacion de un modelo

matematico para la determinacion de la muestra.

Es Cualitativa por qué se va a valorar la incidencia de las lesiones en el
Rendimiento Fisico de los seleccionados de Karate Do de la provincia de

Tungurahua

3.2. Modalidad Basica de la Investigacion

Se realizara una investigacion de campo, complementando con una bibliografia
que permita fundamentar que es un proyecto factible que surge de la necesidad de
lograr la prevencion de lesiones para alcanzar el mejoramiento del rendimiento
fisico de los deportistas que estan inmersos en el problema de investigacion

planteado.

Es una investigacién de campo, porque se realiza en el mismo lugar donde se
produce los acontecimientos es decir donde realizan los entrenamientos los

deportistas seleccionados de Karate Do de la provincia.

El objetivo estd encaminado a resolver los problemas que se presentan

diariamente en las practicas deportivas al no poseer conocimientos
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de cdmo realizar una préctica adecuada de la disciplina deportiva en mencién a
través de una orientacion ,metodoldgica alternativa para el mejoramiento del
proceso de prevencion de lesiones y asi alcanzar un mejor rendimiento fisico
erradicando el tradicionalismo imperante y permitir en el futuro la participacion
activa y dinamica del deportista, la accion reflexion alcanzando aprendizajes
significativos y funcionales, modificando las condiciones actuales y potenciando

el desarrollo integral del deportista

La investigacion tiene una propuesta de proyecto factible que permitira solucionar
los problemas prioritarios detectados luego de un diagndstico logrado a través de
las preguntas a contestarse, que incidird en el mejoramiento de las practicas

deportivas.

3.3 Nivel o Tipo de la Investigacion

Los tipos de investigacidn que se van a aplicar son:
Exploratoria

Es la exploracion preliminar que se va a realizar en los deportistas de elite de la
seleccion de Karate-do de Tungurahua con su sede en el “Club Upada” de la
ciudad de Ambato y se la aplica con el propdsito de ponernos en contacto con la
realidad del problema de investigacion, formular la hipdtesis del trabajo y
seleccionar la metodologia a utilizar para entregar los resultados con mayor rigor

cientifico.
Descriptiva

Mediante observacidn y encuestas se va a analizar, profundizar y determinar las
caracteristicas de los procesos que se aplican enlos deportistas de elite de la
seleccion de Karate-do de Tungurahua con su sede en el “Club Upada” de la

ciudad de Ambato, posteriormente se describird todas las categorias en forma
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detallada de los procesos a través de los cuales las actividades del “Club Upada”
se estan desarrollando.

3.4 Poblacion y Muestra

El presente trabajo de investigacion tiene como universo de estudio Los
deportistas seleccionados de Karate Do de la Provincia de Tungurahua la misma

que tendré la colaboracion de:
Dirigentes, entrenadores y deportistas de Federacion.

DIRECTIVOS, ENTRENADORES Y DEPORTISTAS DEL CLUB

“UPADA”
Cuadro N°1
Poblacion Muestra Frecuencia
Directivos 4 5.3%
Entrenadores 4 5.3%
Deportistas 68 89.4%
TOTAL 76 100%

3.5 Operacionalizacion de variables

Es un recurso didactico que orientard el proceso ensefianza — aprendizaje, el
mismo que contiene actividades y sugerencias metodoldgicas que servird de
apoyo en la prevencién de lesiones para mejorar el rendimiento fisico de los

deportistas.
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La manera de como se ha venido desarrollando la ensefianza de los fundamentos
técnicos del Karate Do en los ultimos tiempos no ha llenado la expectativa de los
deportistas, ya que las practicas han conllevado a lesiones que no han permitido

una participacion en condiciones Optimas de rendimiento.
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3.5.1. Variable Independiente:

3.5.1.1 Lesiones Deportivas Cuadro N°2
) TECNICAS E
CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INDICADORES ITEMS
INSTRUMENTOS
Agudo
Es el dafio que se produce | Dafio Por uso excesivo ¢El uso excesivo de técnicas
en el cuerpo humano a Contusién inadecuadas en el Karate Do
nivel de masculos, puede producir dafios en el
tendones, huesos, Heridas cuerpo humano?
articulaciones como Distensic
. stension
consecuencia de la ) ' Encuestas
£ i . Musculos , £ g .
practica deportiva. Tirén ¢La mala practica deportiva
puede provocar lesiones | Cuestionario
Desgarre musculares?
Rotura muscular La observacion
Tendinitis ;Los tendones y articulaciones ) .,
Tendones ¢ y - Ficha de observacion
o sufren al aplicar técnicas
Tendosinovitis incorrectas en el Karate Do?
Periostitis
Huesos ¢Las fracturas pueden ser
Fracturas consecuencia de wuna mala
Articulaciones _ metodologia en la aplicacion de
Luxacion

Artritis traumatica

Meniscos

las técnicas del Karate Do?
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3.5.2Variable Dependiente

3.5.2.1 Rendimiento Fisico Cuadro N23
» TECNICAS E
CONCEPTO CATEGORIAS INDICADORES ITEMS
NSTRUMENTOS

Capacidad de | Actividades fisicas Competencias ¢Los entrenamientos y competencias
realizacion de favorecen a alcanzar un mejor rendimiento

.. .. Ent ient fisico?
actividades fisicas con ntrenamientos
la mayor performance M f ¢La duracién de la actividad fisica tiene
posible, y menor gasto ayor performance relacion con el rendimiento del deportista?
energético de las y
marcas a alcanzar. Duracion ¢El trabajo a altas intensidades es necesario

_ para alcanzar una mejor performance? Encuestas
Intensidad

Menor gasto energético

Marcas a alcanzar.

Metabolismo aerébico

Metabolismo anaerdbico

Resultados

Triunfos
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¢El buen proceso de metabolismo aerdbico
y anaerdbico contribuyen a un menor gasto
energeético?

¢Una buena practica del Karate Do
optimiza el gasto de energia en la
competencia?

¢La utilizaciéon de técnicas adecuadas
acompafiadas de un buen entrenamiento en
el Karate Do es la base para alcanzar
triunfos?

(El entrenamiento en relacion con la
duracidn, la intensidad, asi como el gasto
energético es un componente importante
para alcanzar resultados importantes?

Cuestionario

La observacion




3.6 Recoleccion de Informacion
Para la recoleccion de la informacion se seguiran los siguientes pasos:

1. Determinar las necesidades de datos, relacionada con las variables
independiente y dependiente que han sido definidas, lo que permitira
clarificar la situacion real de los deportistas de élite de la seleccion de
Karate-do de Tungurahua con su sede en el “Club Upada” de la ciudad de
Ambato.

2. Disefiar y evaluar el cuestionario, que sera elaborado con mucho rigor
cientifico y permitira recopilar informacion de primera mano y se evaluara
el mismo. Aplicandolo a una muestra.

3. Aplicar el cuestionario, a la muestra seleccionada.

4. Someterlo a prueba que ayuda a replantearlo para poder recabar toda la

informacion necesaria.

3.6.1 Técnicas e Instrumentos de Investigacion
Las técnicas a utilizar son:

La Encuesta: Que es el procedimiento destinado a obtener informacién primaria
de un ndmero representativo de individuos, el instrumento es el cuestionario

elaborado en base de la Operacionalizacion de las variables

La Entrevista: Es una conversacion personal que el entrevistador establece con el
sujeto investigado, para a través de un conjunto de preguntas formulas oralmente,
para obtener informacion, el instrumento es un cuestionario dirigido en forma

oral.

La Observacion Cientifica: Es un procedimiento que intenta captar o percibir los

aspectos mas significativos del fendmeno o hecho a estudiar, con miras a recopilar

62



los datos que para su validez debe ser intencionada sistematica y controlada, cuyo

instrumento es la ficha de observacion.

El investigador ha determinado para verificar el objeto de estudio aplicar la
técnica de la observacion, encuesta y la entrevista, las mismas que permitiran

obtener la informacion valida y confiable.

El instrumento elaborado serd aplicado en los: Directivos, Entrenadores y
Deportistas de la seleccion de Karate Do de la Provincia de Tungurahua.

Los resultados obtenidos en el campo de accién seran sometidos a un
ordenamiento y procesamiento para luego proceder a realizar un analisis a través
del cruce de informacion que permitird obtener conclusiones, y plantear sus
recomendaciones. La técnica que se utilizara para dar validez al instrumento de

investigacion es el juicio de expertos.

De acuerdo con ARY Y RAZAVICH (1992) “Un cuestionario es valido si los

datos obtenidos se ajustan a la realidad sin distorsion de los hechos “.

La informacion obtenida sera organizada y procesada por medio de los
informantes (directivos, entrenadores, deportistas) y mas el andlisis critico del

investigador permitira llegar a una confiabilidad aceptable.
3.7 Procesamiento y Analisis de la Informacién

Se va a procesar la informacion con el propésito de ser analizada e interpretada,

con el fin de obtener de ella las conclusiones validas, para presentar la propuesta.

Los resultados de la informacién se presentan en cuadros y graficos, con la
respectiva interpretacion; para la obtencion de ellas, con una encuesta

diferenciada.

Se aplicara un cuestionario de preguntas a Directivos, Entrenadores y Deportistas

de la seleccion de Karate Do de la Provincia de Tungurahua.
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CAPITULO IV
4. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

1.- ¢El uso excesivo de técnicas inadecuadas en el Karate Do puede producir
dafos en el cuerpo humano?

TECNICAS INADECUADAS
Cuadro N° 4

Encuestados |_Directivos | Entrenadores | Deportistas | TOTAL

Alternativas | F % F % F % F %

Sl 4,5 4,5 52 | 76,2 | 58 | 85,2

3 3
NO 1 15 1 1,5 8 118 |10 | 148
TOTAL 4 6 4 6 60 88 68 | 100

FUENTE: Encuesta de Datos )
ELABORACION: Dario Pérez TECNICAS INADECUADAS

GraficoN° 1

%

mi

m2

ANALISIS E INTERPRETACION

En la encuesta realizada a los directivos, entrenadores, y deportistas se
registro que 85,2 % demuestra conocer que las técnicas inadecuadas en el
karate do pueden producir desajustes en el cuerpo humano, mientras que el
14,8 % consideran que no produce efectos negativos en el ser humano. Los
datos reflejan una falta de conocimiento de estos Gltimos, que se podria

solucionar con la capacitacion necesaria.
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2.- ¢ La mala préactica deportiva puede provocar lesiones musculares?

