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RESUMEN

La propiocepcion tiene una participacion importante tanto en el equilibrio como en la
coordinacion de los diferentes gestos deportivos. Se determina la intervencion
propioceptiva en entrenamientos de CrossFit ligados a levantamiento olimpico que este
presenta. De tal manera que el objetivo de esta investigacion es determinar el efecto de la
propiocepcion en la ejecucion del snatch y clean and jerk en personas que practican
CrossFit. La metodologia de la presente investigacion es de tipo cuantitativo permitiendo
recabar y analizar datos numeéricos, presenta un disefio experimental con analisis pre y post
durante un total de 8 semanas de intervencion. La poblacion esta determinada por asistentes
al centro médico deportivo y conformado por una muestra de 10 personas. La generacién
de una hipdtesis y una prueba de Wilcoxon determinara el efecto de la propiocepcion. Los
resultados de la recoleccion de datos tanto de los tiempos como la de los cuestionarios
presentan similitud en la pre y post intervencion. Sin embargo, se evidencian cambios
significativos en la ejecucion del ejercicio, determinando el efecto de la propiocepcion. Los
tiempos T5 y T6 con un analisis estadistico demuestra un cambio significativo en la
ejecucion, mejorando asi el encaje y altura de la barra demostrando una ejecucion técnica
con la disminucion de las distancias requeridas. Por lo tanto, este trabajo deja en evidencia

el efecto de la propiocepcion generado en el gesto técnico de la ejecucion tanto de snatch

como la del clean and jerk.

Palabras claves: Propiocepcion. Snatch. Clean and jerk. Levantamiento olimpico. Crossfit.

Kinovea.
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ABSTRACT
Proprioception plays an important role both in balance and in the coordination of the
different sport gestures. The proprioceptive intervention in CrossFit training linked to
Olympic lifting is determined. Thus, the objective of this research is to determine the effect
of proprioception in the execution of the snatch and clean and jerk in people who practice
CrossFit. The methodology of this research is quantitative, allowing the collection and
analysis of numerical data, it presents an experimental design with pre and post analysis
during a total of 8 weeks of intervention. The population is determined by attendees to the
medical sports center and is made up of a sample of 10 people. The generation of a
hypothesis and a Wilcoxon test will determine the effect of proprioception. The results of
the data collection of both time and questionnaires present similarities in the pre and post
intervention. However, significant changes are evidenced in the execution of the exercise,
determining the effect of proprioception. The times T5 and T6 with a statistical analysis
show a significant change in the execution, improving the barbell height and fit,
demonstrating a technical execution with the decrease of the required distances. Therefore,
this work shows the effect of proprioception generated in the technical gesture of the

execution of both snatch and clean and jerk.

Keywords: Proprioception. Snatch. Clean and Jerk. Olympic lifting. CrossFit. Kinovea.
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Introduccion

El levantamiento olimpico supone la ejecucion de una cadena cinética de acciones,
cuya correcta realizacion mejora la destreza del levantador y posiblemente sus marcas. Sin
embargo, dentro de esta cadena podrian presentarse errores comunes como los que se
detallan en la rdbrica del manual del pesista cubano del 2010. La cual se aplica
periédicamente a los atletas para analizar la persistencia de errores o su superacion. Este
manual también prescribe metodologias con ejercicios que ayuden al pesista a superar
errores técnicos durante la ejecucion y asi optimizar su rendimiento. Por otro lado, la guia
denominada “CrossFit para todos” incluye de forma sustancial el levantamiento olimpico
como medio de entrenamiento y demostracion de la fortaleza fisica complementada con
ejercicios gimnasticos y levantamiento de pesas; por lo tanto, es necesaria la intervencion

en el entrenamiento con el propdsito de mejorar el rendimiento del deportista y errores del

gesto técnico.

En este sentido, de la propiocepcién se constituye en una alternativa para mejorar el
desarrollo del deportista ya que trabaja junto con el sistema nervioso central (SNC)
desarrollando conciencia de los movimientos generados por el cuerpo humano, activa los
reflejos que permiten estabilidad en las articulaciones y fortalece la destreza del individuo
que practica el levantamiento, ademas, disminuye el riesgo de padecer lesiones en las zonas
entrenadas. De manera que con esta revision se pretende determinar el efecto propioceptivo
en los deportistas que asisten a clases regulares de CrossFit en Centro Médico Deportivo

(CMD) y el impacto generado.

Pedro Alexander Calle Brito Pégina 15
David Andrés Fernandez Caizatasig



AE% UNIVERSIDAD DE CUENCA
(==
Planteamiento del problema

La propiocepcion es la capacidad que tiene nuestro cerebro de conocer la posicion
exacta de todas las partes de nuestro cuerpo en cada momento, estd ligada a la
rehabilitacion y prevencion de lesiones deportivas; no obstante, su aplicacion es minima
dentro de un plan de entrenamiento. Algunos estudios como el de Romero, Martinez, &
Martinez (2013) concluye que en atletas velocistas el efecto del entrenamiento
propioceptivo con ejercicios especificos produce mejora del equilibrio de los atletas en el
plano medio lateral, consecuentemente Hafelinger & Schuba (2010) afirma que el
entrenamiento propioceptivo mediante swiss ball y bossu produce incremento moderado en
la potencia de salto; sin embargo, esto no se traduce en mejoras de la velocidad de los

atletas; con estos resultados recomiendan prolongar el tiempo de estudio y aumentar la

variedad de los ejercicios.

Por lo que se ha considerado importante aplicarlo al Crossfit, que ha tenido un gran
crecimiento y una alta demanda dentro de la ciudad. Sin embargo, ha sido muy cuestionado
por frecuentes lesiones que se producen al practicarlo en investigaciones como estudio
epidemioldgico en atletas de CrossFit espafioles (Ciorraga J, 2019) o ¢CrossFit para todos?
(Otin R, 2019), lo cual se ha relacionado a un mal gesto técnico al practicar los ejercicios.
Al ser un nuevo método de entrenamiento basado en ejercicios constantemente variados,
con movimientos funcionales ejecutados a alta intensidad. A pesar de ello, investigaciones
relacionadas al efecto de la propiocepcion en personas que practican este deporte son nulas;
sin embargo, a través de una busqueda de literatura se encuentran estudios de mercado

como plan de posicionamiento para CrossFit la jaula en la ciudad de Cuenca (Mocayo E &

Pedro Alexander Calle Brito Pégina 16
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Rosales M, 2018) y seguridad ocupacional como Identificacion de riesgos mecanicos y
ergonémicos en la practica del CrossFit (Escandén D, 2018) para establecimientos que
prestan estos servicios, mediante la propiocepcion se busca determinar el impacto de un

entrenamiento aplicado en practicantes de CrossFit con los movimientos de levantamiento

olimpico que estos presentan en sus actividades diarias.

