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RESUMEN

El objetivo principal de este trabajo de titulacion es demostrar que a través del Karate-
Do mejoramos el estilo de vida del adulto mediante el incremento de las capacidades
fisicas del mismo, a través de un programa predisefiado para cinturones blancos,
adaptado a las caracteristicas del grupo de trabajo, este disefio consta de una tabla

técnica, kihon basico, kata, kihon de shiai kumite y teoria.

El grupo de trabajo esta formado por adultos con edades de 35 a 60 afios, en su

mayoria personas gque no realizaban ninguna actividad fisica continua.

Como resultado del programa se conoceran los diversos beneficios que brinda este
arte marcial, a través de su practica continua durante 3 meses, demostrando que para

la practica del Karate Do no importa la edad, sexo, cultura, etc.

Con los resultados obtenidos se realizo la respectiva tabulacion y andlisis de los datos,
los mismos que dieron efectos positivos en las condiciones fisicas del grupo de
trabajo, y su mejora se alcanzé en un 100% de los objetivos planteados.

Palabras claves:

Actividad fisica, Karate Do, adultos, capacidades fisicas, beneficios, salud, andlisis.
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ABSTRACT

The main objective of this degree work is to demonstrate that through Karate-
Do, we can improve the adult lifestyle by increasing their physical abilities,
through a pre designed program for white belts, and adapted to the
characteristics of the group work, this design is under a technical table

described like these: basic kihon, kata, kihon of shiai kumite, and theory.

The working group is for adults between 35 to 60 years old, mostly for people
who did not perform any physical and continuously activity. As a result of the
program we will know the benefits offered by this martial art through the
continuous practice for about 3 months. We will demonstrate that to practice of
Karate - Do it is not important age, gender, culture, etc. With the obtained
results, we will do the respective tabulation and analysis of the performed data,
through it, we can observe the positive effects on the physical conditions of the
working group, and also its improvement was achieved in 100% of the planned

objectives.

Keywords:

Physical activity, Karate Do, adults, physical abilities, benefits, health, analysis.
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INTRODUCCION GENERAL

La propuesta fue planteada de esta manera ya que no existen nuevas
alternativas para realizar actividad fisica en los adultos, a parte de la
Bailoterapia y los aerobicos, por otro lado se quiere analizar todos los

beneficios obtenidos por la practica de este arte marcial.

Para obtener los resultados de los beneficios del Karate — Do, se trabajara a
través de un programa realizado para cinturones blancos, que ha sido

adaptado para los adultos que comprenden el grupo de trabajo.

El programa para los cinturones blancos esta comprendido por un kihon basico,
la tabla técnica, el kihon de shiai kumite, la kata y la teoria respectiva.

Primer capitulo: Este capitulo comprende la historia del Karate Do, su
evolucion, la relacion con el Tai Chi Chuan, y su aplicacibn como gimnasia
terapéutica en los adultos, la misma que mejora las capacidades fisicas

mediante su practica.

Segundo capitulo: Se dara a conocer los términos que utilizaremos en este
trabajo como por ejemplo actividad fisica, sedentarismo, deporte, etc., ademas
se detallaran los beneficios de la actividad fisica en general y de la practica del

Karate Do.

Tercer capitulo: Aqui se detallar4 la propuesta y aplicacion del trabajo, que
basicamente trata del programa de cinturén blanco explicado anteriormente,
aplicacion de test para evaluar las capacidades fisicas y por ultimo la obtencién

y analisis de resultados.

Cuarto capitulo: Comprende las conclusiones y recomendaciones obtenidas
durante todo el proceso de aplicacion del trabajo.

AUTORAS
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PROBLEMATIZACION
Problema central

¢Es posible disefiar una propuesta de Karate-do en los adultos con una edad

comprendida entre los 35 a 60 afios?

Problemas complementarios
¢, Se puede detectar los beneficios del karate-do en los adultos?

¢,Hay como evaluar los aprendizajes del karate-do?

OBJETIVOS
Objetivo general

Demostrar que a traves de la practica del karate-do mejoramos el estilo de vida

reflejado en las capacidades fisicas del adulto.
Objetivos especificos

e Establecer los beneficios del Karate-do en los adultos de 35 a 60 afios.

e Evaluar el desarrollo de las capacidades fisicas en el adulto.

e Elaborar un programa de practica de karate do como actividad fisica
aplicable para mejorar las capacidades fisicas en el adulto de edades

comprendidas entre 35 a 60 afos.

AUTORAS 1 5
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CAPITULO |

ASPECTOS GENERALES DEL KARATE - DO COMO GIMNASIA
TERAPEUTICA
INTRODUCCION

“TODO HOMBRE CUANDO VIENE A LA TIERRA TIENE EL DERECHO A
QUE SE LE EDUQUE Y DESPUES CON SU ESFUERZO CONTRIBUIR A LA
EDUCACION DE LOS DEMAS.”

José Marti (poeta y escritor cubano).

Tenemos la inmensa responsabilidad de velar por el futuro de las siguientes
generaciones y esta en nuestras manos la posibilidad de trazar el camino para
mejorar el futuro de nuestros sucesores ya sean jovenes o adultos, a ellos
gueremos brindar un lugar mejor que el que a nosotros nos ha tocado vivir, es
por ello que después de haber visualizado una situacion frecuente entre la
poblacion, de nuestra ciudad en particular, y en todo el pais en general donde
la misma esta inmersa en una sociedad de consumo cada vez mayor, lo cual
va generando que las personas practiquen menos actividad fisica, provocando

con ello severos dafios al organismo.

Hemos podido observar que en determinados sectores de la poblacion se va
tomando de poco en poco conciencia sobre la importancia de realizar actividad
fisica diaria, aunque muchos estan mas preocupados por la parte estética en
particular que por la salud, pero de igual manera esto nos hace mejorar y

elevar mas nuestra calidad de vida.

Queremos con nuestro trabajo estimular a las personas con cierta edad y que
por sus quehaceres diarios de trabajo y hogar no se deciden adentrarse en una
actividad sana y beneficiosa para la salud, sobre todo a una edad donde
comenzamos a subir de peso, y empezamos a sentir que ya no contamos con
la misma energia, siendo peor aln, que es cuando comenzamos a padecer de

ciertas enfermedades cardiacas y respiratorias.

AUTORAS
Estefania Carolina Jara Pesantez 1 6
Fernanda Elizabeth Zufiiga Tamayo



Universidad de Cuenca

En este punto de nuestra vida se hace necesario comenzar por hacer una lista
de nuestras principales prioridades, encabezando la misma debe estar nuestra

salud fisica y mental, lo que repercutira en bien de nosotros y toda la familia.

“Estimados amigos nunca es tarde para comenzar a realizar actividad

fisica”. Sensei Lazaro Diaz

Toda actividad fisica tiene un profundo caracter recreativo con un amplio
sentido social, formado por valores sociales y culturales que trae consigo la

integracion de los seres humanos sin distincion de razas ni sexo.

En la carta de la Organizacion de Naciones Unidas (ONU) redactada en Paris,
Francia en 1978 reza en su articulo 1, lo siguiente: “Es obligacion del estado y
de sus entidades autbnomas y semiautdbnomas crear y fomentar la construcciéon

de centros recreativos”.

Y en su articulo 2 inciso 2.2: “En el plano del individuo, la educacion fisica y el
deporte constituye a preservar y mejorar la salud, una sana ocupacion del
tiempo libre y resistir mejor los inconvenientes de la vida moderna. En el plano
de las comunidades, enriqguecen las relaciones sociales y desarrollan el
espiritu deportivo, que va mas alla del propio deporte indispensable para la vida
en sociedad”. (ONU, 1978)

Es por todo esto y conociendo de la aplicaciébn con éxito en otros paises del
Karate-Do como alternativa para la mejora fisica y como gimnasia terapéutica
en personas ya no tan jovenes, es que nos atrevemos a proponer este arte
marcial como una alternativa mas para el fortalecimiento fisico y espiritual del

ser humano.

1.1PRIMEROS VESTIGIOS DE LAS ARTES MARCIALES COMO GIMNASIA
TERAPEUTICA

El Tai Chi no solo es un arte marcial, sino también es un estilo de vida que
significa “suavidad” y que ayuda al equilibrio fisico y psiquico de la persona, fue

creado en el imperio chino y se basa principalmente en la meditacion, sus

AUTORAS
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movimientos son suaves Y fluidos, lo que permite a la persona que lo realiza,
una mayor relajacion de su cuerpo, por lo que comenzé a ganar popularidad
sobre todo en la poblacion adulta, y a su vez servia a sus practicantes como
una opcion mas para trazarse nuevos retos, sin contar que brindaba la
posibilidad de mejorar la condicion fisica y de ir aprendiendo un arte que le
permitia conocer y llegar a dominar un sistema de lucha y defensa personal a

cualquier edad.

El Tai Chi esta compuesto por varios estilos, pero todos estan basados
principalmente en movimientos individuales de postura, respiracion,
estiramientos, relajacién y meditacion, que sirven para soltar las articulaciones,
relajar el cuerpo entero y modificar poco a poco la postura con el fin de evitar
sobrecargas de las articulaciones y musculos, y a su vez lograr un determinado

desarrollo fisico y con ello un incremento de nuestra energia.