MALA PRACTICA DEPORTIVA

Cuadro N°5
Entrenadore

Directivos S Deportistas | TOTAL

Encuestados
Alternativas | F % F % F % F %
SI 3 3.95 4 5.26 | 60 | 78.95 | 67 | 88,16
NO 1 1.32 0 0 8 | 1053 | 9 | 11,84
TOTAL 4 5.27 4 526 | 68 | 89.47 | 76 | 100

FUENTE: Encuesta de Datos
ELABORACION: Dario Pérez
MALA PRACTICA DEPORTIVA

Gréfico N° 2
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ANALISIS E INTERPRETACION

En la encuesta realizada a los directivos, entrenadores, y deportistas se
registr6 que el 88,1% manifiesta que una mala practica deportiva puede
conducir a lesiones de tipo muscular mientras que un 11,8 %. no lo considera
asi. Los datos reflejan una falta de conocimiento, de un pequefio porcentaje
que se tendria que darles la capacitacion sobre estos aspectos en razon de la

funcion que tienen en el deporte.
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3.- ¢Los tendones y articulaciones sufren al aplicar técnicas incorrectas en el

Karate Do?
TENDONES Y ARTICULACIONES
Cuadro N° 6
Directivos Entrenadores Deportistas TOTAL
Encuestados
Alternativas F % F % F % F %
Sl 4 5.26 4 5.26 58 76.32 66 86,84
NO 0 0 0 0 10 13,16 10 13,16
TOTAL 4 5.26 4 5.26 68 89.48 76 100

FUENTE: Encuesta de Datos

ELABORACION: Dario Pérez

Grafico N°3
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ANALISISE INTERPRETACION

En la encuesta realizada a los entrenadores, deportistas y dirigentes se registrd

que el 86,84% demuestra conocer que el entrenamiento realizado con técnicas

inadecuadas

hacen que tendones y ligamentos sufran en la préactica. 13,16

consideran gque no sufren ningun efecto negativo. El desconocimiento sobre los

conceptos imposibilita alcanzar un proceso de ensefianza.
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4.- ¢Las fracturas pueden ser consecuencia de una mala metodologia en la

aplicacion de las técnicas Karate Do?

FRACTURAS
Cuadro N° 7
Directivos Entrenadores Deportistas TOTAL
Encuestados
Alternativas F % F % F % F %
Sl 4 5.26 4 5.26 58 76.32 66 86,84
NO 0 0 0 0 10 13,16 10 13,16
TOTAL 4 5.26 4 5.26 68 89.48 76 100
FUENTE: Encuesta de Datos
ELABORACION: Dario Pérez
FRACTURAS
Grafico N° 4
%
ml
m2

ANALISIS E INTERPRETACION
En la encuesta realizada a los entrenadores, deportistas y dirigentes se registro

que el 86,86 considera que una aplicacion erronea de una metodologia de

enseflanza puede traducirse en una fractura, y el 13,16% en cambio no cree

que se pueda producir una fractura por la mala aplicacién de una

metodologia en el aprendizaje en el proceso de entrenamiento.
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5.- ¢Los entrenamientos y competencias favorecen a alcanzar un mejor

rendimiento fisico?

RENDIMIENTO FiSICO

Cuadro N° 8
Directivos Entrenadores Deportistas TOTAL
Encuestado
S
Alternativa
S F % F % F % F %
Sl 4 5.26 4 5.26 60 78,95 68 89,47
NO 0 0 0 0 8 10,53 8 10,53
TOTAL 4 5.26 4 5.26 68 89.47 76 100

FUENTE: Encuesta de Datos
ELABORACION: Dario Pérez

RENDIMIENTO FISICO

Grafico N° 5
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ANALISIS E INTERPRETACION

En la encuesta realizada a los entrenadores, Deportistas y dirigentes se
registré que el 89,47% demuestra conocer que un entrenamiento adecuado
acompafiado de competencias de preparacion ayudan a elevar el rendimiento
del deportista mientras que un 10,53% considera que es algo innato y no

necesitan mucha preparacion cosa que nos cierta en la realidad.
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6.- ¢La duracion de la actividad fisica tiene relacion con el rendimiento del

deportista?

DURACION DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Cuadro N° 9
Directivos Entrenadores | Deportistas TOTAL
Encuestados
Alternativas | F % F % F % F %
Sl 2 2.63 2 2.63 | 40 52.63 44 57.90
NO 2 2.63 2 2.63 | 28 36.84 32 42.1
TOTAL 4 5.26 4 526 | 68 89.48 76 100

FUENTE: Encuesta de Datos
ELABORACION: Dario Pérez

DURACION DE LA ACTIVIDAD FIiSICA

Gréfico

N° 6

%

1

m2

ANALISISE INTERPRETACION

En la encuesta realizada a los que conforman las unidades de observacion de la

presente investigacion se REGISTRO el 84,22% reconocen que el rendimiento tiene

relacion con la cantidad de entrenamientos que realiza el deportista, mientras el

15,78% no sabe cudl es la relacion que existe en el trabajo y el rendimiento en la

competencia. Este desconocimiento repercuten negativamente en el proceso de

formacion de un deportista.
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7.- ¢El trabajo a altas intensidades es necesario para alcanzar una mejor
performance?

PERFORMANCE

Cuadro N° 10

Directivos Entrenadores | Deportistas TOTAL
Encuestados
Alternativas F % F % F % F %
S 2 2.63 2 2.63 55 72.37 59 77,63
NO 2 2.63 2 2.63 13 17.11 17 22,37
TOTAL 4 5.26 4 5.26 68 89.48 76 100
FUENTE: Encuesta de Datos
ELABORACION: Dario Pérez
PERFORMANCE
GraficoN° 7
%

ml

m2

ANALISIS E INTERPRETACION

Los integrantes de las diferentes unidades de observacion de problema objeto
de estudio consideraron en sus respuestas que el 77,63 % considera que se
debe realizar un trabajo de alto intensidad para alcanzar mejores resultados en
la préctica deportiva, mientras el 22,37% no considera este factor como parte
relevante en el entrenamiento deportivo. Este desconocimiento esta alejado a

la teoria y planificacion del entrenamiento deportivo.
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8.- ¢El buen proceso de metabolismo aerobico y anaerdbico contribuyen a un
menor gasto energético?

METABOLISMO AEROBICO Y ANAEROBICO

Cuadro N° 11

Directivos | Entrenadores | Deportistas TOTAL
Encuestados
Alternativas | F % F % F % F %
Sl 2 2.63 3 3.95 58 | 76.32 | 63 82.9
NO 2 2.63 1 1.32 10 13.16 14 17.1
TOTAL 4 526 | 4 5.27 68 | 89.47 | 76 100

FUENTE: Encuesta de Datos
ELABORACION: Dario Pérez

METABOLISMO AEROBICO Y ANAEROBICO

Gréafico N° 8
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ANALISIS E INTERPRETACION

En la encuesta realizada a los entrenadores, dirigentes y deportistas se registrd

que el 82,8 % pudo emitir un concepto sobre lo importante de los procesos

metabodlicos aerobicos y anaerobicos para un ahorro en el gasto energético del

deportista, mientras el 17,1% no pudo dar un concepto claro, es decir tienen

un conocimiento empirico de como se desarrolla

los procesos de

entrenamiento deportivo. Esto afianza la necesidad de encontrar mecanismos

de capacitacion en los involucrados de las unidades de observacion.
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9.- ¢Una buena préactica del Karate Do optimiza el gasto de energia en la
competencia?

ENERGIA EN LA COMPETENCIA
Cuadro N° 12

Directivos Entrenadores Deportistas TOTAL
Encuestados
Alternativas| F % F % F % F %
Si 4 5.26 4 5.26 60 78.95 68 89.47
NO 0 0 0 0 8 10,53 8 10,53
TOTAL 4 5.26 4 5.26 68 89.48 76 100

FUENTE: Encuesta de Datos
ELABORACION: Dario Pérez

ENERGIA EN LA COMPETENCIA
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%

ml1

m2

ANALISIS E INTERPRETACION.-

De las respuestas de los entrevistados Se registré un 89,47 % que consideran
qgue una buena practica del Karate Do optimiza el gasto energético en los
deportistas el 10,53 % no considera lo antes mencionado y no le da
importancia. De lo cual es posible deducir que el proceso de conocimiento
aln se no se encuentra estructurado en la mente de algunas personas, siendo

necesario conocerlo para dirigir de buena manera la practica de este deporte.
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10.- ¢La utilizacion de técnicas adecuadas acompafiadas de

entrenamiento en el Karate Do es la base para alcanzar triunfos?

CuadroN°13

TECNICAS Y ENTRENAMIENTO ADECUADO

un buen

Directivos Entrenadores Deportistas TOTAL
Encuestados
Alternativas| F % F % F % F %
Sl 4 5.26 4 5.26 58 76.32 66 86,84
NO 0 0 0 0 10 13,16 10 13,16
TOTAL 4 5.26 4 5.26 68 89.48 76 100

FUENTE: Encuesta de Datos

ELABORACION: DARIO PEREZ

Grafico N° 10
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ANALISIS E INTERPRETACION.-

Se confirma que el 86,84% considera que la base de los triunfos son el

entrenamiento y el empleo de las técnicas adecuadas en la practica deportiva.