Justificacion

La propiocepcidn tiene una participacién importante tanto en el equilibrio como en
la coordinacion de los diferentes gestos deportivos (Acosta, 2019), es importante para
controlar el movimiento de las extremidades y la estabilidad articular (Herrera, 2015) y es
asi donde el deportista aprende a sacar ventaja de los mecanismos reflejos, mejorando los
estimulos facilitadores que aumentan el rendimiento y disminuyendo las inhibiciones que lo
reducen (Acosta, 2019). Por lo que es importante aplicarlo al Crossfit, el cual se basa en
ejercicios globales que implican una cadena cinética, muchos de ellos con una alta
complejidad técnica que necesitan afios de practica deportiva, habilidades motrices y
patrones del movimiento altamente desarrollados para realizar la practica con garantias de
seguridad, condicion indispensable de toda accidén deportiva orientada a la poblacién
normal (Bernabéu, 2019). Cuervo et al., (2007) menciona que para alcnzar resultados
conlleva la realizacion de las actividades en su maximo rendimiento, durante el tiempo libre
0 cuando realizan sus entrenamientos. Sin embargo, algunos informes han predicho una alta
tasa de lesiones entre los participantes de crossfit, debido al uso repetitivo de ejercicios
técnicos de alta intensidad (Bergeron et al, 2011) ligados a una mala ejecucién técnica del

gesto deportivo.
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Siendo de gran importancia el aplicar un entrenamiento propioceptivo a los
practicantes de Crossfit, principalmente en los ejercicios de levantamiento olimpico snatch
y el clean and jerk, conociendo que la preparacion técnica es el proceso de formacién de
conocimientos, habilidades y habitos que conforman las acciones basicas en la especialidad
deportiva (Cuervo et al.,2006). De esta suerte, el snatch y el clean and jerk como ejercicios
técnicamente complejos requieren el conocimiento de los gestos técnicos que permitan su
correcta ejecucion y alcanzar de manera progresiva el maximo rendimiento. Dichos gestos
deben ser perfeccionados, y una de las estrategias para hacerlo consiste en el uso de
tecnologia que permita hacer un registro audiovisual de la sesion, con el proposito de
identificar los errores y los aciertos en su ejecucion, de manera que puedan evitarse a
futuro, lesiones provocadas por una incorrecta operacion técnica y que se asegure Su
dominio en un nivel cualitativamente superior, sobre todo, teniendo en cuenta que Cuervo
et al. (2006) mencionan que durante todas las etapas de ensefianza, se debera prestar
atencion a los ejercicios de imitacion, realizados con una barra o vara, 0 con una palanqueta

de poco peso, fragmentando los ejercicios de acuerdo a su complejidad; de tal suerte que la

imitacion se convierte en una efectiva estrategia de perfeccionamiento.

A través de la propiocepcién las personas que asistan regularmente al
establecimiento Centro Médico Deportivo y practicantes de levantamiento olimpico tendran
las bases de errores comunes en la realizacion del gesto técnico y a su vez tics (tecnologias
de informacién y comunicacién) que determinaran como realizarlo de mejor manera y

potenciaran mas su nivel de rendimiento.
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Objetivos
Objetivo general
e Determinar el efecto de la propiocepcion en la ejecucion del snatch y clean and jerk
en personas que practican CrossFit.
Obijetivos especificos
e Observar la biomecénica del snatch y clean and jerk en personas que practican
CrossFit.
e Aplicar entrenamiento propioceptivo en las personas que practican CrossFit.
e Analizar y comparar la biomecanica del snatch y clean and jerk pre y post

intervencion de la propiocepcion en las personas que practican CrossFit.

e ——
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Capitulo 1: Marco teorico

1.1. CrossFit

Greg Glassman en la década de los afios 90 presenciando las deficiencias en las
rutinas de acondicionamiento fisico de esos afios desarrollo un método de entrenamiento
que permite una condicion fisica diferentes a las tradicionales, consecuentemente para el
afio 1995 la apertura de un gimnasio de CrossFit llevando a militares, marines, bomberos y
policias a implementar el CrossFit dentro los Estados Unidos, y para el afio 2000 llegando a
paises como Espafa, Inglaterra y Finlandia donde la apertura de gimnasios de CrossFit y
participantes aumento significativamente.

Dominski et al (2018) presenta al CrossFit como un método de entrenamiento fisico
con el objetivo de promover el estado fisico a través del desarrollo de componentes como la
capacidad aerobica, fuerza muscular, resistencia, velocidad, coordinacion, agilidad y el
equilibrio, a través de ejercicios funcionales, que incluyen gestos de levantamiento
olimpico, movimientos gimnasticos y acondicionamiento aerobico, que pueden realizarse a
alta intensidad.

El CrossFit es una mezcla de ejercicios deportivos poco habituales con una variante
y un componente de competicion (Lopez, 2011), los CrossFitters son cronometrados y
presentan un ambiente competitivo sano para determinar el mejor tiempo. Todos los dias se
realiza un entrenamiento distinto que se publica en el mismo dia a entrenar en la web del
gimnasio o programacién en pizarras de los ejercicios. Sus ejercicios son funcionales, esto

significa que emplean mas de un masculo en un movimiento.
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Las clases normales de CrossFit presentan 3 momentos que segun el manual

CrossFit para todos son:

1.

2.

3.

Calentamiento es el conjunto de ejercicios o tareas de caracter general y especifico
que se llevan a cabo antes de la actividad fisica con el objetivo principal de poner en
marcha las funciones musculares, organicas, psicoldgicas y nerviosas del sujeto. Se
inicia una preparacion para la actividad fisica y una concentracion especifica en los
gjercicios que se van a realizar en la clase principal donde se corrigen los errores
comunes en los ejercicios a ejecutar.