Esta actividad estd compuesta por un sistema de ejercicios organizados y
planificados que se les conoce como “formas”, que consisten en secuencias de

movimientos claramente determinados, consiguiendo una secuencia fluida.

Las formas basicas son préacticas individuales en las que cada persona realiza
los movimientos para si mismo, estas representan la lucha contra un adversario
imaginario, de donde proviene la denominacién «Shadow boxing’» chino, que

ha caido en desuso y raramente se utiliza.

Los ejercicios se emplean principalmente en forma preventiva, para el
mantenimiento general de la salud espiritual y fisica del ser humano, mas que

como tratamiento para determinadas enfermedades o dolencias.

La medicina occidental ha evidenciado que la practica regular de este tipo de
actividad tiene diversos efectos muy positivos sobre variados aspectos de la
salud fisica y psiquica, como por ejemplo en el sistema circulatorio, el sistema
inmunitario, y el sistema respiratorio, la percepcion del dolor, el equilibrio. En

general es de gran ayuda en la prevencién de enfermedades cardiacas,

! Shadow boxing: significa boxeo de sombra, es decir, movimientos y golpes al aire.
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tuberculosis pulmonar, reumatismo articular, anemia, obesidad y otras

dolencias en especial cronicas.

Por todas estas razones es que el Tai chi es considerado una gimnasia
terapéutica y se la realiza con mucha frecuencia especialmente en China,
aunqgue su desarrollo poco a poco ha ido avanzando y se ha difundido este arte

por todo el mundo.

1.2 EL KARATE-DO COMO ACTIVIDAD DERIVADA DEL TAI CHI

El Karate-Do al igual que otras Artes Marciales orientales como lo es el Tai Chi
Chuan mas conocido como Tai Chi provienen de los sistemas de lucha
desarrollados en el antiguo Imperio Chino conocido como Kung Fu, en la
actualidad es mas comun como Wu Shu, y como ya hemos mencionado el Tai
chi es considerado una gimnasia sana y terapéutica practicado por millones de

personas adultas en todo el mundo.

En este trabajo pretendemos demostrar que el Karate-Do aporta abundantes,
diversos y significativos beneficios para la salud de todos en general y de los
adultos en particular, y partiendo que el Karate-Do es un Arte Marcial
practicado a nivel mundial por millones de nifios, jévenes y adultos, gozando de
mucha popularidad creemos que podra ser una alternativa mas para que las
personas adultas fortalezcan su salud fisica y mental y a su vez puedan

disfrutar de la posibilidad de aprender artes marciales.

Otro punto de ventaja del Karate-Do es que se puede practicar en solitario
mediante los sistemas de ejercicios organizados conocidos como “KATAS’%,
gue estan compuestas por diversos movimientos, técnicas de mano y pies en
determinadas posturas, aplicando numerosos desplazamientos con variados
giros lo que nos permite ir entrenado a la vez varios planos musculares,
ejercitar la flexibilidad de mdltiples musculos y ligamentos, la movilidad

articular, mejorar la coordinacion y de acuerdo a la intensidad de los

2 KATA: Combate imaginario contra uno o varios adversarios que nos atacan desde diferentes angulos
(formas).
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movimientos y a su duracién también nos permite entrenar las capacidades

aerobicas.

En cuanto a la practica de este arte marcial en los adultos y los beneficios que
brindan el mismo tenemos ejemplos significativos como fue el maestro Gichin
Funakoshi, que practicé Karate-Do hasta los ultimos dias de su vida (90 afos)

gozando de una excelente salud.

Al Sensei Yoshitaka Funakoshi quien a pesar de padecer una terrible
enfermedad (tuberculosis) y por lo cual los médicos no le daban muchas
esperanzas de vida en aquellos tiempos de tanta escases, se puede decir que
practicO esta disciplina con mucha intensidad asombrando a todos los que le

conocieron por su fortaleza fisica y espiritual.

No podemos dejar de mencionar al Sensei Teiji Kase, alumno de los maestros
anteriormente mencionados, él sufrié severos problemas de salud por lo cual el
Dr. le prohibi6 realizar esfuerzos fisicos y por ende tenia que abandonar la
practica de este Arte Marcial; en una entrevista comparte que lo que a €l le
podia sanar era la practica del Karate- do, en la cual se mantuvo varios afios
mas, impartiendo seminarios y entrenado por todo el mundo hasta el final de

sus dias.

Y por Gltimo nombraremos a nuestro Sensei® Licenciado Lazaro Alberto Diaz
Rojas RENSHI* ROKU® DAN® en nuestra arte, que después de un terrible
accidente que le dejo secuelas para su salud hace ya mas de 20 afos le
sugirieron no realizar actividades fisicas intensas y de mucho esfuerzo, el
mismo que se mantiene en la actualidad realizando dia a dia sus
entrenamientos y formando a sus alumnos en el camino del DO, quien ademas
de ser un practicante consagrado es un fiel defensor de nuestra teoria de que
el Karate-Do ayuda a mantener y mejorar la salud fisica y mental de sus

practicantes.

¥ SENSEI: Maestro, instructor o profesor.
* RENSHI: Maestro experto, de alto nivel.
® ROKU: 6to.
® DAN: Nivel.

AUTORAS
Estefania Carolina Jara Pesantez 2 O
Fernanda Elizabeth Zufiiga Tamayo




Universidad de Cuenca

1.2HISTORIA DEL KARATE-DO Y SUS BENEFICIOS

Las artes Marciales Chinas llegan al archipiélago de las Ryu Kyu
principalmente a la Isla de Okinawa, muchos historiadores coinciden en que
este proceso se dio a través de varios y diversos puntos como fue el
intercambio comercial entre las islas y el continente, la migracion en ambos
sentidos asi como el intercambio cultural, dichas artes se mezclaron en
Okinawa con otros sistemas autéctonos dando paso al surgimiento del “TODE”
o “TOTE” que posteriormente se le conocid como “OKINAWA-TE” o manos de
Okinawa, dividiéndose en diferentes sistemas segun el maestro o la zona

geografica donde se desarroll6.

De Okinawa viajan hacia Japén destacadas personalidades de las Artes
Marciales Okinawense entre ellos Gichin Funakoshi, Kenwa Mabuni, Chojun
Miyagi, Choki Motobu, maestros destacados del “TE” que con la aplicacion de
sus conocimientos y sus criterios personales dieron paso a la creacion de los
distintos estilos de Karate-Do que hoy se conocen y se practican por todo el

mundo.

Los principales estilos de este arte marcial son:
SHITO RYU su creador es KENWA MABUNI.
WADO RYU y su creador HIRONORI OTSUKA.
GOHU RYU y su creador CHOJUN MIYAGI.

SHOTOKAN RYU que significa “el estilo de la casa de GICHIN FUNAKOSHI”

su creador.

Shotokan Ryu es el estilo que practicamos por lo cual este se les va a ensefar

a nuestro grupo de adultos.

Gichin Funakoshi un fiel amante por el Karate-do crea y pone al alcance de
todos los karatecas 20 reglas que él las llama las “20 REGLAS DE ORO DE
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GICHIN FUNAKOSHI” las cuales son:

El karate comienza con cortesia y termina con cortesia.
En el karate no existe el primer ataque.

El karate es una ayuda de la justicia.

Primero controlarse antes de tratar de controlar a otros.
Primero el espiritu, después la técnica.

Siempre estar listo para liberar la mente.

Los accidentes ocurren por negligencia.

El karate no solo se entrena en el Dojo.

© 0 N o g A~ wDdPRE

Se necesita la vida entera para aprender, el karate no tiene limites.

10.Dedique su vida al karate y hallara el “MYO” (sutiles secretos).

11.El karate es como el agua hirviendo, si no se mantiene al fuego se
enfria.

12.No pensar que se ha ganado, si ho que se ha perdido.

13.La victoria depende de la habilidad para distinguir los puntos
vulnerables.

14.La batalla es de acuerdo a como se mueva Ud., mesuradamente o no
(muévase de acuerdo a su adversario).

15.Piense que sus manos y pies son espadas.

16.Cuando sale de casa, pensar que hay numerosos oponentes esperando
por Ud., puede causarle problemas.

17.Los que inician deben dominar las posiciones y posturas bajas: que son
las posiciones naturales del cuerpo para el mas adelantado.

18.Entrenar el kata es una cosa, enfrentar el combate real es otra.

19.No olvide la correcta aplicacion: el vigor y debilidad de la potencia, la

relajacion y contracciéon del cuerpo y la lentitud y velocidad de la técnica.

20.Siempre piense y cree la forma para cumplir estas reglas cada dia.

Este estilo posee un sin nUmero que caracteristicas las cuales hacen que se
diferencie de los demas estilos, a continuacibn nombraremos los mas

significativos:
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Solidez y estabilidad en sus posiciones con centro de gravedad bajo.
Gran utilizacion del Hara para la liberacion y trasmision de la energia.
Gran uso de la cadera como generadora de potencia.