Como habiamos visto anteriormente el resto considera que no es asi y esto

produce divergencias para el trabajo de los deportistas.
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11.- ;El entrenamiento en relacion con la duracion, la intensidad, asi como el
gasto energético es un componente importante

para alcanzar resultados

importantes?
DURACION, INTENSIDAD, GASTO ENERGETICO
Cuadro N° 14
Encuestados | Directivos | Entrenadores | Deportistas | TOTAL
Alternativas | F % F % F % F %
Sl 3| 3.9 3 3.95 60 | 78.94 | 58 | 86.84
NO 1 1,32 1 1,32 8 | 1052 | 10 | 13.16
TOTAL 4 5.27 4 5.27 68 | 89.48 | 76 | 100

FUENTE: Encuesta de Datos
ELABORACION: Dario Pérez

Gréafico N°11

ANALISIS E INTERPRETACION.-
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Se registrd que el 86,84% considera que se debe realizar un trabajo importante en

lo que se refiere a la intensidad a la duracion y al gasto energético que se dé en el

mismo, el 13,16% con su respuesta da a entender que desconoce sobre lo

manifestado y no le presta mucha importancia, lo que es preocupante ya que

todos deberian saber sobre entrenamiento deportivo.

En la técnica e instrumentos encontramos también la entrevista y la observacion

donde esté el analisis de resultados de la misma.
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4.1 Contraste de la Hipdtesis

VARIABLE INDEPENDIENTE: LESIONES DEPORTIVAS

4.2 Verificacion de hipotesis.

La hipdtesis de trabajo: " Las lesiones Deportivas influyen directamente en el
rendimiento fisico de los deportistas de elite de la seleccion de Karate-do de
Tungurahua con su sede en el “Club Upada” de la ciudad de Ambato, si logramos
cambiar el pensamiento y comportamiento de los dirigentes, entrenadores y
deportistas, ayudara significativamente a que las lesiones sean menos frecuentes y
asi mejorar y recuperar el rendimiento y autoestima de los deportistas de elite de
la seleccion de Karate-do de Tungurahua”, se comprueba como verdadera con los
resultados de la encuesta dirigida a los deportistas, entrenadores y directivos de la
Institucion en estudio, ya que ellos opinan que si es importante la correcta
preparacion de los deportistas evitando lesiones y sobre todo para alcanzar

mejores resultados.

Chi Cuadrado

Una vez determinado el problema que para la presente investigacion es las
lesiones deportivas mas frecuentes durante el entrenamiento y su influencia en el
rendimiento fisico de los deportistas de élite de la seleccion de Karate-do de
Tungurahua con su sede en el “Club Upada” de la ciudad de Ambato en el
periodo Abril-Octubre 2012., se procedi6 a explicar la verificacion de la

hipétesis de la siguiente manera.

Considerandose que la hipotesis debe ser sometida a un contraste para verificar su

validez se elabord el calculo del chi cuadrado.
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Variable Dependiente: Rendimiento Fisico.

Paso 1. Definir las Hipotesis

Las lesiones deportivas Sl impiden orientar adecuadamente el proceso de
ensefianza — aprendizaje y el mejoramiento del rendimiento fisico de los

seleccionados de Karate Do de la Provincia de Tungurahua.

Las lesiones deportivas NO impiden orientar adecuadamente el proceso de
ensefianza — aprendizaje y el mejoramiento del rendimiento fisico de los

seleccionados de Karate Do de la Provincia de Tungurahua.

Paso 2. Tipo de prueba

Es una prueba de tipo no paramétrico con un nivel de confianza del 90%.

Se trabaja con las preguntas 4 y 5 de la encuesta realizada a los deportistas,
entrenadores y directivos respectivamente de la seleccion de Karate-do de
Tungurahua con su sede en el “Club Upada” de la ciudad de Ambato en el

periodo Abril-Octubre 2012., con las cuales se elabora una tabla de contingencia.

76



Pregunta 4: ¢Las fracturas pueden ser consecuencia de una mala metodologia en

la aplicacion de las técnicas Karate Do?

Pregunta 5: ¢ Los entrenamientos y competencias favorecen a alcanzar un mejor

rendimiento fisico?

Cuadro N° 15

I FRECUENCIA OBSERVADA
Sl NO TOTAL
Pregunta 4 66 10 76
Pregunta 5 68 8 76
TOTAL 134 18 152

Elaborado por: Dario Pérez

Los grados de libertad para la prueba son:

gl=(f-1)(c-1)

Donde:
gl = Grados de libertad
f = nimero de filas = 2

¢ = nUmero de columnas = 2

gl=(2-1)(2-1)
gl=() (1)
gl=1
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El valor critico de X? para o = 0,05 y 1gl se obtiene de la tabla de la
distribucion Ji-Cuadrado

X%0.05; 1) = 5,02

Diagrama N° 3
Comprobacion de la Hipdtesis
0,9 - -
VERIFICACION HIPOTESIS
N
0,6 / \
05 -
REGIONDE
ACEPTACION \
0,4
/ REGION DE
RECHAZQ
03
/ 949
0,2 /
01 /
0
0 X*CRITICO= 5.02 X2CALCULADO= 9.00

Elaborado por: Dario Pérez

Comprobacion de la Hipdtesis
X2=CRITICO =5.02 X?= CALCULADO=9

Paso 3. Estadistico de Prueba

Para el calculo de X? se utiliza la siguiente formula:

(fo — fe)?
2
X = Z fe
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Para el célculo de las frecuencias esperadas se utiliza la siguiente

formula:

fe = (Total Fila) (Total Columna)
Gran Total

Frecuencia esperada

Cuadro N° 16

FRECUENCIAS ESPERADAS
Fo fe
Pregunta 4 4 3
4 3
58 59
Pregunta 5 4 4
4 4
60 54
TOTAL 134 127
Elaborado por: Dario Pérez
Calculo de Chi Cuadrado
Cuadro N° 17
Fo Fe fo-fe (fo-fe)? (fo-fe)’/fe
4 3.47 0.53 0.28 0.08
4 3.47 0.53 0.28 0.08
58 59.05 -1.05 1.10 0.02
4 3.57 0.43 0.18 0.05
4 3.57 0.43 0.18 0.05
60 53.68 6.32 39.94 0.74
134 127 7 39 1.02

Elaborado por: Dario Pérez
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Paso 4. Regla de Decision

Se rechaza HO si X%cuiado = X’eritico. COMO 9>5,02 entonces se rechaza la
hipétesis nula, aceptandose la hipotesis alternativa, concluyendo que.Las lesiones
deportivas SI impiden orientar adecuadamente el proceso de enseflanza —
aprendizaje y el mejoramiento del rendimiento fisico de los seleccionados de

Karate Do de la Provincia de Tungurahua
HIPOTESIS RESULTANTE

Las lesiones deportivas Sl impiden orientar adecuadamente el proceso de
ensefianza — aprendizaje y el mejoramiento del rendimiento fisico de los

seleccionados de Karate Do de la Provincia de Tungurahua.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

Una vez realizado el Andlisis e Interpretacion de los resultados de las encuestas a

los componentes de las unidades de observacion objeto de la presente

investigacion, se concluye que:

Las actividades referentes a la utilizaciébn de técnicas inadecuadas en la
practica del Karate Do inciden en el rendimiento fisico de los deportistas de
Karate DO de la provincia de Tungurahua, debido al dafio que pueden
provocar la utilizacion inadecuada de estas técnicas llegandose a producir

lesiones de caracter tendinoso e inclusive fracturas en el deportista.

Los deportistas que practican esta actividad deportiva, no tienen una guia de
entrenamiento, por lo que se propone crearla para evitar las lesiones
deportivas y mejorar el rendimiento fisico de los deportistas, ya que ellos
deben llevar un entrenamiento adecuado con técnicas correctas acompafadas
de una planificacion que debe tener la duracién y la intensidad correcta para
poder alcanzar un mejor rendimiento deportivo y de esta manera representar

decorosamente a la provincia y en ocasiones al pais.

Al analizar el tipo de lesiones que se producen en los entrenamientos y
competencias concluimos que la mayoria ocurren por no realizar un buen
calentamiento, y también a la utilizacion inadecuada de las técnicas para el

entrenamiento del Karate Do.
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Los entrenadores de los deportistas que practican el Karate Do, deben
concientizar a cerca de la importancia de la preparacion cientifica para guiar
de la mejor manera a los deportistas a su cargo y reducir las lesiones

deportivas.

5.2 RECOMENDACIONES

Se recomienda que los directivos tengan un plan de actividades dirigidas a
quienes son los responsables del entrenamiento de Karate Do para que puedan
utilizar correctamente las técnicas de esta disciplina deportiva y con esto se
estaria evitando el aparecimiento de lesiones y fracturas que pueden paralizar
la practica de los entrenamientos y competencias de los deportistas que

realizan esta actividad.

Que la planificacién del entrenamiento deportivo se lo realice de acuerdo a
los pardmetros exigidos con una estrecha relacion entre la duraciéon y la
intensidad y que esté acorde a la edad cronoldgica y la edad deportiva de los
que practican el Karate Do y de esta manera contribuir con el éxito del

deportista.

Los entrenadores deben buscar nuevas formas de entrenamiento lo que
permitird que el deportista tenga mayor continuidad en la disciplina deportiva
y puede tener un ahorro energético y no llegue al sobre entrenamiento lo que
dard como resultado un mejor rendimiento y mayores logros en la disciplina

gue es motivo de esta investigacion.

Disefar una guia de Prevencion y Tratamiento de Lesiones para los deportistas

de elite de la seleccion de Tungurahua en la disciplina de Karate Do.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

6.1 DATOS INFORMATIVOS

TEMA: Disefiar una guia De Prevencion y Tratamiento de Lesiones de los

deportistas elite de la seleccion de Tungurahua en la disciplina de Karate Do.

Institucion Ejecutora: Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion Carrera

de Cultura Fisica de la Universidad Técnica de Ambato

Beneficiarios: Deportistas de Karate Do de Federacion Deportiva de
Tungurahua y Club UPADA.