Workout of the day (WOD) o ejercicio del dia es la actividad principal a realizar,
los ejercicios se controlan de acuerdo a tiempo, nimero de repeticiones o cantidad
ejercicios a ejecutar con una intensidad alta.

Vuelta a la calma consiste en determinar o lograr que el cuerpo reanude su actividad
normal, realizar estiramientos en las zonas musculares mas utilizadas en el WOD o

ejercicios de poca o baja intensidad. (Bernabéu, 2019)

CMD concentra sus planificaciones con tabatas al finalizar el WOD mejorando el Core

manteniendo la estabilidad del tronco, la generacion y transferencia de fuerzas desde la

parte central del cuerpo hacia las extremidades en actividades tan diversas como correr,

lanzar o golpear.

1.2. Propiocepcion

En la investigacion realizada por el neurofisidlogo Charles Sherrington define a la

propiocepcion como el sentido de la posicion propia. Al movimiento con la informacion

sensorial, se refiere a la capacidad del cuerpo para detectar el movimiento y posicion de las
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articulaciones. Lo cual es de suma importancia en los movimientos cotidianos,
especialmente en la practica deportiva donde los movimientos exigen un mayor nivel de

coordinacion (Saavedra, Lephart, & Griffin, 2003).

El término propiocepcién hoy en dia se lo conoce como la conciencia de la
posicién, velocidad, movimiento articular y deteccion de la fuerza de movimiento
(Saavedra, Lephart &Griffin, 2003). Donde constan tres componentes presentes en todos

nuestros movimientos, los cuales son:

a. Estatestesia: provision de conciencia de posicion articular estatica.
b. Cenestesia: conciencia de movimiento y aceleracion.

c. Actividades efectoras: respuesta refleja y regulacién del tono muscular.

La propiocepcion es la consciencia propia de un individuo con respecto a su postura
corporal y al medio que lo rodea. Siento este el sentido junto a los componentes de las
articulaciones (musculos, tendones, ligamentos), la visién y el equilibrio quienes informan
al organismo de la posicién de las partes corporales con respecto a su entorno,
encargandose de regular la direccién y el rango articular del movimiento, permitiendo las
reacciones y respuestas automaticas; esencial en los movimientos cotidianos y deportivos.

(Herrera, 2015).

Algunos reflejos humanos se encuentran desde el nacimiento estos son la
contraccion, relajacion, soporte y estabilidad de musculos y otros se van desarrollando de
acuerdo al aprendizaje motor en el proceso de maduracion del sistema neuromuscular como

la rapidez, precision y secuencias de movimiento. De manera que la respuesta
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propioceptiva Optima otorga a los componentes rapidez, precision y secuencia apropiadas
durante la realizacion del movimiento de forma integrada, automatica e inconsciente, en su

mayor parte.

Se atribuye una respuesta propioceptiva al SNC determinado en tres niveles
(espinal, encefélico, corteza motora) quienes son los encargados de controlar los

movimientos corporales como equilibrio y postura para una ejecucion consciente.

El sistema propioceptivo forma parte de un mecanismo de control de la ejecucion
del movimiento, gracias a una serie de receptores nerviosos situados en el complejo
musculo tendinoso, ligamentos y articulaciones. Donde destacan: el huso muscular, dentro
de la propia estructura muscular y relacionado con el reflejo miotatico o de estiramiento; el

organo tendinoso de Golgi, relacionado con el reflejo miotético inverso o contraccion.

Estos receptores se encargan de detectar el grado de tension muscular y el grado de
estiramiento muscular y a traves del SNC enviar esta informacién a la médula, continuada
al cerebro para que la procese. Seguido, el cerebro procesa la informacidn, la envia a los
musculos para que realicen los ajustes necesarios en cuanto a la tension y estiramiento
muscular, ejecutando el movimiento deseado, siendo un proceso subconsciente y muy
rapido, realizado de manera refleja. Durante la practica deportiva, estas acciones evitan una

gran cantidad de lesiones considerandola como un sistema de defensa.

1.3. Levantamiento olimpico

El levantamiento de pesa, levantamiento olimpico o halterofilia tiene como

gjercicios donde se aplican grandes producciones de fuerza y velocidad lo que lo diferencia
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de un entrenamiento de potencia que practica la fuerza a mayor escala pero a baja
velocidad, estos tienen como objetivo demostrar la mayor fortaleza fisica de los atletas, ya
que, aplica fuerza a distintos grupos musculares (agonistas, antagonistas, sinergistas) y en

la secuencia adecuada, es decir, presentar una correcta técnica beneficia a los atletas el

transmitir fuerza a un objeto, necesario en casi todos los deportes, para un fin determinado.

El levantamiento es un deporte muy practicado, determinando la necesidad de
desarrollar nuevos métodos de evaluacién de la técnica con respecto a la ejecucion de los
ejercicios que lo componen, con la intencion de ayudar a los entrenadores en la correccion
de errores técnicos que se presentan (Salgado & Morales, 2014), consecuentemente la
halterofilia entré al programa olimpico desde el principio de la era moderna, en Atenas
1896. Donde la disputa todavia no era dividida en categorias de peso como las que tenemos
hoy en dia a nivel internacional de -56 kg, -62 kg, -69 kg, -77 kg, -85 kg, -94 kg, -105 kg y
+105 kg a nivel masculino y de -48 kg, -53 kg, -58 kg, -63 kg, -69 kg, -75 kg, -90 kg y +90

kg a nivel femenino (IWF, 2020)

1.4. Levantamiento olimpico en Ecuador

Se implant6 después de la presencia de los atletas ecuatorianos Alberto Jurado,
Alberto Jarrin y Belisario Villacis en los Juegos Olimpicos de Paris 1924. Quienes trajeron
al pais una serie de reglamentos e inquietudes, para que se formara una organizacion en el
deporte, siendo en esos afios cuando se fundo la Federacion Deportiva del Guayas (1922),
la Liga Deportiva de Quito (1924), la Concentracion Deportiva de Pichincha, asi como las
Federaciones de Azuay, Chimborazo, Imbabura entre otras. Con la formacion de las

mismas posibilito la creacion de la Federacion Deportiva Nacional del Ecuador en 1925.
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En ese entonces el levantamiento de pesas, antes de ser deporte de competencia,
formaba parte de los entrenamientos que realizaban los atletas. De manera que, en las
primeras Olimpiadas Nacionales en Riobamba, en 1926, no se compitié en este deporte,
mas fue hasta los Il Juegos Nacionales u Olimpiadas de Quito en 1935, junto con el apoyo

del presidente de la Republica Dr. José Maria Velasco Ibarra y los dirigentes pichinchanos

Jorge Goetschel y Carlos Andrade Marin.