Desarrollo del kime, con gran penetracion de las técnicas.

1.
2.
3.
4.
5.

Uso de las posiciones tales como Zenkutzu y sus variantes buscando
gue los bloqueos se conviertan en ataques.

6. Desarrollo por igual de las dos partes del cuerpo; Lateralidad.

7. Desarrollo por igual de las defensas y los ataques.

8. Mantenimiento de la verticalidad del cuerpo.

9. Gran importancia a la respiracion.

10.Realizacion de las katas de diversas formas tales como: Omotte, Ura,

Omotte Go, Ura Go, Kata kumite.

:QUE ES EL KARATE — DO?

“EL KARATE-DO ES UN TODO, UN ARTE MARCIAL, UN DEPORTE, UNA
GIMNASIA, UNA DEFENSA PERSONAL, UNA FILOSOFIA, Y ANTES DE
SER EL ARTE DE VENCER A UN CONTRARIO ES EL DIFICIL EL ARTE DE
VENCERSE A SI MISMO”

El Karate-Do a través de sus conceptos filosoéficos, y sus preceptos éticos y

morales se convierte en una filosofia y un estilo de vida para sus practicantes.

Lo mencionado anteriormente nos da una muestra de que la practica del
Karate-Do brinda diversos beneficios para la salud y personalidad de sus

practicantes.

Hasta la fecha no existen o0 no conocemos trabajos de investigacion sobre este
tema, por lo cual creemos que este seria un trabajo nuevo y podria ser muy (util
ya que la poblacién adulta contaria con una alternativa mas para luchar contra

el sedentarismo.

La practica del Karate-Do es una disciplina que eleva el espiritu, donde el

hombre se potencializa desde su interior con el conocimiento propio y la
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utilizaciébn adecuada de su propia energia. Hablar de este arte marcial es
hablar de una filosofia de vida, de una manera de afrontar los retos diarios con
decision. Por esto cuando se educa a una persona en este camino (Do), no
solo se le ensefa la técnica, también le transmitimos este mensaje, que el
Karate-do lo prepara para la vida, sobre fundamentados de respeto y una

correcta moral ciudadana.

El significado del Karate-Do dentro de la vida de una persona que se inicia en
este arte o disciplina, es hacer de este una forma de vida; donde la edad, el
sexo Yy las condiciones fisicas nunca seran impedimento para practicarlo, o
como dice nuestro Sensei, en el Karate-do “El no puedo no existe, solo

existe el yo quiero” porque querer es poder.

Para los habitantes del Imperio del Sol Naciente y para los que ya han andado
por algun tiempo en el camino del DO y han abrazado sus ensefianzas, su

significado es mucho mas profundo como se detalla a continuacion:

Kara, en su acepcién mas simple, significa vacio absoluto, sin obstaculos. En
sentido filoséfico significa no obsesién por ninguna cosa en el mundo. Es
sinbnimo de no obstinacién, no estar bajo el yugo de ninguna idea o plena
satisfaccion por lo existente. En las artes marciales el cuerpo fisico se emplea

como arma. En otras palabras no se emplea ningun instrumento como arma.

Te, en japonés significa la mano del hombre, en nuestra disciplina equivale a la

técnica.

Do, significa camino, es decir, el camino que debe seguirse para alcanzar la
perfeccion. Por lo tanto el Karate-Do es el medio que tiene por meta la union

del cuerpo fisico y el alma en un plano de alto nivel. (Sardifias)

El Karate-Do de hoy en dia florece como deporte de arte de defensa personal.
En estos dltimos afios este arte marcial tiene gran popularidad como método
para inculcar entre sus practicantes la cortesia, el respeto, la humildad, la

disciplina y como método para conservar la salud entre la gente.
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Es por esta razén que hemos decidido implementar esta nueva propuesta de
trabajo con los adultos, el papel de ellos en la sociedad actual (especialmente

en los paises desarrollados) esta en un cambio constante.

Por un lado parece quedar relegado por una visidon economicista de la vida. Por
otro lado, esta misma vision confirma que se crean nuevos problemas que hay
que intentar resolver con nuevas férmulas. Al fin y al cabo, la mayoria

esperamos llegar a esta edad.

En las antiguas civilizaciones el papel del adulto era muy importante: era
respetado, sus consejos se valoraban y se seguian, y eran un elemento clave
para el buen funcionamiento de la sociedad. Se pensaba, con ldgica

aplastante, que "el que mas vive mas sabe."

Pero los tiempos cambian. De hecho, en la sociedad moderna, llena de
adelantos tecnoldgicos, se valora mas la productividad y la utilidad inmediata

gue la experiencia acumulada durante afios.
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CAPITULO I

ACTIVIDAD FiSICA EN LOS ADULTOS

DEFINICIONES

ACTIVIDAD FiSICA

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la actividad fisica es
“cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que
exija gasto de energia”, la cual puede realizar hombres y mujeres de todas las

edades.

DEPORTE
El deporte es considerado como un trabajo mas reglado el cual esta orientado

al perfeccionamiento fisico del individuo mediante el entrenamiento.

SEDENTARISMO

La palabra sedentarismo procede del latin “sedere” cuyo significado es “estar
sentado”. Una persona se considera sedentaria cuando no realiza actividad
fisica de manera regular y solo se mueve para llevar a cabo sus actividades
cotidianas. (Ros, 2008).

En la segunda Era Industrial todo trabajo que era manual se fue cambiando y
reemplazando poco a poco por la tecnologia, (maquinas manufactureras) y los
medios de transporte los cuales fueron cambiando la realidad de una poblacién

activa para volverlos pasivos y con un bajo estilo de vida.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en una de sus publicaciones,
realiza dos clasificaciones de la actividad fisica segun su intensidad, las cuales

son:

e Actividad fisica moderada

e Actividad fisica intensa

La actividad fisica moderada tiene que ver con un esfuerzo moderado, en

donde tenemos actividades como la caminata a paso rapido, bailar, tareas
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domésticas, etc.

La actividad fisica intensa es la que incluye un esfuerzo mas intenso y un
aumento notable de la frecuencia cardiaca. Aqui tenemos actividades como:
desplazamientos rapidos en bicicleta, deportes y juegos competitivos,

desplazamiento de cargas pesadas, etc.

Todas estas actividades mencionadas tanto en la Actividad fisica moderada e
intensa, sus beneficios y respuestas en los individuos van a ser diferentes
porque estas dependerdn mucho de cada persona, sSu organismo,

metabolismo, etc.

Hay tener en cuenta que existen parametros dentro de la actividad fisica, los
cuales son expuestos dentro del “Manual de Promociéon de Actividad Fisica”
publicado por el Gobierno Nacional de Paraguay, por lo tanto se cree

importante que se deba conocerlos: (Gobierno Nacional de Paraguay, 2014)

e Duracion: Es el tiempo en que deberia realizarse la actividad fisica o
ejercicio en una sesion, suele expresarse en minutos.

e Frecuencia: es cuantas veces deberia realizarse un ejercicio o la
actividad fisica, suele expresarse en sesiones por semana.

e Volumen: es la cantidad total de actividad realizada, suele expresarse en
tiempo total de actividad.

e Carga: cantidad de resistencia para cada ejercicio.

“En Promocién de Actividad fisica se recomienda trabajar con una carga del 50
a 60% inicialmente y luego avanzar a 70-80% de la capacidad de la fuerza
muscular, por ej. Pararse en un pie y contar hasta 10-15 inicialmente y luego
levantar pesas elaboradas artesanalmente (botellas de 500cc. cargadas con

agua y luego con arena)”. Manual de promocion de Actividad Fisica (2014).

El articulo “Recomendaciones mundiales sobre la actividad fisica para la salud”

publicada por la OMS en el afio 2010 distingue tres grupos de personas:
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e Jovenes (5-17 afos)
e Adultos (18-64 afios)

¢ Adultos mayores (65 afios en adelante)

En los tres grupos mencionados la actividad fisica a realizar consiste en
actividades recreativas, juegos, deportes, etc.,, de acuerdo a la edad del

individuo se definira la duracién, volumen e intensidad de la actividad.

En el caso del grupo de adultos y adultos mayores se incorporaran actividades
ocupacionales. En cuanto a los beneficios que brinda el realizar actividad fisica

son diversos los cuales posteriormente seran indicados.

Dentro de este estudio se va a tomar la practica del karate-do como actividad
fisica mediante katas (formas), kihon, etc. Se trabajara en los adultos la
condicion fisica, la flexibilidad, fuerza, coordinacion, lateralidad ya que al
practicar este arte marcial es primordial realizar y manejarlos correctamente por

los dos lados.