Equipo Técnico responsable: Lic. Mg. Edgar Medina — Director

Dario Fernando Pérez - Investigador

6.2 ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

De acuerdo a la investigacion realizada, se determind que las actividades
realizadas en el entrenamiento de Karate Do se las realizan sin utilizar una técnica
adecuada dentro del proceso de ensefianza aprendizaje al no ser efectuado de una
forma correcta ha sido motivo de que se produzcan lesiones inclusive fracturas
qgue han incidido en la suspension de la practica normal de esta disciplina
deportiva lo que obviamente ha incidido en el rendimiento de los deportistas que
no han podido participar de una mejor manera en las diferentes competencias lo
que ha producido que la provincia no tenga una representacion adecuada dentro de

los diferentes &mbitos donde se desarrolla la misma.
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6.3 JUSTIFICACION

Es importante informar acerca de las lesiones mas frecuentes en la practica del
Karate Do de tal manera que quienes estdn inmersos en este deporte puedan
aplicar de buena manera las técnicas adecuadas y por otro lado cuando ocurra
algun percance poder tener el conocimiento del tratamiento que se tenga que dar
para ayudar en la recuperacion del deportista de una manera idonea y mas rapida
de tal manera que pueda regresar a los entrenamientos y a la competencia lo méas

pronto posible.

Por lo indicado anteriormente esta propuesta es de gran importancia porque
contribuye a que el deportista no esté alejado del entrenamiento y de la
competencia en razon de esto podra elevar su rendimiento y alcanzar mejores

resultados.

Ademaés el impacto que tendra se debe a que no se ha hecho un analisis concreto
de las lesiones que mas aparecen en este deporte y el tratamiento que se le debe

dar.

El propdsito de la presente propuesta es dar a los entrenadores en especial una
herramienta para que sus dirigidos tengan menos inconveniente en la préctica de
éste deporte y logren los éxitos que cada uno de ellos desea y no obligarlos a un

retiro prematuro.

Al aplicar las recomendaciones a los deportistas que practican el Karate Do, se
contribuird para que su desempefio mejore y se minimizaran las lesiones mas

frecuentes.

84



6.4 OBJETIVOS DE LA PROPUESTA

Objetivo General

Elaborar una Guia De Prevencion de Lesiones En Karate dirigido a los

entrenadores, deportistas, y dirigentes que estan inmersos en este deporte.

ObjetivosEspecificos

- Seleccionar estrategias para que el entrenador llegue al conocimiento sobre el
tratamiento de las lesiones en éste.

- Incentivar el habito de la auto preparacion en la disciplina deportiva del
Karate Do.

- Presentar la guia para complementar la formacion del entrenador de esta

disciplina deportiva.

6.5 ANALISIS DE FACTIBILIDAD

La presente Propuesta es factible de aplicar porque se cuenta con el apoyo de las
autoridades, entrenadores, dirigentes y padres de familia de la Federacion
Deportiva de Tungurahua y el club UPADA quienes contribuirdn para la

implementacién de la misma y se obtenga los resultados propuestos.

Ademas de esto, previo a dar inicio de la investigacion se solicito la autorizacion
de los dirigentes y autoridades, los mismos que nos dieron toda la apertura y

ayuda necesaria para que se inicie con el trabajo investigativo.

El plan de actividades propone mejorar condiciones organicas de los deportistas y
evitar las lesiones obteniendo como resultado una mayor y mejor participacion en

las diferentes competencias donde intervenga.
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6.6 FUNDAMENTACION CIENTIFICO - TECNICA

LESIONES POR EL ENTRENAMIENTO Y LA COMPETICION EN EL
KARATE DO
Para realizar este trabajo se investigd a los seleccionados de la Federacion

Deportiva de Tungurahua y del club UPADA.

Ademas nos posicionamos en los manuales de entrenamiento y competicion del

Karate Do.

Segun Guerrero, R. y Pérez, B. A., las causas de las lesiones deportivas son las
siguientes:

Falta de conocimientos basicos del deporte, escaso dominio de la técnica, falta de
entrenamiento, exceso de confianza, falta de respeto a las reglas del juego, edad
del deportista, el clima, mala higiene, falta de suefio o fatiga, mala alimentacion y

nutricién, lesiones mal curadas, calentamiento escaso o mal realizado.
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GUIA DE PREVENCION Y TRATAMIENTO DE LESIONES EN

KARATE

INVESTIGADOR

Dario Pérez
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1. INTRODUCCION

La presente guia no se basa en un estudio de medicina, sino en la experiencia
personal del autor tras méas de diez afios de practica continuada, y haber pasado
por distintos tipos de lesiones. Toda practica deportiva lleva aparejada alguna
lesion, y lo importante es conocerlas y prevenirlas, para que no aparezcan, o si lo

han de hacer, que lo hagan con la menor frecuencia y virulencia posible.

Siempre se ha dicho que “el mejor médico es uno mismo”, y es cierto, ya que cada
uno conoce sus limitaciones y hasta donde puede llegar, y la practica de karate nos

lleva a conocer nuestros limites e intentar superarlos.

Ciertas lesiones privaran al practicante de karate de realizar una préactica
“normal”, pero para no parar la evolucidon continiia de la practica, se pueden
realizar entrenamientos “alternativos”, que conllevan el continuar con la practica y

no detenerla.

En las siguientes lineas, se establece la relacion de lesiones mas comunes, y como

evitarlas, dentro de lo posible, claro esta.

2. AUTOR

El autor del presente estudio es el alumno Dario Pérez, practicante de Karate-Do
3. OBJETIVO

El objetivo es el describir las lesiones mas comunes que aparecen durante la

practica de Karate, como prevenirlas y como tratarlas.
4. TIPO DE LESIONES

Existen dos tipos de lesiones, segun la naturaleza de la parte del cuerpo afectada,

esto es, lesiones musculares y lesiones 0seas.
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En el siguiente cuadro se resumen las distintas tipologias de cada una de ellas:

4.1. LESIONES OSEAS

Las lesiones Oseas son poco frecuentes en Karate tradicional, siendo mas
frecuente en el tipo de karate deportivo, ya que en el primero el kumite realizado
es un kumite de estudio y de colaboracion entre tori y uke, aunque no por ello

exento de marcialidad.

En el deportivo, es conocido por todos, que cuando al ser humano se le plantea la

posibilidad de ganar “algo”, su forma de ser cambia y se transforma.

4.2. CONTUSIONES

Las contusiones aparecen debido a golpes accidentales, ya que siempre el kumite
ha de ser realizado con control y estudiando las distintas posibilidades técnicas del

momento.

De la mano con la contusiéon aparece un proceso inflamatorio de la zona en
cuestion, con la posibilidad de aparicion de cardenales (pequefios cumulos

sanguineos por roturas de vasos capilares)

Asi mismo, en la zona de la contusion, el grupo muscular existente también se
vera afectado por el golpe. Su tratamiento es el frio durante 24-48 h. El calor seco
no se recomienda aplicarlo para este tipo de lesiones. Tras 48-72 horas, pasa

efecto negativo de la contusion.

Su prevencion es clara, controlar tanto tori como uke su “vehemencia”, y
controlar méas en la aplicacion de técnicas ofensivas y un mayor estudio de las

técnicas defensivas.
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43. ROTURAS.

Las roturas son un tipo lesidén con una evolucion més grave que la anterior, ya que
aqui con el golpe, sobreviene la rotura de algin hueso. Este tipo de lesiones es

muy poco frecuente, por no inexistente.

Su tratamiento es claro, acudir con urgencia a un hospital, donde aplicaran los
medios necesarios. Su tratamiento es mas complejo que las contusiones, con una

recuperacion mas prolongada, que puede alcanzar los 2 meses de plazo.
Dentro de las roturas se van a incluir los golpes costales.

Los golpes costales, suelen degenerar normalmente en contusion, aunque pueden
aparecer pequefias roturas o rotura total de costilla. Como rotura suele ser
infrecuente en la préctica; lo mas habitual puede ser la Ilamada “contusion

intercostal”, siendo ésta una contusién donde no se produce rotura 6sea.

Una contusion intercostal suele tener un proceso de recuperacién de unos dos
meses, presentando un cuadro con complicaciones al respirar en las dos semanas
iniciales, en las que aunque haya dolor, habra que respirar de la mejor manera

posible, para evitar una embolia pulmonar.

Tras estas dos semanas, el dolor va remitiendo, hasta que a los dos meses

desaparece completamente.

En estos casos también se recomienda acudir a un centro hospitalario, donde
puedan evaluar y trata el alcance de la lesion. Especial cuidado habra de tenerse si
la costilla se ha “clavado” en el pulmén, aunque esto como digo, es muy poco

probable durante la practica de karate.

Para las roturas de costillas, tan solo se aplican fajas y se recomienda reposo
fisico.
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En todas las roturas como en las contusiones se recomienda para prevenirlas,
controlar tanto tori como uke su “vehemencia”, y controlar mas en la aplicacion

de técnicas ofensivas y un mayor estudio de las técnicas defensivas.

44. LESIONES MUSCULARES.

Las lesiones musculares suelen ser las mas frecuentes en la practica de karate.
Estas suelen sobrevenir por sobre esforzar las fibras, en el intento de subir y elevar

mas la pierna en la ejecucion de técnicas de pierna.

Dentro de las lesiones musculares, segun el grado de gravedad, se pueden

encontrar tres tipologias de lesion, a saber:

- Distensiones

Contracturas

Roturas de fibras

Las distensiones aparecen por haber realizado una elongacion o alargamiento
excesivo de un grupo muscular determinado, habiendo sobre pasado su limite

elastico.

En el caso de las contracturas, el proceso sucede del mismo modo, pero aqui el
grupo muscular se contrae, para de alguna manera buscar una “defensa” ante una

“agresion” similar por parte del sujeto; es una evolucion de la distension.

En el dltimo caso, la rotura de fibras, sucede cuando tras la elongacion excesiva,
un grupo de fibras se “rompe”, es decir, en este proceso si existe una rotura de

fibras musculares, no apareciendo en los dos primeros casos observados.

Todos los procesos anteriormente descritos, distension, contractura y rotura,
sobrevienen por un sobreesfuerzo, o estiramiento excesivo durante la practica y

ejecucion de técnicas de pierna.
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También es preciso indicar, que estos procesos pueden suceder por un excesivo
trabajo de flexibilidad. Estas podrian ser las causas mas comunes para estas

patologias.

Como forma de tratamiento, en primer lugar lo mas importante, es descansar la
zona afectada, aplicar reposo. Durante las primeras 48 h, aplicar frio en la zona

para reducir el proceso inflamatorio, y eliminar el dolor.

Tras las primeras 48 h, aplicar calor seco (mediante una manta eléctrica por
ejemplo), para que el flujo sanguineo en la zona aumente, y el aporte de sustancias

sea mayor en dicha zona y mejore la recuperacion.