1.5. Técnicas levantamiento
1.5.1. Snatch o arranque

Uno de los ejercicios mas técnicos dentro del levantamiento, con una ejecucién de
levantar la barra con un solo movimiento sobre la cabeza, completa extension de los codos

y recibiendo la barra en una posicion de sentadilla.

Con una sujecion en pronacion de las manos, la barra estard ubicada al frente del
levantador logrando asi una posicion de sentadilla con la espalda recta y visién hacia el
frente, la barra se eleva del suelo realizando un movimiento a lo largo del cuerpo pasando
por las rodillas, cadera y hasta el pecho del levantador, una vez la barra sobrepasa la cabeza
del levantador podré realizar una extension de las mufiecas, con la completa extension de
los codos y el tiempo de la tijera o desliz estén en plano con su tronco, el levantador con
una postura totalmente inmovil en todas las partes de su cuerpo, permaneciendo los brazos
(codos) y piernas (rodillas) extendidos, los pies se mantienen paralelos a su tronco y de la
barra levantada hasta que el juez dé la sefial de bajada, una sefial que debe ser audible y

visible, la cual estara al lado del juez central y frente al levantador (Cuervo., et al, 2007).
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llustracién 1

Fases Técnicas del arranque

Secuencias Fasos

1,23 AGOPCIon Oe |a posicion inicial y arrancada

4 Separacién de la palanqueta desde ta plataforma
56 impuiso previo

7 Amortiguacion e o del impuiso final

89 impuiso final

10 Deshz sin apoyo

11,12 Desiz con apoyo

13 Recuperacitn y facidn (no estan incluidas )

Tomado de Programa de preparacion del Deportista arranque (pag.9) por Cuervo., et al,

2007

Con el pasar de los afios el gesto técnico del Snatch ha ido evolucionando, de
manera que ha ido registrando mejores marcas en competencias, demostrando asi la
habilidad y fortaleza de los atletas, consecuentemente se generaron investigaciones
puntuales sobre la correcta realizacion por lo que se ha publicado informacién oportuna
como los criterios de la Direccion Técnica de la Federacion Espafiola de Halterofilia que en
un analisis técnico de los levantadores segun los instantes de referencia temporal,

consideraron los siguientes criterios:
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Tabla 1

Criterios de la Direccion Técnica de la Federacion Espafiola de Halterofilia

Tiempos Descripcién
T1 Despegue de la barra
T2 Barra a la altura de las rodillas
T3 Barra a la altura de las caderas
T4 Tirén de brazos
T5 Altura maxima de la barra
T6 Encaje de la barra

1.5.2. Clean and jerk o envion

Determinado por las federaciones de halterofilia por realizar la accion en dos
tiempos, uno llamado cargada o clin y el segundo jerk. EI primer tiempo consiste en colocar
la barra en el pecho con una flexién profunda de las rodillas y el segundo tiempo de elevar

la barra sombre la cabeza con una tijera.

e Primer tiempo clean o cargada

Con una sujecion en pronacion de las manos, la barra estara ubicada al frente del
levantador logrando asi una posicion de sentadilla con la espalda recta y vision hacia el
frente, en un solo halon pasara del piso hasta los hombros, en esta accion la barra pasa a
reposar en las claviculas mientras sus codos estan flexionados y apuntando hacia el frente,
las piernas deberan extenderse para realizar el segundo tiempo y el levantador puede

descansar y acomodarse segun el amerite.
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e Segundo tiempo envién o jerk

Con una leve flexion y después extension de rodillas y codos, lleva la barra
verticalmente sobre la cabeza bloqueando sus codos, en esta accion realiza una tijereta con
fuerza y golpeando el suelo, seguido de colocar los pies en linea, codos y rodillas
extendidas esperando la sefial del juez para retornar la barra sobre la tarima. El Juez dara
una sefial cuando el levantador esté totalmente inmovil, sus codos, rodillas deben
permanecer extendidas y podra soltar la barra siempre y cuando esta esté a la altura de su

pecho (Cuervo., et al, 2007).

llustracién 2

Fases técnicas del envion

Tomado de Programa de preparacién del Deportista arranque (pag.12) por Cuervo., et al,

2007

e ——
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1.6. Errores comunes de los gestos técnicos

La préctica deportiva con un auge de participantes genera el medio para que
investigaciones como levantamiento de pesas y lesiones de la columna vertebral ( Tejeda
M, Gonzales J, 2016 ) o metodologia para la seleccion de talentos en el deporte de
levantamiento de pesas en el eslabén base ( Cruz L, Tamayo J , Méndez H, 2010 ) son el
ejemplo claro de la aportacién investigativa hacia el fendmeno a tratar; la investigacion
Eficacia de un programa de ensefianza para Halterofilia de los gestos Técnicos en nifios de

11 afos de edad de la concentracion deportiva de pichincha de Liquinchana Mufioz (2010)

presenta la recopilacién de errores técnicos cometidos al realizar el Clean and Jerk

e ——
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Tabla 2

Errores Comunes de los Gestos Técnicos

Tipo de error Descripcion

Flexionar los codos al iniciar y concluir el
movimiento, falta de desplazamiento.

Mala posicion de la espalda, pies bajo la
barra.

Levantar los gluteos, recoger los brazos,

Arranque

Posicién inicial

Despegue sostenerse en puntillas.

Perder el equilibrio, adelantar la posicion
Primera fase del halén de la cadera, adelantar la posicién de la

espalda.

No concluir con toda la fase del halon,
Segunda fase del halon impulsarse solo utilizando las piernas o a

su vez la espalda.