Segun la Sociedad Uruguaya de la Medicina Deportiva debemos tomar en

cuenta algunas recomendaciones antes de realizar actividad fisica:

e Acudir al doctor para descartar cualquier enfermedad ocasionada por la
practica de la actividad fisica.

e En la practica del Karate-do se debe utilizar un karategui que consta de
una chaquetilla, pantalon y la cinta (obi) de color blanco, en el caso de
no poder acceder al karategui se debe asistir a cada sesion de clase con
ropa ligera, un calentador y camiseta, no es necesario ningun tipo de
calzado debido que las clases de las artes marciales se desarrollan en
un tatami’.

e La hidratacion debe ser antes, durante y después de cada sesién de
clase, hay que recordar que la hidratacion dentro de la actividad fisica es
de suma importancia porque al realizar ejercicio se pierden electrolitos,
estos se deben recuperar mediante la hidratacion; el agua es el mejor

hidratante para una persona.

" Tatami.- Término de origen japonés. Es una superficie plana y acolchado en el cual se practican las artes
marciales como judo, karate-do, etc.
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“‘Durante actividades fisicas suaves en ambientes frescos y secos la
pérdida de sudoracion puede ser tan minima como 250ml/h y en
ambientes calidos y humedos la tasa de sudor puede exceder los
2500ml/h (2 litros y medio por una hora)”. (Sociedad Uruguaya de la
Medicina Deportiva).

2.1CARACTERISTICAS DEL OBJETO DE ESTUDIO

Este capitulo se centrara en los adultos con edades comprendidas de 35 a 60
afos. Las personas que conforman el grupo son padres de familia de los
karatecas de las diferentes categorias de la Federacion Deportiva del Azuay,
en su mayoria son personas sedentarias con diferentes profesiones como por

ejemplo: empresarios, amas de casa, ingenieros, arquitectos, etc.

La falta de interés, cultura deportiva y motivacion son los principales
inconvenientes para que estas personas no realicen actividad fisica regular,

ademas de las exigencias del trabajo laboral.

El interés de unirse a este grupo de trabajo nace desde que sus hijos forman
parte del Karate-do que considerado a nivel mundial como una de las mejores

artes marciales para la formacion integral del individuo.

El adulto al practicarlos obtendra muchos beneficios dentro de su salud, estas
personas buscan una actividad diferente que les ayude a salir de la rutina
diaria. Debemos tener en cuenta que esta disciplina no es agresiva ni atenta
contra la integridad de las personas, al contrario este arte marcial es

considerada como una defensa personal.

La duracién de la actividad fisica dentro de este grupo de personas debe ser de

150 minutos (min) semanal a intensidad moderada. (OMS, 2010)

El dato expuesto por la OMS esta al alcance de cualquier persona dentro de
este rango de edad, siempre y cuando no sufra de enfermedades que le
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impidan realizar la practica. Estd comprobado que al realizar actividad fisica
desde una caminata hasta algo mas especifico reduce el numero de

mortalidad.

2.2 BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

El principal beneficio que se obtiene al momento de realizar actividad fisica es
la prevencion de las enfermedades y la mejora en su salud. En todas las
personas sin importar la edad, el ejercicio ayuda en varios aspectos como por

ejemplo a nivel fisico, fisiolégico, psicolégico y social.

En la parte fisica ayuda a mejorar las cualidades fisicas como por ejemplo la
flexibilidad, coordinacion, fuerza, velocidad, etc., ayudando a mantener de una

mejor forma el cuerpo de la persona.

Por la parte fisiologica ayuda a prevenir las enfermedades, mejora el
funcionamiento de los sistemas en general y aumenta la capacidad de hacer un

trabajo sin mucho esfuerzo reduciendo la fatiga.

En la parte psicoldgica el ejercicio ayuda a prevenir el estrés, la ansiedad, la

depresion y ayuda en gran parte a aumentar el autoestima de las personas.

Zamora (2008) en su publicacién nos da diversos beneficios de la practica de la

actividad fisica entre los cuales destaca:

¢ Reduce el riesgo de sufrir enfermedades coronarias
e Combate la obesidad
e Disminuye el riesgo de desarrollar diabetes.

e Tratamiento para combatir el insomnio.

Por otra parte la Sociedad Uruguaya de la Medicina Deportiva presenta los

siguientes beneficios:
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e Disminuye el numero de mortalidad ocasionado por enfermedades
cardiovasculares.

e Disminuye el riesgo de sufrir de cancer.

e Mejora la imagen y autoestima de cada persona.

e Ayuda al manejo del estrés.

e Mejorar la calidad del suefio.

e Ayuda a controlar y mejorar la sintomatologia y el prondéstico en
numerosas enfermedades cronicas (Cardiopatia isquémica, Hipertension
arterial, Enfermedad Pulmonar Obstructiva Cronica, Obesidad, Diabetes

Mellitus Tipo 2, Osteoporosis, etc.)

En cuanto a los beneficios que brinda la practica del karate-do, tenemos los

siguientes:

e Ayuda a controlar el temperamento.

e Mejora la disciplina.

e Como todo tipo de actividad fisica ayuda a mejorar el autoestima.

e Ayuda a encontrarse con uno mismo (espiritu) en base al MOKUSO® y la
respiracion la cual se utiliza mucho en este arte marcial.

e Mejora la flexibilidad.

e Mejora la coordinacion.

e Al realizar actividad fisica combate contra el sobrepeso y la obesidad.

e Mejora el sistema cardiorespiratorio, circulatorio, digestivo.

e Desarrolla por igual las dos partes del cuerpo; Lateralidad.

e Ayuda a la parte fisiolégica del organismo.

e Mejora la autonomia (toma de decisiones).

e Ayuda al trabajo en equipo.

e Mejora las relaciones sociales.

e Ayuda a mejorar la efectividad en el campo laboral.

e Disminuye el estrés.

e Combate contra la ansiedad.

e Mejora la concentracion.

& MOKUSO: Concentracién, meditacion.
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e Ayuda a fomentar los valores en las personas a través del DOJO KUN?,

2.3METODOS PARA TRABAJAR CON ADULTOS

Al realizar cualquier trabajo con personas adultas en el rango de edad
establecido (35 a 60 afios) hay que tener en cuenta muchos aspectos antes de
emplear una actividad fisica como en este caso el Karate-do.

En primer lugar se debe realizar pruebas médicas y fisicas para descartar
posibles problemas y tener conocimiento de la condicion fisica de cada

practicante.

El aprendizaje de las artes marciales entre los treinta afios y mas tiene una
particularidad ya que en esta edad es donde varias de las funciones fisicas y

mentales van disminuyendo de poco a poco pero por separado.

De acuerdo al proceso de envejecimiento y los sistemas que tiene mayor efecto

dentro de las artes marciales son:

El sistema esquelético disminuye con el pasar de los afios debido a que este
sistema esta conformado esencialmente por calcio en los huesos, en donde en
el proceso de envejecimiento se va perdiendo este mineral esencial y los

huesos se vuelven més delgados vy fragiles.

En cuanto a los musculos estos pierden tamafio y por lo tanto la fuerza debido
a que las fibras encargadas de producir fuerza son las primeras afectadas, los
tendones y ligamentos pierden progresivamente su elasticidad.

 DOJO KUN: Principios éticos y morales que rigen en la vida de un Karateca dentro y fuera del Dojo.
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CAPITULO Il
DISENO Y APLICACION DE LA PROPUESTA DE TRABAJO

El presente capitulo es la propuesta de trabajo, elaborado en base a las
caracteristicas del grupo con una edad que oscila desde los 35 a 60 afios, los
mismos que son padres de familia de los deportistas que practican este arte

marcial.

El Karate-do se divide en dos partes fundamentales que son el Kumite
(combate) y la parte técnica que es el Kata (formas). La parte técnica y el
combate dentro de la practica de este arte marcial es fundamental ya que es la
base de los wasa (dachi,tsuki,uke,ukemi,geri) que a su vez ayudan a la
respiracion, flexibilidad, tono muscular, coordinacioén, lateralidad, condiciones
fisica del seito y a los diversos sistemas como el respiratorio, circulatorio,

cardiovascular, etc.

El estilo que se ensefiar para esta propuesta es el SHOTOKAN RYU ya que es
el estilo que dominamos y el que se utiliza en la mayoria de las escuelas de
Karate-do. La duracion de cada sesion de clase sera de 90min aplicando las
técnicas basicas Dachi*®, Tsuki'!, Geri*?, Ukemi®® y Uke* Wasa™® del Karate-do
a una intensidad moderada, respetando los tiempos de descanso a través de

ejercicios de respiracion y flexibilidad.

La metodologia que se empleara serd el Método Directo en base a la
demostracion que va de lo mas simple a lo complejo, la clase constara de tres
partes fundamentales, la parte inicial en donde se realizara el calentamiento de
las articulaciones, musculos y sistema cardiorespiratorio, la parte principal en la

cual se ensefarda el programa predisefiado para cinturdn blanco en adultos y la

© DACHI: Postura
1 TSUKI: Pufietazo
12 GERI: Patada

13 UKEMI: Caida
1 UKE: Bloqueo

S \WASA: Técnica
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parte final o vuelta a la calma se realizaran ejercicios de respiracion, relajacion

y estiramiento.