No obstante pueden tomarse antiinflamatorios por prescripcion medica y algin

comprimido para el dolor, de igual modo.

La prevencion de este tipo de lesiones es clara, calentar los grupos musculares que
vayan a ser trabajados siempre antes de la practica, y no “obsesionarse” con la
flexibilidad.

Cabe indicar, que cada ser humano, posee un cuerpo distinto, y cada cuerpo tiene
un grado de flexibilidad y elasticidad determinados, que evidentemente, durante el
ejercicio puede ser muy mejorado, pero no todos obtendran los mismos resultados
ni en el mismo tiempo; es preciso no intentar forzar la flexibilidad, no hay que
olvidar que Karate no es llevar el pie al techo, sino que cada cual se esfuerce en

conseguir su nivel “jodan” 6 mas alto, pero como digo, depende de cada cual.

Es muy importante resefiar, que las lesiones musculares con cierta gravedad
(cuando suele haber roturas), suelen dejar secuelas, esto es, se realiza una
“reparacion” de la zona afectada, pero ya no serd la misma antes de la lesion, y
seguramente llevara aparejada alguna limitacion por pequefia que sea (aparicién

de pequefio dolor en la zona, pequefio acortamiento muscular)
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Ademaés es logico pensar que si se realiza un excesivo trabajo de flexibilidad, y
sobreviene una lesién, la progresion se vera truncada, y no digamos si se sigue
entrenando con la lesion y el dolor; al final el resultado final, se alcanzara con mas
tiempo, si es que se consigue, habiéndose producido un notable retraso, es por
ellos que se recomienda la paciencia y constancia en el trabajo de la flexibilidad

(obsesidn de todo iniciado).

Se describen a continuacion los grupos musculares donde este tipo de lesiones, es

mas comun que sobrevengan:

- Isquiotibiales
- Biceps femoral
- Abductores

- Gemelos

Los isquiotibiales se estiran para mejorar la patada y la elevacion de la pierna

frontal (mae-geri).
El biceps femoral va aparejado con la anterior técnica y elevacion de pierna.

El trabajo de abductores mejora la patada lateral (yoko-geri) y la elevacion lateral

de la pierna.

En el caso de gemelos, suelen aparecer las tipicas “subidas” del musculo, muy
dolorosas y que sobrevienen cuando el musculo se relaja (por ejemplo mientras se

duerme), tras un esfuerzo.

Habran de realizarse estiramientos para compensar la contractura que suele

aparecer tras este proceso.

Ante este tipo de lesiones, si se observa una excesiva gravedad, se recomienda
como siempre acudir a un centro hospitalario, donde se pueda evaluar su gravedad

y tratamiento.
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Las pruebas que se suelen realizar son radiografias para descartar roturas dseas, y
resonancias magnéticas, donde puede observarse con mas detalle la zona y poder
valorar las roturas musculares, aunque este tipo de pruebas es muy raro se hagan

en urgencias, requiriendo de periodo de tiempo prolongado segun el caso.

En todas las lesiones musculares, el tratamiento sera el que sigue:

Reposo de la zona afectada.

Primeras 24-48 h aplicar frio en la zona. Bajar inflamacion y reducir el dolor.

- Apartir de las 48 h aplicar calor seco.

- Tras unas dos semanas (1 semana para lesiones leves), comenzar con trabajo
de flexibilidad suave, para ir recuperando poco a poco el grupo muscular de

manera satisfactoria.

- Las pomadas y cremas, parecen no tener apenas efecto de mejora, con su

aplicacion.
45. LESIONES EN ARTICULACIONES.

Dada la importancia de este tipo de lesiones y su complejidad, se le dedica un

apartado exclusivo.

Las articulaciones dentro del cuerpo humano, son las zonas mas complejas, ya que
en ella tanto muasculo como huesos, estdn en perfecta sintonia para que éstas

trabajen correctamente.

Es por ello que cuando sobreviene una lesion articular, su recuperacion y

tratamiento suele ser por norma general complejo, y su recuperacion dificil.

Las articulaciones existentes en el cuerpo humano son:
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Hombro
Codo
Mufieca
Cadera
Rodilla
- Tobillo

- Mudecas

Dentro de la préctica de karate, la articulacion que mas hay que tratar es la de la

rodilla. En el resto es raro que sobrevengan lesiones.

Habra que vigilar las hiperextensiones, esto es, los estiramientos excesivos que
suelen concentrarse en las articulaciones del codo (al realizar uraken-uchi, o bien
un oi-tsuki con el brazo muy estirado, esto es el llamado “codo de tenis”), y

rodilla (al realizar la patada frontal 6 mae-geri).

Para prevenir la aparicion de estas patologias, no olvidar que tanto brazos como
piernas no se han de estirar por completo en la ejecucion de técnicas, y si lo han

de hacer, lo haran de forma no violenta 6 agresiva (velocidad mas reducida).

En el caso de los tobillos, se ha de trabajar su flexibilidad para mejorarla y
hacerlos mas robustos. Rara vez sobrevienen los Ilamados esguinces de tobillo,
que se producen cuando se gira el tobillo, normalmente hacia el exterior, y el peso

de todo el cuerpo recae sobre esta zona.

Inmediatamente a la lesién el tobillo suele hincharse bastante. Se recomienda

asistir a un centro hospitalario donde trataran la lesion.

Suelen ser de tres grados, 1, 2 y 3 en funcion de la gravedad, que variara en si tan
solo se trata de una distension de ligamentos, si se ha producido rotura de éstos, o
si ademas, parte del hueso del tobillo donde se insertan las fibras, ha sido

desprendido tras la elongacion de tenddn.
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Para los esguinces, se pueden aplicar férulas de yeso, o no.

Una vez eliminada la férula, o si ésta no ha sido prescrita, se recomienda reposo,
aplicar frio durante 48 h, y tras estas 48 h, aplicar calor seco y bafios de agua
caliente con flor de &rnica, muy recomendada para estos casos (debe calentar junto

con el agua).

Esto ayuda a recuperar la movilidad de la articulacion y a eliminar posibles
derrames, que se depositan en la parte inferior del pie, en los casos mas graves).

Es preciso realizar una correcta recuperacion, porque las secuelas de los esguinces
de tobillo son peligrosas, pudiendo disminuir la flexibilidad de tobillo, 6
debilitindolo de tal modo, que la aparicion de futuros esguinces sea muy

frecuente.

Puede ser conveniente el usar tobilleras algin tiempo tras la aparicion del
esguince; ésta no debera quedar excesivamente apretada, de tal modo que pueda

Ilegar a cortar la circulacion sanguinea de la zona.

Las articulaciones de los dedos de las manos, es conveniente tratarlas en este

escrito dada su fragilidad.

Es muy habitual al realizar kumite, que se defienda con la mano abierta, y en la
defensa, se reciba un golpe en uno de los dedos.

Lo primero de todo, es saber si el dedo ha sido fracturado.

Si no ha sido fracturado, no se recomienda la colocacion de una férula, ya que es
conveniente moverlo aunque duela, para no perder la movilidad del mismo

durante el proceso de recuperacion.

Lo habitual es que se produzca una distension de los ligamentos del dedo.
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Lo peor es cuando el golpe hace que el dedo vaya hacia atras; lo habitual es que se
desplace hacia los lados.

Para prevenir este tipo de lesiones, se recomienda vigilar las manos cuando se

defiende ante un kumite o ejercicio en clase (mejor pufios cerrados).

En el caso de las articulaciones de los dedos de los pies, las lesiones suelen
producirse por no colocarlos bien al ejecutar las técnicas de pierna (colocar koshi
0 sokuto), asi como al deslizar por el tatami o la superficie del dojo, cuando €éstos
quedan “pegados” al mismo, y el pie sigue hacia adelante, quedando el dedo

detras.

Los dedos de los pies tienen un dificil tratamiento, pues la colocacion de férula en

caso de rotura no es posible, asi que habra que vigilarlos.

La espalda ain no siendo una articulacion ni un mdsculo, se incluye en este

apartado, dada su complejidad.

Es conveniente al realizar trabajo de flexibilidad, el mantener la espalda lo méas

recta posible, evitando el curvarla en exceso.

De igual modo, al realizar técnicas de pierna la espalda debera estar lo mas recta

posible, sobre todo en la ejecucion de la patada lateral (yoko-geri).

Las mufiecas pueden verse afectadas por las caidas, aunque no es frecuente que
sufran dafos, puesto que en karate, las caidas o “ukemi” son practicadas en su

forma correcta de ejecucion.

Caso de no producirse fractura, se puede emplear una mufiequera durante algun

tiempo.

Los hombros al igual que las murfiecas, pueden verse afectados por una mala

caida, es la lesion denominada” dislocacion”.
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Es poco habitual. Su proceso de recuperacion es de unas semanas, ya que una vez
“encajados” los huesos, habra que esperar a recuperar los musculos y tendones
que “abrazaban” dichos huesos, ya que éstos se ven afectados por la violencia de

la accion en la dislocacion.

La rodilla, dentro de todas las articulaciones, es la mas compleja de todas y la que

mas sufre en la practica de karate.

Es aqui donde cada uno debera averiguar hasta adonde podra llegar. No obstante
se recomienda no bajar excesivamente las posiciones, pues eso no lleva a nada,

sino a destrozarse las rodillas.

Hay que indicar, que en los inicios de la préctica, se buscan posiciones bajas, para
que el centro de gravedad esté bajo, para con el paso del tiempo, esta sensacion se

traslade hasta posiciones mas elevadas y naturales.

No se esta diciendo que cada cual no se esfuerce, sino que se esfuerce hasta donde

se pueda.
En la rodilla pueden sobrevenir:

- Esguinces
- Roturas meniscales
- Roturas de ligamentos

- Artrosis

Los esguinces son producidos por malos giros realizados con las rodillas, o al caer

de un salto, hacerlo de forma inestable (nidan-geri de Kwanku-dai, por ejemplo).

Los esguinces de rodilla no tienen por qué tener aparejados rotura de ligamentos 6

meniscales, aunque los mas graves si las tienen.