Flexionar poco los codos, saltar hacia atras
Recepcion de la barra o delante, poco espacio en el
desplazamiento.
Recoger los brazos, utilizar los antebrazos
al momento de la recepcién

Impulsarse solo utilizando las piernas o a
su vez la espalda

Mantener os codos por debajo de los
hombros, aflojar la posicion inicial

Dejar delante de la cabeza, flexionar los

Recepcion de la barra codos, recibir la barra por debajo de los
hombros

Cargada
Toda la fase del halén

Envidn desde el pecho

Tomado de Errores comunes de los gestos técnicos por Liquinchana Mufioz, 2010.
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1.7. Método para evaluar la ejecucion Snatch o arranque

Segn Campos et al. (2004) se consideran los siguientes criterios para analizar la

ejecucion del levantamiento en el movimiento de arranque:

e La velocidad vertical maxima de la barra durante su fase ascendente.
Movimiento de arrancada en halterofilia mediante andlisis cinematico.

e Aceleracion vertical maxima de la barra durante su fase ascendente.

e Velocidad de las caderas en las fases ascendente y descendente del movimiento.

e Diferencia de altura de la barra entre las posiciones maxima y la posicion de
“encaje”.

indices de trabajo, potencia absoluta y potencia relativa (w/peso corporal).

Los indices de trabajo y potencia son calculados a partir de las ecuaciones F: fuerza
(carga elevada) D: distancia recorrida por la barra metros (m) p: potencia (d= gravedad x

altura del levantamiento) t: tiempo (s)

1.8. Método para evaluar la ejecucion clean and jerk
La evaluacion para ejecucion del gesto técnico se realiza por una tabla de 21
aspectos con criterios de evaluacion de los segmentos o tiempos de cada ejercicio con los

errores mas frecuentes en los pesistas.
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Tabla 3

Evaluacion técnica del pesista escolar en Cuba (primera version)

Descripcion Puntos

1-No adoptar correctamente la posicion inicial 1.0

PRIMERAS FASES DEL HALON (momento de separacion e impulso previo)
2-Flexionar los brazos 0.5
3-Espalda Floja (convexa) 0.5
4-Trabajo anticipado del tronco o las piernas 1.0

FASES FINALES DEL HALON (amortiguacion e impulso final)
5-Trabajo anticipado de brazos 0.2
6-No simultanear la entrada de las rodillas con la extension parcial del 05
tronco '
7-Ritmo inadecuado entre las fases del hal6n 1.0
8-Extension incompleta o incorrecta de piernas y tronco 0.5
DESLIZ Y RECUPERACION

9-Trabajo incorrecto de brazos 0.5
10-No realizar desliz profundo en cuclillas 1.0
11-postura incorrecta en la posicidn final del desliz 0.2
12-incorrecciones en la recuperacién 0.2
INCORRECIONES EN EL ENVION DESDE EL PECHO
SEMIFLEXION, FRENAJE Y SAQUE
13-Espalda floja 0.2
14-Inclinar el tronco al frente 0.2
15-Bajar los codos 0.2
16-Apoyo incorrecto de los pies 0.5
17-Ritmo inadecuado entre la semiflexién y el saque 1.0
DESLIZ Y RECUPERACION
18-Trabajo incorrecto de brazos 0.2
19-No realizar el desliz en tijeras 1.0
20-Postura incorrecta en la posicion final del desliz 0.2
21-Incorreciones en la recuperacién 0.2

Tomado de La Evaluacion Técnica del Pesista Escolar en Cuba Primera version por
Nufiez, 2020.

Es de destacar la cantidad de puntos que se otorga en esta tabla por su edad, se
precisa que al no tener una buena formacion técnica no alcanzara alta puntuacion, y en los

afios posteriores presentara estas mismas deficiencias (NUfiez, 2020).
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La valoracion de los errores en este sistema se basa en graves con una puntuacion

de 1.0, menos graves con 0,5y leves con 0,2.

10-9 malo
4-8 deficiente
1-3 bueno
0 excelente
También se desarrolla una tabla de penalizacién por el cometimiento de errores que

son detallados en la siguiente tabla.

Tabla 4

La evaluacion Técnica del Pesista Escolar en Cuba (actual)

VALOR
ERRORES EN EL ARRANQUE Y EL CLIN (PUNTOS)
1-No adoptar correctamente la posicion inicial 1
2-Trabajo anticipado del tronco, piernas o brazos 2
3-No simultanear la entrada de las rodillas con la extensién 5
parcial del tronco
4-ritmo inadecuado entre las fases del halén 2
5-incorreciones en el desliz 1
Total, en arranque o clin 8
ERRORES EN EL ENVION DESDE EL PECHO

6-No adoptar correctamente la posicidn inicial 1
7-Ritmo inadecuado entre la semiflexion, frenaje y saque 2
8-incorreciones en el desliz 1
Total, en envién desde el pecho 4

Total, en envidn 8+4=12

Tomado de La Evaluacion Técnica del Pesista Escolar en Cuba actual por Nufiez, 2020.
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1.9. Kinovea

Kinovea es un software que permite analizar imagenes y videos (captura,
observacion, anotacion y medicion) dentro del ambito deportivo, siendo utilizada para

analizar gestos deportivos dentro de distintas especialidades. La aplicacion para el estudio

del movimiento humano presentando herramientas como:

Tiempo: se puede representar en varias unidades como el nimero de fotogramas, el

total de milisegundos desde el inicio o un formato de cddigo de tiempo clasico.

e Transformaciones de imagenes: Girar, enfocar, espejo, des entrelazar, comparar,
sincronizar y anotar videos; Crear imagenes clave en momentos de interés.

e Anotaciones: etiquetas, numeros, lineas, flechas, curvas, trazados de varias lineas,
rectangulos, marcadores, dibujos a mano alzada. Se pueden copiar y pegar alrededor
de marcos y videos prestando también foco o lupa.

e Medir lapsos de tiempo usando el crondmetro, distancias y angulos usando las

herramientas de linea, angulo y goniémetro una herramienta de zoom para las

observaciones en subpixeles. (Kinovea)

Basado en la filmacién con una cdmara de video de vista lateral y frontal el proceso
de evaluacion y calculo de variables se realiza mediante este programa. Por el cual se
permite calcular las distancias, desplazamientos, velocidades, angulos y tiempos, los cuales
son muy utiles dentro de analisis de la ejecucion del snatch y clean and jeark. Se seguiran
estas unidades por medio de funciones seguir trayectoria, regla, cronometro, escuadra y se

calculan las variables de interés.
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Capitulo 2: Metodologia

La presente investigacion es de tipo cuantitativo permitiendo recabar y analizar
datos numericos en relacion a unas determinadas variables, y probar hipétesis que han sido
previamente establecidas; presenta un disefio experimental (cuasi experimental) estudio de
diferentes variables de un grupo de sujetos que tienen una caracteristica similar. La
seleccion de los participantes en el estudio es arbitraria (asistentes a clases de CrossFit
presentes en la lista de ingreso al CMD). El estudio se llevara a cabo en asistentes de clases
de CrossFit en CMD en la ciudad de Cuenca ubicado en las calles Pedro Calderon de la

Barca y Francisco de Orellana.