Al finalizar este programa se llevara a cabo una evaluacion final tanto objetiva
como subjetiva, la primera constard de test fisicos los mismos que fueron
realizados al inicio del trabajo y la segunda constara de una ascenso de
cinturon en el cual se tendra que cumplir con varios requerimientos y
parametros establecidos anteriormente, esta evaluacion se ejecutard gracias a
la aprobacion de los practicantes y con el aval de nuestro Sensei Lazaro Diaz,
ya que nuestro rango en Karate-do nos faculta para realizar este proceso. El
objetivo de cada clase esta centrado en primer lugar como actividad fisica para
mejorar la salud de cada practicante, quemar calorias mediante lo ejercicios, en
segundo lugar como defensa personal la cual pueda ser usada en cualquier

momento de la vida y por ultimo para formacion como artistas marciales.

3.1 REALIZACION DE LA PROPUESTA

3.1.1 TEST FisICOS

Los test fisicos aplicados en nuestra propuesta de trabajo tienen el Unico fin de
evaluar las capacidades fisicas al inicio, en el desarrollo y al final de la
aplicacion del programa que nos hemos planteado para poder medir los

progresos del mismo, los cuales son:
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TEST DE VELOCIDAD

DESCRIPCION

La prueba consiste en colocarse
en el medio de dos lineas y tocar
la mayoria de veces de lado a
lado con lineas delimitadas
anteriormente.

EVALUACION
Se contaran como validas las
veces que toque cada linea de
cada lado delimitada y flexione
correctamente.

TEST DE FUERZA

ABDOMINALES EN 30SEG

DESCRIPCION

Este test consiste en realizar el
mayor nimero de abdominales en
30seq. El ejecutante debera cruzar
los brazos sobre el pecho y subir
completamente hasta tocar con sus
rodillas y bajar hasta que toque la
espalda en el suelo.

EVALUACION
Se contara los abdominales que
sean realizados correctamente.
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SENTADILLAS EN 30SEG

DESCRIPCION

Este test consiste en realizar el
mayor numero de sentadillas en
30seg. La correcta forma de realizar
esta prueba es que el ejecutante no
debera despegar los talones del
suelo y bajar completamente.

EVALUACION
Se contaran solo las sentadillas que
se realicen correctamente.

PLANCHAS EN 30SEG

DESCRIPCION
Esta prueba consiste en realizar el
mayor numero de planchas en
30seqg. El ejecutante deberd bajar
completamente.

EVALUACION
Se contaran solamente las planchas
que se ejecuten correctamente.
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TEST DE FLEXIBILIDAD

DE PIE

DESCRIPCION
Consiste en bajar todo
lo que pueda sin doblar
las rodillas.

EVALUACION

En el caso de esta
prueba se realizara una
escala de acuerdo a
cuanto baje el
ejecutante.

8-9-10 Excelente

6-7 Buena

5, - 5 Regular

SENTADO:
DESCRIPCION

Consiste en tocarse los
tobillos sin doblar las
rodillas.

EVALUACION

En el caso de esta
prueba se realizara una
escala de acuerdo a
cuanto baje el
ejecutante.

8-9-10 Excelente

5-6-7 Buena

- 5 Regular
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DACHI WASA
(Técnicas de postura)

SHIZENTAI
(posiciones naturales)
Heisoku dachi

Musubi dachi

Heiko dachi

Soto hachiji dachi
Uchi hachiji dachi

GIGOTAI

(posiciones flexionadas)
Zenkutzo dachi
(posicidn adelantada)
Kiba dachi

(posicion del jinete)

UKE WASA

(Técnicas de bloqueo)

KEN

(pufio cerrado)

Jodan Age uke

Soto ude uke chudan
Uchi ude uke chudan
Gedan ude uke chudan

Morote gedan barai

TSUKIS WASA Ura Tsuki

(Técnicas de pufietazo) Chokuo tsuki
Tate tsuki

UCHI WASA Tate Tettsui

(Técnicas de golpes | Tate Uraken

indirectos)

KERI WASA Mae geri Keage (latigazo)

(Técnicas de patada) Mae geri Kekomi (patada
penetrante)

UNSOKU WASA MAE

(Técnicas

desplazamiento)

de

De ashi (avanzar)

Ashi kaite (Cambio de pies)
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UKEMI WASA Mae ukemi (Caida al frente)
(Técnicas de caidas) Ushiro ukemi (Caida atras)

Migi yoko ukemi (Caida lateral
derecha)

Idari yoko ukemi (Caida lateral

izquierda)

Cuadro n° 1. Tabla técnica

DACHI WASA
TECNICAS DE POSICION
SHIZENTAI
POSICIONES NATURALES
TECNICA:

Heisoku Dachi

DESCRIPCION:
Pies juntos con vista al frente, brazos

a los lados del cuerpo.

TECNICA:
Musubi Dachi

DESCRIPCION:

Talones juntos, punteras separadas.
Brazos a los lados del cuerpo. Esta
posicion se utiliza en el saludo o

Regishao.

AUTORAS
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TECNICA:
Heiko Dachi

DESCRIPCION:
Pies con vista al frente a la anchura
de los hombros, brazos adelante con

pufio.

TECNICA:
Soto hachiji dachi

DESCRIPCION:
Pies a la anchura de los hombros,
punta de los pies hacia afuera, brazos

adelante con pufio.

TECNICA:
Uchi hachiji dachi

DESCRIPCION:

Pies a la anchura de los hombros,
punta de pies hacia adentro, brazos
adelante con pufo.

AUTORAS
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Posiciones flexionadas

GIGOTAI

TECNICA:
Zenkutzo Dachi

DESCRIPCION:

Significa posicion adelantada. Pierna
de adelante debe estar flexionada
hasta que haga una linea con el dedo
pulgar del pie, pierna que esta atras
estirada totalmente.

TECNICA:
Kiba Dachi

DESCRICION:
Significa posicién del jinete de hierro,
piernas a doble anchura de los

hombros, talones en linea.

AUTORAS
Estefania Carolina Jara Peséantez
Fernanda Elizabeth Zafiiga Tamayo

41




Universidad de Cuenca

EN ELPISO

TECNICA:
Anza Dachi

DESCRIPCION:
En el suelo, piernas cruzada, manos

en los muslos.

TECNICA:

Zazen Dachi

DESCRIPCION:
De rodillas en el piso, manos a los
muslos, esta posicion se utiliza para

realizar el saludo o Regishao.

AUTORAS
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Técnicas de blogueo

UKE WASA

TECNICA:
Jodan Age Uke

DESCRIPCION:

Jodan, nivel alto; Age, ascendente;
Uke, bloqueo. El brazo de estar medio
inclinado, hombros de lado porque

estamos realizando un bloqueo.

TECNICA:

Soto ude uke

DESCRIPCION:

Significa bloqueo hacia adentro, con la
parte interna del antebrazo. EIl
bloqueo debe pasar la linea media del
cuerpo y debe estar a la altura del
hombro.

AUTORAS
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TECNICA:
Gedan Ude Uke Barai

DESCRIPCION:

Gedan, Nivel bajo; Ude, Brazo; Uke
bloqueo; Barai, Barrer.

El brazo de estar estirado, hombros

de la lado porque estamos realizando

un bloqueo.

TSUKI WASA
TECNICAS DE PUNETAZO

TECNICA:
Chokuo Tsuki

DESCRIPCION:

Significa pufietazo de una posicion
estatica, este puede ser Jodan,
Chudan o Gedan. Los hombros deben

estar de frente porque estamos

atacando.

AUTORAS
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TECNICA:
Tate Tsuki

DESCRIPCION:

Significa pufietazo vertical. El brazo
debe estar semi-flexionado y los
hombros de frente.

TECNICA;
Ura Tsuki

DESCRIPCION:

Significa pufietazo por el lado
contrario. Al igual que la técnica
anterior debe estar el brazo semi-

flexionado y los hombros de frente.

AUTORAS
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Técnicas de golpes indirectos

UCHI WASA

TECNICA:
Tate Uraken

DESCRIPCION:

Tate, vertical; Ura, lado contrario; ken,
dorso de la mano. Significa golpe con
el dorso de la mano por el lado

contrario.

Técnicas de patada

KERI WASA

TECNICA:

Mae Geri

DESCRIPCION:

Significa patada al frente. Existe dos
formas de ejecutar esta patada una
Keage que significa latigazo y Kekomi

gue significa penetrante.
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Técnicas de caida

UKEMI WASA

TECNICA: Mae Ukemi

Significa caida hacia al frente

Significa caida lateral.

AUTORAS
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TECNICA: Uchiro Ukemi Significa caida hacia atréas.

KIHON BASICO

Se aplicara las técnicas de forma estatica, dindmicas y combinadas, con los Unsoku

wasa correspondientes:

Mae Migui Zenkutzu Dachi Gedan Barai.
(A) (2) Oi Tsuki Jodan. ==

(R) (2) Jodan Age Uke. €=

(A) (Z) Oi Tate Tsuki. ==

(R) (Z) Soto Ude Uke. €=

(A) (Z) Oi Ura Tsuki. ==

(R) (2) Uchi Ude Uke. €=

(Z) Morote Gedan Barai

(A) (Z2) Mae Gueri Kekomi. ==

10. (R) (2) Kisami Mae Gueri Keage. €=
11. (A) (KB) Gedan Barai. ==

12. (R) (KB) Yoko Tsuki. ==

13. Naottle

14. Rei.

© © N o g s~ wDNhPE
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KIHON DE SHIAI KUMITE

Mae Idari Zenkutzu Dachi Gedan Barai, Kamae

(MW) De ashi, Kisami Tsuki Jodan.