Las roturas de meniscos pueden sobrevenir de esguinces como ya se ha

comentado, o por aplastamientos por estiramientos mal realizados (vigilar).
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Las roturas meniscales pueden ser parciales o totales, en funcion de si la fisura del

hueso que se produce, lo cruza en toda su longitud o tan solo de manera parcial.
Las roturas de ligamentos, son producidas siempre por un esguince grave.

Por ultimo la artrosis es un proceso degenerativo de toda articulacion por su uso
con el paso de los afios, uso que segun la actividad realizada puede provocar que

ésta se acelere.

En todos los casos se recomienda no bajar excesivamente las rodillas durante la
practica. Si sobreviene un esguince acudir a un centro médico para descartar
roturas (las radiografias no suelen decir nada, sera preciso realizar resonancias

magnéticas).

La recuperacion suele ser lenta, se recomienda reposo, y tras éste flexibilizacion
de la zona y fortalecimiento de la musculatura de la pierna, cuédriceps, biceps
femoral y gemelos (para ayudar a la rodilla a soportar menor presiéon).

La rehabilitacion en piscina esta muy recomendada, al ser un medio no agresivo.

Cuando sobrevenga una lesién de rodilla, tras su recuperacion, deberd ser el
practicante quien estudie hasta donde puede llegar en la préactica tras la lesion

recuperada.

Vigilar para una buena “vida” de las rodillas, las caidas en saltos y los giros en las

katas.
46. OTRAS.

Dentro de este apartado se incluira, la aparicion de las consabidas ampollas en
pies. Estas aparecen debido a la falta de costumbre de practicar descalzos.

Segun la dureza de la piel plantar, tardardn mas o menos en aparecer, aunque tras

unas 4 horas. maximo de préactica, independientemente de aquella, apareceran.
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5. GUIA DE ENTRENAMIENTO Y COMPETENCIA

Para evitar las lesiones producidas por la mala practica deportiva he creado
la siguiente guia de entrenamiento, para lo cual se deberd conocer las
técnicas basicas asi como también las posiciones correctas para efectuar

los movimientos exigidos sin provocar lesiones.

5.1. TECNICAS BASICAS

Colocacién de las rodillas, en
correspondencia con el pie de
apoyo.

Inadecuada colocacion de las
rodillas, en correspondencia con el
pie de apoyo

Relacion de la vista y el tronco
recto en dependencia de la
posicion indicada.

Incorrecta relacion de la vista y el
tronco recto en dependencia de la
posicion indicada

Ubicacion de las piernas en
dependencia de la posicion
indicada.

Incorrecta ubicacion de las piernas,
segun la posicién orientada.

Colocacion de las piernas en
dependencia al desplazamiento
que se efectue.

Inadecuada colocacion de las
piernas en dependencia al
desplazamiento que se realice.

Realizarlo en la direccion
indicada

No realizar el desplazamiento en la
direccion indicada.

Realizar solo los movimientos
necesarios.

Realizar movimientos innecesarios.

La fuerza de las caderas hacia

abajo y los pies pegados al piso.

Incorrecta posicién de las caderas y
los pies no pegados al piso.

Pasar por la posicion

No pasar por la posicion
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Heisokudachi al desplazarse.

Heisokudachi al desplazarse.

Tension adecuada en el
abdomen y las caderas al
desplazarse.

Tension inadecuada en el abdomen
y existencia de sube y baja de las
caderas al desplazarse.

Colocacion de los pufios en el
Hikite.

Incorrecta colocacién de los pufios
en el Hikite.

Colocacién de los pufios
teniendo en cuenta el golpeo
indicado.

Incorrecta colocacion de los pufios
en dependencia del golpeo
orientado.

Realizar accion y reaccion de
brazos (uno golpea y el otro
recoge)

No realizar movimientos de accion
y reaccion de brazos (uno debe
golpear y el otro recoger)

Sincronizacion de la cadera y el
golpeo de brazo que se indique.

Falta de sincronizacion de la cadera

y el golpeo de brazo que se indique.

Golpeo de brazos y vista, en la
posicion y hacia la zona
indicada.

No realizar el golpeo de brazos y la
vista, en la posicién y hacia la zona
indicada.

Colocacion de la rodillas en
dependencia del pateo

Incorrecta colocacion de las rodillas
en dependencia del pateo.

Sincronizacion entre el pie de
apoyo y el giro de la cadera, sin
levantar los talones.

Falta de sincronizacion entre el pie
de apoyo y el giro de la cadera y
elevacion de los talones.

Mantener la vista a la zona del
pateo

No mantener la vista en la zona de
pateo

Patear a la zona orientada.

No patear a la zona orientada

Mantener la posicion, que se ha
indicado al comenzar y terminar
el pateo

No mantener la posicién, que se ha
indicado al comenzar y terminar el
pateo

Colocacion de los pufios en el

Incorrecta colocacién de los pufios
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Hikite en dependencia del en el Hikite en dependencia del

bloqueo realizado. bloqueo realizado.
Sincronizacion entre la cadera y Falta de sincronizacion entre la
el bloqueo que se indique. cadera y el bloqueo que se indique.
Enfocar la vista y el bloqueo a la | Incorrecta focalizacion de la vista y
zona indicada. el bloqueo a la zona indicada.
Realizar accion y reaccion de | No realizar movimientos de accion
brazos (uno bloquea y el otro y reaccion de brazos (uno debe
recoge). bloquear y el otro recoger).

Colocacion de los brazos en »
Incorrecta colocacion de los brazos

dependencia del tipo de . .
P P en dependencia del tipo de bloqueo.
bloqueo.
Realizar la combinacion No realizar la combinacion
orientada. orientada.

Mantener la vista en la direccion | No mantener la vista en la direccion

indicada. indicada.
Coordinacion entre la cadera 'y Falta de coordinacion entre la
los golpeos de brazos, piernas y cadera y los golpeos de brazos,
los bloqueos orientados. piernas y los bloqueos orientados.

Realizar los movimientos de No realizar los movimientos de

accion y reaccion de brazos y accion y reaccion de brazos y

piernas en dependencia de la piernas en dependencia de la

combinacion indicada. combinacion indicada.

Ejecutar la combinacion con Falta de fluidez y ritmo al ejecutar

fluidez y ritmo. la combinacion.
Demostracion realista del No realizar una demostracion
significado del kata realista del significado del kata
Comprension de las técnicas Poca comprension de las técnicas
utilizadas (BUNKALI). utilizadas (BUNKAL).
Poseer buen timing, ritmo, No poseer buen timing, ritmo,
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velocidad, equilibrio y
focalizacion de la potencia
(KIME).

velocidad, equilibrio y focalizacion
de la potencia (KIME).

Utilizacion apropiada y correcta
de la respiracién como una
ayuda al KIME.

Falta de utilizacion apropiada y
correcta de la respiracion como una
ayuda al KIME.

Adecuada focalizacion de la
atencion (CHAKUGAN) y
concentracion.

No tener una adecuada focalizacién
de la atencién (CHAKUGAN) y
concentracion.

Posiciones correctas (DACHI)
con adecuada tension en las
piernas, y pies totalmente
apoyados sobre el suelo en
dependencia de la kata.

Posiciones incorrectas (DACHI) sin
la adecuada tension en las piernas, y
pies no totalmente apoyados sobre
el suelo.

Tension adecuada en el
abdomen (HARA) y las caderas
al desplazarse.

Tension inadecuada en el abdomen
(HARA) y existencia de sube y baja
de las caderas al desplazarse.

Poseer una forma correcta
(KIHON) del estilo utilizado.

No poseer una forma correcta
(KIHON) del estilo utilizado.
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5.1.1 TECNICAS DE KUMITE (COMBATE)

-Incorrecta colocacion de los
pies

Posicion de los pies

- Incorrecta colocacién de las

Posicion de las piernas .
piernas

- El brazo adelantado no
cubre el menton con el pufio

-El codo del brazo adelantado

no cubre el lateral del cuerpo
Posicién de los brazos
- El brazo atrasado no cubre

el mentdn con el pufio

- El codo del brazo atrasado
no cubre el lateral del cuerpo

- Incorrecta flexion de las

piernas
Centro de gravedad del cuerpo
- Incorrecta distribucion del

peso del cuerpo

-No mantener el tronco recto

Posicion del tronco y los hombros y firme

-Mantener el tronco de frente

. . -Incorrecto  desplazamientos
Desplazamiento a los diferentes P

. L e hacia las diferentes
angulos bésicos utilizados en el direcciones  (cruzar  las
combate :
piernas)

- No mantener la posicion de
combate al desplazarse

Coordinacion de los movimientos
de piernas y brazos
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-Perdida del equilibrio en el
desplazamiento

Centro de gravedad en relacion a la
accion ofensiva o defensiva

-Incorrecta colocacion del
centro de gravedad en la
accion ofensiva o defensiva

Colocacion de los pies, plano o en
puntas

-Incorrecta colocacion de los
pies al desplazarse

Coordinacion entre los golpeos de
brazos y mantener la vista a la zona
de golpeo.

Falta de coordinacién entre
los golpeos de brazos y no
mantener la vista a la zona de
golpeo.

Extension del brazo y penetracion
del hombro a la hora del golpeo.

Incorrecta extensién del brazo
y penetracion del hombro a la
hora del golpeo.

Recogida del brazo a hikite después
del golpeo.

No recoger el brazo a hikite
después del golpeo.

Simultaneidad entre desplazamiento
y golpeo.

Falta de simultaneidad entre
desplazamiento y golpeo.

Torsién del tronco y penetracion de
los hombros al golpear.

Incorrecta torsion del tronco y
penetracion de los hombros al
golpear.

Realizar el golpeo desde la posicion
en que se encuentren los brazos.

No realizar el golpeo desde la
posicion de los brazos como
estén en la guardia.

Flexion de las piernas y giros en
dependencia del golpeo a realizar.

No flexionar las piernas a la
hora de golpear.

Realizar las técnicas hacia la
direccion indicada.

No realizar las técnicas hacia
la direccion indicada.