2.1. Poblacion y muestra
La poblacion de estudio fue conformada por las personas inscritas en Crossfit en
Centro Médico Deportivo y la muestra de estudio estan conformada por 10 personas que

accedan voluntariamente a realizar a la intervencion.

2.2. Criterios de inclusion y exclusion

2.2.1. Criterios de inclusion

Seran tomados en cuenta todos los participantes que asistan a clases regularmente

como minimo 3 veces por semana.

Participantes que presenten mas de 3 meses de entrenamiento en CrossFit e incluye

personas en recuperacion avanzada de lesiones.
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Participantes que hayan leido y firmado los criterios de inclusion - exclusion a la

investigacion.

2.2.2. Criterios de exclusion

No serdn tomados en cuenta para la investigacion personas que padezcan lesiones

no tratadas o no dadas de alta por su médico de cabecera.

Personas que no han firmado los criterios de inclusion - exclusion a la investigacion.

2.3. Variables:

Dependiente

Ejecucion del snatch y clean and jerk

Independiente

Plan de entrenamiento propiocepcion
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Tabla5

% UNIVERSIDAD DE CUENCA

Operacionalizacion de las Variables

. Definicion Unidades de Procedimiento Operaciones  Niveles de
Etiqueta L s P )
conceptual medicion de la medicion matematicas medicién
Tiempo de Encuesta a
Edad vida de una Afios cada NA ;;Or;asta 3
persona participante
Fuerza con
que la Tierra
atrae a un Kilogramos Reglamento
Peso corporal cuerpo, por Kg ISAK NA NA
accion de la
gravedad
Dimension
del cuerpoen Centimetros  Reglamento 0 cm hasta
Altura su posicion Cm ISAK NA 210 cm
normal
Pesos
Fuerza con indicados en
que la Tierra las barras
. - Suma de
atrae a un Kilogramos oficiales entre . 15 kg hasta
Peso discos y
cuerpo, por Kg hombres y b 180 kg
b . arras
accion de la mujeres y
gravedad discos de
medidas varias
E SejI:c?JCc?éonn 10-9 malo
de un Ejecucion de la Suma de 48
S . . . puntos por deficiente
Coordinacion  determinado  Puntaje accion a ser
. erroresenla  1-3 bueno
orden de calificada L
. realizacion de 0 excelente
movimientos
a realizar

2.4. Intervencion de la investigacion

2.4.1. Preparativos

Disponer de 4 dispositivos con una resolucion minima de 50 hz, tripode, zona con

buena iluminacién y area de levantamiento.

Creacion de consentimiento informado para el inicio de las actividades. (Anexo 1)
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2.4.2. Materiales

El uso de los materiales se ve afectado al inventario que presenta Centro Médico
Deportivo y como material principal encontraremos, pizarrén, barras de levantamiento,

pesas, kelbells, mancuernas, pelotas, bossu, ligas de diferentes pesos y presiones escaleras

de coordinacion.
2.4.3. Protocolo de bioseguridad

El siguiente protocolo esta basado en las recomendaciones de instituciones de Salud
y de otros establecimientos con similares caracteristicas a nivel mundial, ademéas de las

normativas interpuestas por el gobierno ecuatoriano por medio de la secretaria del deporte.
Medidas obligatorias de ingreso

1. Se deberé realizar la toma de temperatura corporal de cada individuo que desea
ingresar a las instalaciones. Si la temperatura es mayor a los 37.3 grados centigrados, no

podré ingresar a las instalaciones.

2. Al ingreso de las instalaciones una moqueta estara impregnada de desinfectante

para el calzado, la misma que sera de uso obligatorio.

3. Se sefalara los lugares donde el gel desinfectante sea de facil acceso para todos

los usuarios, como la sefialética de un correcto lavado de manos y uso de mascarilla.

4. El uso de mascarillas es obligatorio y deben usarlo mientras se encuentran en

interaccidn con otras personas, cubrirse la boca y la nariz adecuadamente.
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5. Mantener una distancia minima de un metro y medio entre usuarios y evitar

aglomeraciones.

Medidas obligatorias dentro del gimnasio

Con el objetivo de evitar aglomeraciones, los usuarios disponen de 2 horas al dia

para entrenar y permanecer dentro del gimnasio.

1. Para evitar una afluencia de usuarios en un mismo horario, el acceso a las

instalaciones se realizara s6lo bajo previa reservacion.

2. Se han sefialado espacios especificos dentro de las instalaciones con el fin de
precautelar la seguridad de todos. El aforo se ha reducido al minimo posible y los usuarios

seran distribuidos de dos en dos en cada zona designada.

3. Los envases de los hidratantes deben permanecer en sus propias mochilas e
inmediatamente después de consumir, deberan ser guardadas de nuevo, no compartir con

otros usuarios.

Adicionalmente estan establecidos horarios de limpieza recurrentes para poder
llevar a cabo la desinfeccion de las instalaciones y asi minimizar las probabilidades de

contagio.

2.5. Plan de entrenamiento
Los ejercicios no deben ser por tiempos prolongados deben durar alrededor de 10 a

30 segundos (Tarantino, 2017).
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El plan de entrenamiento se aplico tres veces por semana con una duracion de 45

minutos aproximadamente, no incluida la duracion de la clase WO, durante 6 semanas y se

debe tomar en cuenta los principios del entrenamiento deportivo como:

e Principio de especificidad.
e Principio de sobrecarga.
e Principio de individualidad.

e Principio de recuperacion.