(MW) (A) Kisami Tsuki Jodan.

(MW) De Ashi, Oi Tsuki Jodan.

(MW) (A) Oi Tsuki Jodan.

(MW)De Ashi, Gyaku Tsuki Chudan.

(MW) (A) Gyaku Tsuki Chudan.

(MW)De Ashi, Mae Gueri Jodan.

(MW) (A) Mae Gueri Jodan.

10. (MW) Kisami Tsuki (j), Gyaku Tsuki (Ch) (en el lugar).
11. Ashi Kaite, Kisami Tsuki (j), Gyaku Tsuki (Ch) (en el lugar).
12. Naotle. Rei.

© © N o 0 s~ DN PRE
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KATA

IMPORTANCIA: El kata es lo primordial dentro de la practica del Karate-do ya que es
la base del desarrollo técnico de este arte marcial. La kata tiene diferentes variables
como el kata bunkai y el kata kumite.
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TAIKYOKU SHODAN
ORIGEN: Japon
CREADOR: Gichin Funakoshiy su hijo Yoshitaka (1943)
SIGNIFICADO: Causa o fase primaria

FORMAS: OMOTE (de forma normal), URA (por el lado contrario)), OMOTE GO
(normal, pero hacia atras), URA GO (por el lado contrario hacia atras).

HEIKO DACHI SALUDO ler PASO

2do PASO 3er PASO 4t0 PASO
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5to PASO 6to PASO 7mo PASO

8vo PASO 9no PASO 10mo PASO
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1lavo PASO 12avo PASO 13avo PASO

14avo PASO 15avo PASO 16avo PASO
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17avo PASO 18avo PASO 19avo PASO

20avo PASO NAOTLE REI (SALUDO)
HEIKO DACHI

AUTORAS 5 7
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Taikyoku Shodan (n° 1)

WL = Vi i = Bl
B = Duiponi du’ Kimi 6 pisa i s
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TAIKYOKU SHODAN KATA BUNKAI

Taikyoku shodan kata bunkai'®, es la interpretacién de los movimientos de la
kata en donde un seito’’ es el que realiza la kata normalmente y otro seito lo
ataca por lo tanto los dos se convierten en tori y uke respectivamente.

Heiko dachi Rei (Saludo) Saludo entre el tori y uke)

16 Bunkai: Interpretacion légica de los movimientos de un kata.
7 Seito: Alumno.
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Gohon significa a 5 pasos, kumite por lo cual seria un combate a 5 pasos en

donde existe un tori*® y un uke®®.

El tori al finalizar su atague se va a convertir en uke y el uke se convertira en

tori y van a realizar la misma secuencia, todos estos ataques y defensas se van

a ejecutar en la posicién Zenkutzo dachi (posicion adelantada).

TORI

UKE

ATAQUE Y BLOQUEO
1

Ataca con Tsuki jodan

Bloguea con Jodan Age
uke, en el paso 5
contraataca con tsuki

chudan.

ATAQUE Y BLOQUEO
2

Ataca con tsuki chudan

Bloquea con Soto ude
uke, en el paso 5
contraataca con Tate tsuki

chudan.

ATAQUE Y BLOQUEO
3

Ataca con tsuki chudan

Bloquea con Uchi ude uke,
en el paso 5 contraataca

con ura tsuki.

ATAQUE Y BLOQUEO
4

Ataca con mae gueri

Bloquea con Gedan ude
uke barai, en el paso 5
contraataca con Yako

tsuki.

Cuadro n® 2.- Gohon Kumite

8 Tori: atacante

9 Uke: Significa bloqueo pero el caso de un combate significa la persona que va a bloquear.
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Rei
( En Musubi dachi)

ler PASO:
El tori se coloca en la posicion de
Zenkutzo dachi con Gedan ude uke

barai. Listo para atacar.
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SERIE 1
Tori ataca con Jodan tsuki y uke bloquea con Jodan Age uke.

En el 5to paso uke contra ataca con Yako tsuki jodan.

AUTORAS
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Tori se convierte en Uke Uke en el 5to paso

y viceversa. contra ataca con Yako

tsuki chudan.
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SERIE 2

Tori parte de Zenkutzo Uke bloguea con soto

Dachi con gedan ude ude uke y en el 5to paso
contra ataca con Tate

uke barai y ataca con Oi s
Tsuki.

Tsuki Chudan.
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Tori se convierte en Uke En el 5to paso Uke se

y viceversa. contra ataca con Tate

tsuki.
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SERIE 3

Tori ataca con Oi Tsuki En el 5to paso Uke
contra ataca con Ura

Tsuki Chudan.

Chudan y Uke bloquea
con Uchi ude uke barai.
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Tori se convierte en Uke En el 5to paso uke

y viceversa. contra ataca con Ura

Tsuki Chudan.
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SERIE 4

Tori ataca con Mae Geri Uke en el 5to paso
contra ataca con Yako

Tsuki Chudan.

Chudan. Uke bloquea
con Gedan Ude Uke
Barai en Zenkutsu
Dachi.
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Tori se convierte en Uke en el 5to paso contra ataca

uke y viceversa. '} #5 con Yako Tsuki chudan.
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El presente plan de clase esta direccionado a la practica del karate-do como

alternativa para mejorar el estilo de vida del adulto, mediante la tabla técnica y

el kata los cuales se encuentran detallados paso a paso anteriormente.

Las clases se llevan a cabo en el Dojo de la Federacion Deportiva del Azuay

(FDA) los dias lunes, martes y miércoles con una duracion de 60min, en horario

nocturno.

DIAS

ACTIVIDADES

OBSERVACIONES

LUNES

Parte inicial:

Calentamiento

Parte principal:

Tabla técnica.

Demostracién y ejecucion por
parte de las Sensei’’ de cada
lo

técnica. Posteriormente

realizan los seitos.

Parte final:
Vuelta a la calma

Estiramiento- relajacion.

Es la primera sesion de clase
por lo cual se dan diversas
pautas y recomendaciones
para empezar la practica, se
explica como se va a llevar
cada sesion de clase.

De acuerdo como se va
realizando la practica se da

los conocimientos tedricos los

cuales son de mucha
importancia que los
practicantes tengan

conocimiento para que sirva lo
gue estan realizando.
Teoria: Inicio del karate-do,

evolucion, creador, estilo, etc.

%0 Uke: Significa bloqueo pero el caso de un combate significa la persona que va a bloquear.
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DIAS

ACTIVIDADES

OBSERVACIONES

MARTES

Parte inicial:

Calentamiento

Parte principal:

Kihon bésico

Consta de una secuencia y
combinacion de todas las
técnicas basicas que contiene

la tabla técnica.

Parte final:
Vuelta a la calma
Ejercicios de estiramiento y

relajacion.

MIERCOLES

Parte inicial:

Calentamiento

Parte principal:
Kata Taikyoku Shodan

Parte final:
Vuelta a la calma
Ejercicios de estiramiento y

relajacion.

Enseflanza de la kata por el
lado normal ya que hay que
tener en cuenta que dentro de
este programa se va a realizar
la kata de las 6 formas que
existe.

Omote (normal), Ura (lado
contrario), Omote go (normal
hacia atrds), Ura go (lado

contrario hacia atras), Kata

kumite (en forma  de
combate), Kata Bunkai
(interpretacion  légica  del

kata).