Mantener la pierna de apoyo
flexionada y la espalda recta
penetrando la cadera, en

No mantener la pierna de
apoyo flexionada y la espalda
recta penetrando la cadera, en
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dependencia de la técnica de pierna
indicada.

dependencia de la técnica de
pierna indicada.

Elevacion de la rodilla, giro del pie
de apoyo y de la cadera, teniendo
en cuenta el pateo a ejecutar.

Incorrecta elevacion de la
rodilla, del giro del pie de
apoyo Yy de la cadera,
teniendo en cuenta el pateo a
ejecutar.

Golpear con las diferentes partes
del pie en dependencia al pateo
realizado.

Inadecuado golpeo con las
diferentes partes del pie, en
dependencia al pateo
realizado.

Recoger la pierna después del pateo
(Movimiento de accién y reaccion)

Dejar la pierna extendida
después del pateo
(Movimiento de accién y
reaccion)

Mantener el pie de la pierna de
apoyo, pegada al piso.

Levantar el talon de la pierna
de apoyo

Mantener la vista hacia la zona de
pateo orientada.

No mantener la vista hacia la
zona de pateo orientada.

Mantener la posicion de guardia al
comenzar y concluir el golpeo de
pierna orientado.

No mantener la posicion de
guardia al comenzar y
concluir el golpeo de pierna
orientado.

Realizar la técnica que se le
indique.

No realizar la técnica que se
le indique.
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Coordinacion entre las técnicas,
fluidez

de los movimientos

Falta de coordinacion entre
las técnicas, y de fluidez de
los movimientos

Simultaneidad entre los
desplazamientos

y las técnicas de golpeo de brazos
pateo

Falta de simultaneidad entre
los desplazamientos

y | v las técnicas de golpeo de

brazos y pateo

Zanchin después de realizada la
combinacion

No mantener el Zanchin
después de realizada la
combinacion

Potencia y velocidad en la
ejecucidn de las técnicas de brazos
y piernas

Falta de potencia y velocidad
en la ejecucion de las técnicas
de brazos y piernas

Penetracién de los hombros en los

los pateos

golpes de brazos y de las caderas en

Incorrecta penetracion de los
hombros en los golpes de
brazos y de las caderas en los
pateos

Realizar la combinacién que se le
indique.

No realizar la combinacion
que se le indique.

Mantener la vista hacia la zona del
golpeo de la combinacién realizada.

No mantener la vista hacia la
zona del golpeo de la
combinacion realizada.

Mantener al comenzar y concluir la
posicion de combate.

No mantener al comenzar y
concluir la posicién de
combate.
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Coordinacion entre las técnicas,

fluidez de los movimientos

Falta de coordinacion entre
las técnicas, fluidez de los
movimientos

Simultaneidad entre los
desplazamientos

y las técnicas de golpeo y el derribo

Falta de simultaneidad entre
los desplazamientos y las
técnicas de golpeo y el
derribo

Zanchin después de realizada la
combinacion

No mantener el Zanchin
después de realizada la
combinacion

Potencia y velocidad en el golpeo

después del derribo

Falta de potencia y velocidad
en el golpeo después del
derribo

Mantener el control del contrario al
derribarlo.

No mantener el control del
contrario al derribarlo.

Distancia correcta en la ejecucion
de la combinacién y el oponente

Inadecuada distancia en la
ejecucion de la combinacién
y el oponente.

Realizar la combinacion que se le
indique.

No realizar la combinacién
indicada.

Mantener la vista hacia la zona del
golpeo y del derribo en la
combinacion realizada.

No mantener la vista hacia la
zona del golpeo y del derribo
en la combinacion realizada.

Posicion de las manos, dependiendo
de la caida indicada.

Incorrecta posicién de las
manos, dependiendo de la
caida indicada.

Posicion de la barbilla, en
dependencia de la caida ejecutada.

Incorrecta posicién de la
barbilla, en dependencia de la
caida ejecutada.

Elevacion de las piernas y tranque

No realizar la elevacion de las
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de las caderas piernas y el tranque de las
caderas.

Incorrecta ubicacion del
cuerpo al caer, teniendo en
cuenta, las técnicas de caidas
realizadas.

Ubicacién del cuerpo al caer
teniendo en cuenta las técnicas de
caidas realizadas.

Incorrecta ubicacion de las
piernas después de realizar la
caida.

Ubicacion de las piernas despueés de
realizar la caida

No realizar la caida que se le

Realizar la caida que se le indique. .
indique.

Mantener la vista hacia la zona de | No mantener la vista hacia la
la caida realizada. zona de la caida realizada.

6. PRIMEROS AUXILIOS ANTE UN ESGUINCE

1. Aliviar el dolor utilizando algin producto de spray (tipo cloruro de etilo),
pomada analgésica o anti-inflamatoria.

2. Aplicar frio, si hay hielo mejor.

Inmovilizar lo mejor posible.

4. A continuacion poner un vendaje compresivo (con una venda elastica) en
la articulacidn afectada.

5. Enviar al médico para que haga un diagnéstico exacto del alcance de la
lesion.

6. Cuando se ha producido un esguince lo mas recomendable es el reposo
total, hasta que esté totalmente curado y esto solo lo decide el médico.

7. Es importante actuar rapido e ir al médico, aunque no duela demasiado y
la articulacion se pueda mover ligeramente. Un esguince mal tratado puede
hacer perder movilidad en la articulacion, ademas, los ligamentos quedan
debilitados y se aumenta el riesgo de repetir la lesion pasado un tiempo.
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8. Rodilla: Aqui las lesiones son més graves, ya que los musculos que llegan
a ella se atrofian con mucha rapidez.

9. 0Ojo con los esguinces pares.
7. PRIMEROS AUXILIOS ANTE LAS LUXACIONES

o Lanorma general es inmovilizar lo mejor posible y acudir a un hospital de
urgencias.

« Aliviar el dolor utilizando spray (tipo cloruro de etilo), pomada analgésica
y anti-inflamatoria.

« Hielo (o0 algo frio, en general): debe aplicarse sobre las luxaciones.

o Si tras una luxacion, el hueso vuelve por si mismo a su lugar, aplicar un
vendaje compresivo suave (no apretado).

e No se debe intentar reducir una luxacion. Jamas se debe frotar.

o En las fracturas-luxaciones no intentar movilizarlas ni comprimirlas.
8. PRIMEROS AUXILIOS ANTE FRACTURAS

o Lanorma general es inmovilizar lo mejor posible y acudir a un hospital de
urgencias.

« Hielo (o algo frio, en general), no debe aplicarse en las fracturas.

« No se debe intentar recolocar una fractura. Jamés se debe frotar.

e No se debe aplicar pomadas o gel (no se debe tocar la zona). En cuanto a
sprays tipo reflex, jamas deben usarse sobre una herida (fractura abierta), y
dada la gravedad de estas lesiones, son indtiles en fracturas cerradas, sin
embargo puede ayudar al lesionado “psicologicamente”

e En una fractura, no realizar la mas minima presion. Si hay una
deformacion evidente, no aplicar vendajes en esa zona, inmovilizar el
miembro por otra parte.

o En las fracturas abiertas se debe tomar medidas para evitar la hemorragia,

sujetar un apdsito sin hacer presion sobre la herida, inmovilizar y llevar al
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hospital, mantener la zona herida lo més elevada posible (siempre a una
altura mayor que la del corazon).

o Siempre sera facil encontrar algo con que entablillar (bastones, tongas...)

e Inmovilizar una pierna fracturada es atarla a la pierna sana por varios
puntos.

o Cuando se produce en la espalda y cuello, dejar a la persona en donde esté,

y abrigarla No mover en absoluto al accidentado
9. PRIMEROS AUXILIOS ANTE LOS DESGARROS MUSCULARES

« Aliviar el dolor utilizando spray (tipo cloruro de etilo), pomada analgésica
y antiinflamatoria.

o Aplicar hielo sobre la zona dolorida. A veces no es posible tener hielo en
el gimnasio, por lo que se tratara de enfriar el masculo lo mejor posible
(toallas empapadas en agua fria, una lata de refresco si hay una maquina
dispensadora, lo mas frio que se encuentre). Mantener el frio durante unos
10 o0 15 minutos en la zona afectada.

o Es mejor "perder un poco de tiempo" en el momento y tomarse el descanso
necesario antes que echar a perder muchos meses de trabajo.

e Colocar un vendaje compresivo alrededor del muslo y hasta la ingle.
Aplicar el vendaje durante unos 20 minutos, se deja descansar 5 minutos y
se vuelve a poner.

e No se debe aplicar calor, esto aumenta la hemorragia.

e Cumplir con el periodo establecido por el medico.

o Los casos mas graves son muy faciles de identificar: la persona lesionada
no puede caminar y el dolor apenas se reduce; despues de usar el hielo y
las vendas, no mover ni tocar la zona dolorida, se debe acudir al médico.

o 24 horas después si continta la inflamacién y el dolor fuerte, debera acudir

al médico.
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10. PRIMEROS AUXILIOS ANTE CONTRACTURAS MUSCULARES

Son muy simples. El objetivo principal es relajar el musculo:

Aplicar calor en el masculo afectado. Si no se dispone de una fuente de
calor, otra persona puede aplicar calor frotdndose enérgicamente las manos
y, a continuacion, apretar ligeramente las palmas sobre el musculo.

Hacer estiramientos suaves, sin forzar ni rebotar.

Masajear la region muscular lesionada. Puede hacerse "en seco™ con
cuidado, pero lo ideal es tener algo de aceite para masajes, o incluso una

pomada calmante.

11. PRIMEROS AUXILIOS ANTE UNA TENDINITIS

Aliviar el dolor con spray o antiinflamatorias analgésicos.

Inmovilizacion del miembro o zona lesionada

Aplicar frio en el momento de producirse y un vendaje compresivo no
muy apretado. La zona lesionada debe mantenerse elevada y se ha de ir al
hospital sin perder tiempo.

No hacer movimientos que afecten la zona lesionada.

Enviar al médico para que evalle la lesion y recete analgésicos y
antiinflamatorias.

Seguir al pié de la letra las indicaciones del médico.