Tabla 6

Planificacién de Actividades Semanales

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Calentamiento
Propiocepcién
Wod

Vuelta a la calma

Calentamiento

Wod

Vuelta a la calma

Calentamiento
Propiocepcién
Wod

Vuelta a la calma

Calentamiento

Wod

Vuelta a la calma

Calentamiento
Propiocepcién
Wod

Vuelta a la calma

2.6. Ejercicios

Para el desarrollo completo de las actividades entre la semanas de intervencion, las
semanas 1y 2 seran de intensidad baja determinado el inicio de la intervencion seguidas de,
las semanas 3, 4 y 5 seran con una intensidad media, finalizando las semanas 6,7 y 8 de

una intensidad alta de acuerdo a los ejercicios planteados para las semanas.
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2.6.1. Ejercicios semana 1

2.6.1.1. Ejercicio 1
Los participantes se encontraran sentados correctamente (espalda recta) sobre un
cajon. A la orden, inclinaran su torso hacia los costados por dos segundos, intercalando

entre derecha e izquierda.

Partiendo de la posicion de sentado, con los ojos cerrados se levantaran del cajon
sin inclinar el tren superior. Variante: Con ayuda de una banda elastica, se realizara el
mismo ejercicio, con los codos extendidos y las manos elevadas pararse y sentarse

manteniendo los ojos cerrados.

2.6.1.2. Ejercicio 2
Sobre un bossu, realizaran sentadillas (espalda recta, mirada hacia el frente) con
movimientos lentos de manera que desarrollen su conciencia del movimiento. Variantes:

tabla de equilibrio, balén de 9kg.

2.6.1.3 Ejercicio 3
Ubicados sobre el filo de una vereda, realizaran el gesto del tiron de brazos de la
secuencia del snatch. Variantes: proceder al encaje o usar ligas de resistencia sujetas a

kettlebell.
2.6.2. Ejercicios semana 2

2.6.2.1. Ejercicio 1
Caminata con barra sobre una superficie guia que sus pies les guie progresién uso

de ligas y kellbells.
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Caminar descalzo sobre varios tipos de superficies (llano, tierra, cemento, baldosa,

madera).

2.6.2.2. Ejercicio 2
Flexion y extension de rodilla con deslizamiento sobre una superficie lisa hacia a

delante y hacia atras técnica de envion.

2.6.2.3. Ejercicio 3
Con ayuda de un pedazo de PVC, manteniendo un correcto agarre, extender codos y

elevar brazos. Esto ayudara a mejorar el equilibrio y agarre a la hora de iniciar la envion.
2.6.3. Ejercicios semana 3

2.6.3.1. Ejercicios 1

Sobre un bossu y sujetando la barra, realizar una sentadilla (espalda recta, mirada
hacia el frente), ubicando los pies correctamente. Los movimientos deben ser lentos y para
desarrollar conciencia del movimiento. Variantes: tabla de equilibrio, balén 9 kg o peso

sobre la barra.

2.6.3.2. Ejercicios 2
Caminata con barra inestable uso de ligas y kettlebell, sobre una superficie suave

Ilano preferible descalzos que sus pies les guie progresion.

Conciencia de postura corporal extension y flexion de articulaciones.
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2.6.3.3. Ejercicios 3

Encaje, flexion y extension de rodilla con descenso de la cadera y espalda recta con

uso de ligas o kettlebell.
2.6.4. Ejercicios semana 4

2.6.4.1. Ejercicios 1
Sentadilla con cintas en la cadera, uso de barra en posicion de encaje y posicion de

recepcion de la barra.

2.6.4.2. Ejercicios 2
Levantamiento desde el cajon con el uso de sus piernas, sin inclinar el tren superior,

con los ojos cerrados, uso de la barra completamente.

2.6.4.3. Ejercicios 3
Con los pies sobre superficies distintas bossu, descalzos, tabla de equilibrio etc.

Realizar T1, T2, T3, T4, T5, T6.
2.6.5. Ejercicios semana 5

2.6.5.1. Ejercicios 1
Sentadilla con ligas posicion de encaje ligas ubicadas en kettlebell.
Caminar descalzo sobre varios tipos de superficies (llano, tierra, cemento, baldosa,

madera).
Puntillas y talones.
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2.6.5.2. Ejercicios 2

Arranque con ligas en barra de levantamiento con observacion la espalda y uso de

gluteo.

Conciencia de posicion.

2.6.5.3. Ejercicios 3

Posicion de los pies en realizacion del jerk con ligas en las direcciones contrarias y

en las direcciones correctas, progresion uso de barra y pesos.
2.6.6. Ejercicios semana 6

2.6.6.1. Ejercicios 1

Caminata uso de balon medicinal de diferentes pesos en cada mano.

2.6.6.2. Ejercicios 2

Sentado sobre el balon de yoga lograr mantener el equilibrio, variantes uso de barra

y pesos para mantener el equilibrio.

2.6.6.3. Ejercicios 3

Saltos al bossu, tanto laterales como diagonales.
2.6.7. Ejercicios semana 7

2.6.7.1. Ejercicio 1
Flexion y extension de rodilla con deslizamiento sobre una superficie lisa hacia a

delante y hacia atras técnica de envion con barra y ligas de diferentes presiones.
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2.6.7.2. Ejercicio 2
Espalda sobre el balén medicinal lograr controlar el peso con la barra fija sobre el

brazo.

2.6.7.3. Ejercicio 3

Snatch en bossu y barra de equilibrio.
2.6.8. Ejercicios semana 8

2.6.8.1. Ejercicio 1

Clean and jerk con diferentes pesos a cada lado de la barra.

2.6.8.2. Ejercicio 2

Las rodillas sobre el balén de yoga mantener el equilibrio realizando el Jerk.

2.6.8.3. Ejercicio 3
Caminata de equilibrio con kettlebells de diferente peso y ligas de diferente

presion.

2.7. Evaluacion

Se socializara con anticipacion con el director y entrenadores de CMD sobre los
objetivos e intervencidn a realizar, se presentara detalladamente la organizacion de trabajo,
el desarrollo de la observacion e intervencion, mediante el consentimiento informado se
pedird la autorizacion a los participantes para ser grabados durante las intervenciones en
todo momento de realizaciones de cada actividad, los instrumentos de evaluacidn estan

detallados en métodos para evaluar el Snatch y Clean and Jerk.
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2.7.1 Procedimientos camara

La cdmara debera estar ubicada a una distancia de 4 metros en vista lateral con un

enfoque que cubra la accion completa del gesto técnico de snatch y clean and jerk.