Cuadro n°4 Plan de clase
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3.2 OBTENCION Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS
3.2.1 RESULTADOS DE LOS TEST

TEST INICIAL
NOMBRES TEST DE FUERZA TEST DE TEST DE FLEXIBILIDAD
VELOCIDAD
10seg
Abdominales | Sentadillas | Planchas Parado Sentado
30seg 30seg 30seg

Karen 14 18 12 6 Regular Regular
Rodriguez
Omar 23 23 20 8 Regular Regular
Zaiiga
Santiago 21 22 20 9 Regular Regular
Chazi
Salvador 20 22 22 8 Buena Buena
Paredes
Victoria 19 23 17 9 Regular Regular
Pérez
Martha 12 18 10 7 Regular Regular
Leon
Mary 17 22 14 8 Regular Regular
Quezada
Jorge 17 22 15 7 Regular Regular
Ambrossi
Adriana 17 22 14 8 Regular Regular
Morales
Manolo 20 25 28 7 Regular Regular
Pérez
AUTORAS 7 6
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TEST INTERMEDIO

NOMBRES TEST DE FUERZA TEST DE
VELOCIDAD TEST DE FLEXIBILIDAD
10seg
Abdominales | Sentadillas | Planchas Parado Sentado
30seg 30seg 30seg

Karen 16 20 15 8 Regular Regular
Rodriguez
Omar 23 23 20 8 Regular Regular
Zaniga
Santiago 23 22 20 9 Regular Regular
Chazi
Salvador 21 22 22 8 Buena Buena
Paredes
Victoria 22 24 17 9 Regular Regular
Pérez
Martha 13 18 10 7 Regular Regular
Ledn
Mary 19 24 17 8 Regular Regular
Quezada
Jorge 18 24 17 7 Regular Regular
Ambrossi
Adriana 17 21 17 8 Regular Regular
Morales
Manolo 22 28 28 7 Regular Regular
Pérez
AUTORAS 7 7
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TEST FINAL

NOMBRES TEST DE FUERZA TEST DE TEST DE FLEXIBILIDAD

VELOCIDAD
10seg
Abdominales | Sentadillas | Planchas Parado Sentado
30seg 30seg 30seg

Karen 19 22 18 10 Buena Buena
Rodriguez
Omar Zufiga 24 25 20 10 Regular Regular
Santiago 22 22 23 8 Regular Regular
Chazi
Salvador 23 24 24 9 Excelente Excelente
Paredes
Victoria 23 23 19 10 Buena Buena
Pérez
Martha 15 20 18 6 Buena Buena
Leodn
Mary 19 26 25 10 Buena Buena
Quezada
Jorge 20 26 19 9 Regular Regular
Ambrossi
Adriana 19 24 19 10 Buena Buena
Morales
Manolo 24 31 31 8 Regular Regular
Pérez
AUTORAS
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ANALISIS GRAFICO
TEST DE FUERZA

ABDOMINALES

25 ~
20 -
15 -
B TEST INICIAL
10 -
B TEST INTERMEDIO
5 - = TEST FINAL
0 -
A >
& g®
SO
< L &
& O &
%’b
SENTADILLAS
35 +
30 -
B TEST INICIAL

B TEST INTERMEDIO
W TEST FINAL
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PLANCHAS

35 4

B TEST INICIAL
B TEST INTERMEDIO

= TEST FINAL
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9 -
8 -4
7 -
6 -
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4 B TEST INICIAL
3 - B TEST INTERMEDIO
2 - = TEST FINAL
1 -
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AUTORAS
Estefania Carolina Jara Peséantez 8 O

Fernanda Elizabeth Zafiiga Tamayo



Universidad de Cuenca

TEST DE FLEXIBILIDAD
TEST PARADO
ESCALA
Excelente: 10-9-8
Buena: 7-6

Regular: 5, -5

[any
o

W TEST INICIAL
B TEST INTERMEDIO
W TEST FINAL
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TEST SENTADO
ESCALA
Excelente: 10-9-8
Buena: 7-6

Regular: 5, -5

[uny
o

W TEST INICIAL
B TEST INTERMEDIO
= TEST FINAL
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KIHO | T
NOMBRE | TEORIA TABLA TECNICA A | KIH KATA KATA | GOHO N (0]
S 5p 25p P | ON 25p BUNK N SHIA | T
O | BAS Al KUMIT | A
N | ICO 10p E KUM | L
O | 10p 10p ITE 1
W 5p | O
A 0
S p
A
10
p
DIU |T |U |G O | U O|U|K|T |U |T|U
AlK |S C |E M | R M| R|U|O |K |O K
ClE |U|H|R O | A O|A|M|R |E |R |E
H K |1 | T T | | |
| | E E|G| T
O| E
G
@]
Karen 5 144 14 (4|13|9| 8 |5(4|4|4|5|5|5 |5 |5 |5 88
Rodriguez
Omar 5 1344413 |8| 7 |5(4|4|4|5|3|3 (414 |5 79
Zufiga
Santiago 5 414 (4 (41419 8 |5(4|4|4|5|5|5|5 |5 |5 89
Chazi
Salvador 5 55 |5|5|/519| 9 |5|5|4|4|5|5|5|5]|5 |5 96
Paredes
Victoria 5 55|5|5|/519| 9 |5|5|4|4|5|5|5|5]|5 |5 96
Pérez
Martha 5 414 (4 (413 |8 8 |54 |4 |4 |54 |4 4|4 5 83
Ledn
Mary 5 |5|5/5|514]|19| 9 |5|5|4|4|5|5|5 |5 |5 |5 95
Quezada
Jorge 5 13144 \|4|3|7| 7 |51/|4|4]|4|5(3|3 |4 145 78
Ambrossi
Adriana 5 5/5|5|5|5/8| 8 |5|4|4|4|5(4|4 /|44 |5 89
Morales
Manolo 5 414 (4 (414 |18 9 |54 |44 |5 |5|5|5 |5 |5 89
Pérez
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3.2.3. RESULTADOS DE LAS ENCUESTAS APLICADAS Y TABULACION
DE DATOS

¢Ha practicado anteriormente algun tipo de
actividad fisica?

1 1

1
H H -
0

Caminata Bailoterapia Aerobicos Futbol Baloncesto Otros

En la opcidn de otros la mayoria de las personas han practicado crossfit,

gimnasio, danza clasica y carrera lenta.

¢Con qué frecuencia lo hacia?

0

Una vez por Dos veces por Tres veces por Los fines de Todos los dias
semana semana semana semana
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¢Ha practicado anteriormente Karate Do?
12
10
8
6
4
2
. I |
Si No
¢ Qué le incentivé empezar la practica del
Karate Do?
7
6
6
5
5
4
3
2
2
1 1
| ] E
0 T T T
Mejorar su salud Disminuir el estrés Curiosidad Ocupar su tiempo Otros
libre

Los que respondieron otros, especificaron que les incentivo el motivar a otros
padres de familia a seguir este arte marcial y porque les gusta el karate.
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¢ COmo se siente después de terminar la
sesion de clases?
8
7

7 .

6 .

5 .

4

4 .

3 .

2 .

1
1 .
0
0 .
Feliz Agotado Estresado Tranquilo
¢é Cree Ud. Que este arte marcial es el
adecuado para mejorar su condicion fisica?

10 -

8 .

6 .

4 _

2

0
0 = T 1
Si No

Al momento de especificar el porqué de su respuesta, nos dijeron que el Karate
Do ayuda a trabajar musculos que antes no los han utilizado, mejora la
concentracion, la flexibilidad, su condicion fisica y la perseverancia al momento

de cumplir con los objetivos propuestos.
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Por qué escogio este arte marcial para
mejorar su condicidn fisica?
8
7
7 _
6 .
5

5 _

4 _

3 _

2 .

1
1 _
0
0 .
Es un arte marcial Le recomendaron Le gusta Otros
completo
Cree Ud. Que ha mejorado su condicion fisica
con la practica de este arte marcial?

10 +

8

6

4

2

0
0 T 1
Si No
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¢ Le gustaria que este tipo de actividad
fisica se implementara en la ciudad, al igual
que la Bailoterapia u otras opciones que
existen hoy en dia?

12

10
8 -
6 -
4
2 1
0 - I 00
Si No
¢ Como califica Ud. Las clases impartidas
por la Sempai Fernanda Zuiiga y Carolina
Jara?
12
10
10 -
8 -
6 -
4 -
2 A 1
0 0
0 i T
Excelente Buena Regular Mala

La persona que respondié que no, argumentd que es una disciplina que
demanda mucho esfuerzo y disciplina.
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3.2.4 SINTESIS DE LAS ENTREVISTAS REALIZADAS
Las entrevistas fueron realizadas a dos artistas marciales, los mismos que

obtuvieron varios beneficios a través de la practica del Do.
Licenciado Lazaro Alberto Diaz Rojas, Renshi Roku Dan

e (POR QUE EMPEZO A PRACTICAR ESTE ARTE MARCIAL?
“Siempre me gusto las artes marciales por su filosofia de vida, queria
aprender a pelear porque no aguantaba los abusos. El karate do molded
mi temperamento. Me ensefio que hay diferentes formas de pelear de

forma mental y no solo fisica”.

e (CUALES HAN SIDO LOS BENEFICIOS A LO LARGO DE SU VIDA
COMO ARTISTA MARCIAL?
“El karate do fue importante porque me alejo de las malas compainiias y
me dio un ejemplo de vida, me mostro un camino de bien, honestidad,
dedicacion, disciplina y esfuerzo”.
“‘En un momento de mi vida sufri un accidente que me dej6 varias
lesiones, el karate me dio la herramienta para poder seguir adelante”.
“Los médicos me dijeron que no podia hacer actividad fisica, en un inicio
solo podia realizar los ejercicios respiratorios y kata (en solitario).
“‘Mediante la Kata volvi a buscar el tono muscular necesario para poder
caminar’. “En ese momento pude ir introduciéndome nuevamente en la
practica, cada dia con mas rigor y exigencia hasta los dias actuales que

puedo entrenar donde no he tenido ninguna secuela del accidente”.