12. PRIMEROS AUXILIOS ANTE UNA CONTUSION CEREBRAL

Si el lesionado queda inconsciente, comprobar que no tiene obstaculos
para respirar. Hay que acostarle con la cabeza ligeramente elevada y
ladeada (apoyada en un cojin, o un bulto de ropa o toalla). Ir al hospital lo
antes posible.

Incluso en los casos leves, donde el lesionado puede moverse por su

propio pié conviene hacer una visita al medico para que haga un
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reconocimiento y poder detectar si existe algin problema que al principio
podria pasar desapercibido.

o Después de tratar la conmocidn, hay que comprobar que no existen otras
lesiones (de cualquier otro tipo), que en el momento se han pasado por
alto. También hay que dejar pasar unos dias antes de reanudar el
entrenamiento, hasta que el lesionado esté seguro de que se encuentra en
buen estado fisico y mental.

e Precaucion: Algunas consecuencias de la conmocién pueden quedar
ocultas y no aparecer hasta dias después de reanudar el entrenamiento.
Hay que recomenzar con suavidad y vigilando cémo responde el
organismo durante los primeros dias.

o No empezar el entrenamiento sin previa autorizacion del médico.
13. CONCLUSION

Karate es una actividad para toda la vida, por lo que todo practicante habra de
preservar su salud. Para ello se deberd conocer el limite “personal”, lo cual no

quiere decir que se evite el esfuerzo por mejorar y progresar.

Frente a una lesion, se deberan tomar las medidas oportunas, porque de lo
contrario, Su recuperacion sera mayor, pudiendo dejar ademas secuelas

irreversibles, que limitaran la practica posterior.

Desde aqui se anima al practicante, a que realice una practica “inteligente”
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6.7. Plan Operativo

Cuadro N° 18 Modelo Operativo

GUIA CONTENIDOS ACTIVIDADES RECURSOS RESPONSABLES | TIEMPO EVALUACION
GUIA N°1
Posiciones y | Colocacion de las | EI facilitador presenta Humanos: Investigador. 3 dias del | Alcanzar el nivel
Desplazamient | rodillas, en | la guia y su cronograma estigador Directivos mes de | de  participacion
os en el karate | correspondencia con | deportivo. g ' Enero grupal,
Directivos Entrenadores
-do el pie de apoyo. D . fortaleciendo el
Entrenadores eportistas 7 de Enero: L
" | conocimiento
Deportistas Directivos
- . sobre la correcta
El facilitador dialoga
del club | ... ..
Relacion de la vista | con los directivos del utilizacion de las
Tecnoldgicos: UPADA .
técnicas del karate
y el tronco recto en | club Upada para dar a
Computador q
. . - do.
dependencia de la | conocer su guia
posicion indicada Infocus.
Se dan orientaciones 8 de Enero
basicas sobre las guias Vestuario orientacion
de prevencion y a los
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Colocacion de las
piernas en
dependencia al
desplazamiento que

se efectue.

La fuerza de las
caderas hacia abajo y
los pies pegados al

piso

tratamiento de lesiones

de karate

Se motiva a los
participantes a la

integracion grupal.

Se establecen mediante
CONSensos normas a

cumplir en las guias.

Se colocan reglas a

cumplir.

Karategui

Bucal

Protector para la
cara (Mascara)

Guantines

Peto

Espinilleras

Tatami

entrenadore

S:

9 de
Enero:
Motivacion
y reglas a
los

deportistas
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Guia N° 2

Golpes de brazos

y piernas

Golpeo de brazos y
vista, en la posicion
y hacia la zona

indicada.

Sincronizacion de la
cadera y el golpeo
de brazo que se

indique.

Sincronizacion entre
el pie de apoyo y el
giro de la cadera, sin

levantar los talones.

Colocacion de la
rodillas en

dependencia del

Apertura del curso por
medio de un video
sobre lesiones
deportivas

Concepto basicos sobre
las distintas lesiones

Sugerencias para evitar
este tipo de lesiones

Socializacién del tema
tratado

Recursos:
Humanos:
Investigador.

Entrenadores y
Deportistas

Materiales:
Carteles:
Marcadores.
Pizarron

Cinta adhesiva.

Tecnoldgicos:

Computador

Investigador.
Directivos de
Federacion
Deportiva
Tungurahua

la

de

Un dia

14

Enero

de

Nivel de
participacion

individual.

Nivel de

participacion grupal

Aprender a
escuchar un
mensaje, saber
trasmitirlo y

ponerlo en préctica
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GUIAN® 3

Posturas y
desplazamientos

de combate

pateo

Posicion de los

brazos y piernas

Desplazamiento a
los diferentes
angulos bésicos
utilizados en el

combate

Coordinacion de los
movimientos de

piernas y brazos

Se inicia la guia con una
introduccion sobre
posicion y
desplazamiento.
Indagacién sobre el

nivel de conocimiento a
tratar.

Ejemplos practicos
sobre las diferentes
posturas y
desplazamientos
adecuados.

Sugerencias de técnicas
para ejecutar
movimientos

coordinados de brazos y
piernas en la préactica

Infocus.

Recursos:
Humanos:
Investigador.

Entrenadores y
Deportistas

Materiales:
Cuaderno

Esfero

Tecnoldgicos:

Computador

Infocus.

Investigador

Directivos de
Federacion
Deportiva

Tungurahua

la

de

Un dia

Miércoles

16

Enero

de

Mediante la
préctica de las
diferentes posturas
y desplazamientos

en los estudiantes

Ejecucion
adecuada
movimientos
coordinados de
brazos y piernas en
la practica del

karate - do
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Taller N° 4

Combinaciones
golpeo de brazos
con derribos y
caidas

Coordinacion entre
las técnicas, fluidez

de los movimientos

Simultaneidad entre
los desplazamientos

y las técnicas de
golpeo de brazos y
pateo.

Posicion de las
manos, dependiendo

del karate - do

Realizar un correcto
calentamiento general y

especifico

de
diferentes técnicas de

Introduccién las

golpe y derribo

Explicacion sobre las
diferentes formas

correctas de caer

Trabajo en parejas
sobre las técnicas de
caidas.

Estiramiento y

Flash Memory

Recursos:

Humanos:

Investigador.

Directivos

Deportistas

Entrenadores

Vestuario

Karategui

Bucal

Protector para la

Investigador

Directivos de
Federacion
Deportiva

Tungurahua

la

de

Un dia

Martes 15

de Enero

Se trabaja sobre un
compromiso

construido desde el

grupo.

Expresa como se
siente cada uno y
el grupo en general
después de conocer
esta y poner en

practica esta guia
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de la caida indicada.

Ubicacion del
cuerpo al caer
teniendo en cuenta
las técnicas de
caidas realizadas.

elongacion  de  los
diferentes musculos y
articulaciones

trabajados

cara (Méscara)

Guantines

Peto

Espinilleras

Tatami

Valorar en los
deportistas sus
debilidades y
potenciales,

destacando  mas
sus fortalezas y
concientizando a la
utilizacion de la

guias
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6.8. Administracion de la Propuesta

La presente propuesta sera administrada por los Directivos de la Federacion

Deportiva de Tungurahua y en la parte operativa serd apoyada por el investigador,

Sr. Dario Pérez.

6.9. Cuadro No. 19 . Prevision de la evaluacion.

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

¢Quiénes solicitan evaluar?

¢Por qué evaluar?

Para verificar si las guias disefiados

cumplieron con los objetivos planteados.

¢Para qué evaluar?

Para diagnosticar el grado de aceptacion de
los deportista en el disefio de las guias de
prevencion y tratamiento de lesiones en

karate

¢ Qué evaluar?

Ejecucion adecuada  de las técnicas

utilizadas en el karate — do

¢Quién evalta?

Investigador, directivos, deportistas 'y

entrenadores.

¢ Cuando evaluar?

En el transcurso de la preparacion y

competicion

¢ Cémo evaluar?

Encuesta directivos, deportistas vy

entrenadores.

¢Con qué evaluar?

Encuesta, entrevista y ficha de observacion

Elaborado por: Dario Pérez
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Anexo N°1

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

CARRERA DE CULTURA FISICA

ENCUESTA A DIRIGENTES, DEPORTISTAS Y ENTRENADORES DE LA
SELECCION DE KARATE DO DE TUNGURAHUA

Objetivo. Obtener informacion sobre la incidencia de las lesiones en el rendimiento
de los deportistas de Karate Do de la provincia de Tungurahua.

Instrucciones: Marca con una (x) solo una respuesta en cada pregunta

e (El uso excesivo de técnicas inadecuadas en el Karate Do puede
producir dafios en el cuerpo humano?

SI () NO ()

e ;Lamala préctica deportiva puede provocar lesiones musculares?

Sl () NO ()

e Lamala préctica deportiva puede provocar lesiones musculares?

SI () NO ()

e ;Lamala préctica deportiva puede provocar lesiones musculares?

SI () NO ()

e ;Los tendones y articulaciones sufren al aplicar técnicas incorrectas en
el Karate Do?

SI () NO ()

e ;Las fracturas pueden ser consecuencia de una mala metodologia en la
aplicacion de las técnicas De Karate Do?
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SI () NO ()

¢Los entrenamientos y competencias favorecen a alcanzar un mejor
rendimiento fisico?

SI () NO ()

¢La duracion de la actividad fisica tiene relaciéon con el rendimiento
del deportista?

SI () NO ()

¢El trabajo a altas intensidades es necesario para alcanzar una mejor
performance?

SI () NO ()

¢El buen proceso de metabolismo aerdbico y anaerdbico contribuyen
a un menor gasto energético?

SI () NO ()

¢Una buena practica del Karate Do optimiza el gasto de energia en la
competencia?

SI () NO ()

¢La utilizacion de técnicas adecuadas acompafiadas de un buen
entrenamiento en el Karate Do es la base para alcanzar triunfos?

SI () NO ()

¢ El entrenamiento en relaciéon con la duracion, la intensidad, asi como
el gasto energético es un componente importante para alcanzar

resultados importantes?

SI () NO ()

Gracias por su gentileza
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CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTO
ANEXO N°2
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ESTIRAMIENTOS
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PRACTICA DE KARATE DO

ANEXO N° 3

e
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LESIONES

ANEXO4
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