Licenciado Ramiro Xavier Varela Solano

e ¢POR QUE EMPEZO A PRACTICAR ESTE ARTE MARCIAL?
“Es bastante extrafio, yo empecé a entrenar porque en aquel momento
yo era gimnasta y mi profesor era un chino el sefior Liu, yo pasaba el
mayor del tiempo con el sefior Liu, él después de las 6 y media de la
tarde practicaba Tai Chi el cual después descubri que era eso ya que el

a todo lo llamaba Kung Fu. “ Le pedi al sefior Liu que me ensefara pero
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él me dijo que si yo me hacia buen gimnasta el me ensefiaba eso fue
unos 3 a 4 anos”. “Cuando tenia 9 afios llegd un grupo de amigos
coreanos del sefor Liu a practicar Tae Kwon Do”. “Vi algo que me

enamore Yy le dije al sefior Liu yo quiero ese Kung Fu”.

e (CUALES HAN SIDO LOS BENEFICIOS A LO LARGO DE SU VIDA
COMO ARTISTA MARCIAL?
“Soy unas de las personas también con el Sensei Lazaro que podriamos
decir sin pelos en la lengua que mi disciplina, las artes marciales en
general me salvaron la vida”.
‘En el 2008 fui apufalado, a raiz de esa lesion vinieron serias
complicaciones que hasta el dia de hoy me molestan, yo pienso que con
la voluntad, beneficios fisicos que te da las artes marciales mas ese
corazoén fuerte que te da la practica de las artes marciales, eso ha sido lo
que mantuvo vivo”.
‘La ultima vez que se me complico por esto de la apufalada mis
doctores me dijeron que me olvide de practicar que me siente a dirigir,

gue mi salud no podia tolerar una carga de entrenamiento”.

“Fui necio, no les hice caso. Utilice todo lo que aprendi en las artes
marciales, no podia ni pararme tenia que estar todo el tiempo acostado.
Mi madre nunca se enter60 que yo me paraba solo y que empezaba a
hacer los primeros movimientos de respiracion, las posiciones basicas
gue inicias la kata, fueron 3 meses que me mantenia haciendo eso,
empecé a ganar tono muscular se suponia que no podia ganar peso por
la lesion.

“Finalmente en la Ultima cirugia que tuve el cirujano me dijo que las
paredes del musculo se habian recuperado tan bien que le sorprende,
gue eso no es normal, yo le conté que practicaba, que estaba haciendo
la kata”.

“Le debo la vida, le debo todo”.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

Al concluir este trabajo de investigacion en la parte tedrica se extendié
los conocimientos de este arte marcial con énfasis en sus beneficios los
cuales son diversos.

e El Karate Do ayuda a mejorar la salud, flexibilidad, fuerza,
concentracion, coordinacion y en general todos los sistemas del cuerpo,
es un arte marcial completo.

e Este arte marcial utiliza técnicas de relajacion y concentracion lo cual
combate contra el estrés y el cansancio de las actividades cotidianas de
nuestro grupo de trabajo.

e Con este proyecto se ha dado apertura a una nueva forma de realizar
actividad fisica, e incentivar en especial a los adultos a ocupar su tiempo
libre practicando Karate Do.

e A parte de ser una actividad fisica que ayuda al organismo, es un arte
marcial que se aplica como defensa personal ante cualquier adversidad
que se presente.

e Al practicar Karate-do nuestro grupo de trabajo mejoré en 100% la
lateralidad ya que al empezar el trabajo tenian diversas complicaciones
porque la mayoria solo domina un lado, lo cual en este arte marcial es
necesario trabajar por los dos lados.

e Con los datos obtenidos a partir de las pruebas realizadas, se observa
una mejora en el 100% de los practicantes a nivel técnico y fisico,
demostrando que el Karate Do mejora el estilo de vida y es una buena
alternativa para promover la actividad fisica en las personas.

e Un beneficio de la practica de este arte marcial es que mejora la

concentracion y la voluntad de las personas que lo realizan, incentivando

el logro de nuevas metas y objetivos planteados.
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RECOMENDACIONES

Teniendo en cuenta los resultados positivos de este proyecto realizado en los

adultos, se recomienda:

e La difusién de los beneficios de la practica del Karate do en el adulto
sedentario.

e Laincorporacion del programa para el adulto en las academias de karate
do de la Ciudad.

e La practica de este arte marcial en personas de todas las edades, pero
aun mas en adultos debido a que los beneficios que brinda el karate do
son diversos.

e La promocion de la practica del karate do en la ciudad, como es el caso
de la Bailoterapia y otras actividades realizadas por parte del Municipio o
de la Prefectura, ya que es una nueva alternativa para que las personas

ocupen su tiempo libre y se despejen de sus quehaceres cotidianos.
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ANEXOS

MODELO DE ENCUESTA APLICADA A LOS PRACTICANTES

UNIVERSIDAD DE CUENCA
dezsde 1867

Encuesta realizada por estudiantes de la Universidad de Cuenca dirigida a los
integrantes del proyecto denominado “Andlisis de los beneficios del Karate-Do como

método practico para mejorar el Estilo de Vida en el Adulto”

DATOS INFORMATIVOS
NOMBRE: PROFESION:

SEXO: EDAD:

1. ¢Ha practicado anteriormente algun tipo de actividad fisica?

a. D Caminata d. D Ftbol
b. D Bailoterapia e. D Baloncesto

C. D Aerdbicos f. D Otros

Especifique:

2. ¢Con qué frecuencia lo hacia?
a. D Una vez por semana
b. D Dos veces por semana
C. D Tres veces por semana
d. D Los fines de semana

e. D Todos los dias

AUTORAS 9 5
Estefania Carolina Jara Pesantez
Fernanda Elizabeth Zufiiga Tamayo



é@s é Universidad de Cuenca

3. ¢Ha practicado anteriormente Karate-Do?

a [] s
b. [_] noO

4. ¢Qué le incentivd empezar la practica del Karate-Do?
a. D Para mejorar su salud
b. [] Para disminuir el estrés
C. D Por curiosidad

d. D Para ocupar su tiempo libre

e. D Otros

Especifique:

5. ¢CoOmo se siente después de terminada la sesién de clase?

a.D Feliz

b. D Agotado
C. Estresado
d. Tranquilo

6. ¢Cree Ud. que este arte marcial es el adecuado para mejorar su condicion

fisica?
a,| Sl
b.] [NO
Por qué?:
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7. ¢Porque escogi6 este arte marcial para mejorar su condicion fisica?

a. Es un arte marcial completo
b. Le recomendaron
C. Le gusta
d. Otros
Especifique:

8. ¢Cree Ud. que ha mejorado su condicién fisica con la practica de este arte
marcial?

Por qué?:

9. ¢Como califica Ud. las clases impartidas por las Sempai Fernanda Zudiga y
Carolina Jara?

a.D Excelente
b.D Buena
c. Regular
d.E Mala

10. Le gustaria que este tipo de actividad fisica se implementaria en la ciudad al
igual que la Bailoterapia u otras opciones que existen hoy en dia?

Por qué?:
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UNVERSTAD 7€ CUEN

MODELO DE LA ENTREVISTA APLICADA

1. ¢Por qué empez06 a practicar este arte marcial?

2. ¢Cuales han sido los beneficios a lo largo de su vida como artista

marcial?
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FOTOS VARIAS
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GLOSARIO TERMINOLOGICO

A
AGE Ascendente.
ASHI KAITE Cambio de pies.
B
BARAI Barrer
BUNKAI Significados de los movimientos de un Kata.
C
CHUDAN Nivel medio
D
DAN Nivel
DACHI Posicion
DE ASHI Avanzar
DO Camino
DOJO KUN Principios éticos y morales que rigen en la vida de
un Karateca dentro y fuera del Dojo.
G
GERI Golpe de pie
GIGOTAI Posiciones flexionadas.
GEDAN Nivel bajo.
GOHON 5 pasos
I
IDARI lzquierdo
J
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JODAN Nivel alto
KATA Combate imaginario contra uno o varios
adversarios
KEAGE Latigazo
KEKOMI Penetrante
KEN Pufio cerrado
KUMITE Combate
MAE Al frente (parte frontal).
MIGI Derecho
MOKUSO Concentracion, meditacion
MOROTE Doble
MYO Sutiles secretos
Ol TSUKI Pufietazo a fondo que corresponde a la pierna
adelantada.
REGISHAO Saludo
RENSHI Maestro experto, de alto nivel.
ROKU 6to.
SEITO Alumno
SEMPAI Monitor, alumno aventajado.
SENSEI Maestro, profesor o instructor
SHIZENTAI Posiciones naturales
SHOTOKAN La casa de Gichin Funakoshi
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SOTO Exterior
T
TATAMI Término de origen japonés. Es una superficie plana y
acolchado en el cual se practican las artes marciales como judo, karate-
do, etc.
TATE Vertical
TETTSUI Martillo de hierro
TORI Atacante
TSUKI Puietazo
U
UCHI Ataque indirecto
UDE Antebrazo
UKEMI Caida
UKE Bloqueo
UNSOKU Desplazamiento
URA Lado contrario
URAKEN Dorso del pufio
USHIRO Atras
W
WASA Técnica
Y
YOKO Lateral
YAKO TSUKI Golpe de la mano del pie que esta atras.
Z
ZENKUTSU DACHI Posicion adelantada.
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