Se colocaran puntos en la rodilla con vista a la camara, barra y cadera del participante para

obtener una mejor captura en el programa.

2.7.2 Instrucciones a los participantes
Los participantes deberan cumplir las evaluaciones propuestas de manera natural y
voluntaria sin ser influenciados por el entrenador, realizaran los gestos de manera natural y

pesos establecidos por su entrenador.
Presentar una indumentaria adecuada para la realizacién de la actividad.

2.7.3. Instrumentos
El programa Kinovea calcula las distancias, desplazamientos, velocidades, angulos
y tiempos. Se seguiran estas unidades por medio de funciones seguir trayectoria, regla,

cronometro, escuadra y se calculan las variables de interés

Tabla de calificacion del pesista juvenil cubano para asignar una nota mediante el

uso del programa kinovea con funciones como tiempo, zoom y anotacion.

2.7.4. Analisis estadisticos obtenidos del registro videografico y cuestionario.

Los datos obtenidos de los instrumentos seran tabulados y analizados en el
programa SPSS 2.0, aplicando prueba estadistica no paramétrica de Wilcoxon que indicara
la efectividad de la intervencién en unidades que han sido evaluadas en dos ocasiones

diferentes, mediante tablas, histogramas seran representados los datos para su
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interpretacion. La media o promedio serd un andlisis estadistico mayor utilizando el
programa Microsoft Excel para la organizacion y recopilacion de datos. Los participantes

serén codificados para guardar los acuerdos de confidencialidad entre otros.
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Capitulo 3: Resultados y discusion

3.1. Resultados

Tabla 7

Datos Demograéficos de Participantes de CrossFit CMD, Cuenca 2021

#Participantes Edad Sexo
pl 27 femenino
p2 26 femenino
p3 19 masculino
p4 21 femenino
p5 17 masculino
p6 23 masculino
p7 23 masculino
p8 30 masculino
P9 27 masculino
pl0 25 masculino

En la presente tabla 6 de datos demograficos muestra de nuestro estudio observamos
una media en edad de 23,8, y edades comprendidas entre los 17 y 30 afios de edad, como

una participacion de 3 integrantes de género femenino y 7 integrantes de género masculino.
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Datos antecedentes deportivos de participantes de CrossFit CMD, Cuenca 2021

#Participantes Afos préactica
pl
p2
p3
p4
p5
p6
p7
p8
p9
p10

W oo O NNPFP NWOTN

En presente tabla 7 de datos de antecedentes deportivos de participantes se
evidencia una media de afos de practica de 5,2, comprendidos desde 1 afio de practica

hasta los 9 afios de préactica de este deporte.
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Gréfico 1

Caracteristicas Antropométricas de la Muestra del Estudio en el CMD, Cuenca 2021

Caracteristicas antropométricas
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En el presente graficol de caracteristicas antropométricas de la muestra de nuestro
estudio, observamos una media en peso corporal de 64,4 Kg, comprendiendo peso en
kilogramos desde los 50 kilogramos hasta los 80 kilogramos, seguidos de una altura media
del grupo de 165,4 centimetros comprendidos desde los 162 centimetros hasta los 175
centimetros. Para finalizar, se encuentran con un indice de masa corporal (IMC) dentro del
rango normal comprendidos desde 19.9 y 25.3 respectivamente segun la férmula para el

célculo de IMC.
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Gréafico 2

Pesos de Levantamiento de los Participantes del CMD, Cuenca 2021

Pesos de levantamiento
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En presente gréfico 2 de pesos de levantamiento se determina una media en pesos
levantados de 75.5 Kg en clean and jerk con pesos maximo de 286 libras y un minimo de
85 libras. A su vez una media de 55.8 kg en shatch con peso méaximo de 225 libras y 65

libras como peso minimo.
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Grafico 3

Comparacion de T2 Barra Altura de las Rodillas de Participantes de CrossFit CMD,
Cuenca 2021

T2 Barra Altura de las Rodillas
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En el presente grafico 3 de comparacion de T2 barra altura de las rodillas se observa
similitud entre los datos pre y post intervencion para altura de las rodillas generadas por la

flexion y extension de esta articulacion.
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Gréafico 4

Comparacion T2 barra altura de la cadera de participantes de CrossFit CMD, Cuenca
2021
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En el presente grafico 4 de comparacion barra altura de la cadera se observa
similitud entre los datos pre y post intervencién para altura de cadera evidenciando la

extension de esta.
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Gréfico 5

Comparacion T4 tirdn de brazos de participantes de CrossFit CMD, Cuenca 2021
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En el presente grafico 5 de T4 tiron de brazos se observa similitud entre la
comparacion de datos pre y post intervencién para tiron de brazos evidenciando la

generacion de un golpeo de cadera confundiéndolo con el tirdn de brazos.
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Gréfico 6

Comparacion T5 Altura Maxima de la Barra de Participantes de CrossFit CMD, Cuenca
2021
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En el presente grafico 6 de T5 altura maxima de la barra se observa diferencias
entre los datos pre y post intervencion altura maxima de la barra determinado la posicién

adecuada para la ejecucion correcta del ejercicio maximizando su siguiente tiempo.
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Gréafico 7

Comparacion T6 Encaje de la Barra de Participantes de CrossFit CMD, Cuenca 2021
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En el presente grafico 7 comparacion T6 encaje de la barra las diferencias generadas
con el tiempo anterior mejoran la posicion del encaje aumentando una mejoria en la accion
y las facilidades para que esta sea ejecutada de la mejor manera, evitando lesiones un poder

concluir de mejor manera el gesto técnico.
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Gréfico 8
Comparacion clean and jerk rubrica #1 de participantes de CrossFit CMD, Cuenca 2021
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En el presente grafico 8 comparacion Clean and Jerk rubrica #1 presenta medias pre
y post intervencion de 8,14 y 4,50 respectivamente, el grupo se encuentra con una

calificacion deficiente segln la rabrica de calificacidn para pesistas iniciales.
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Grafico 9

Comparacion clean and jerk rubrica #2 de participantes de CrossFit CMD, Cuenca 2021
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En el presente grafico 9 de comparacion Clean and Jerk rubrica #2 con medias pre y
post intervencion de 8.18 sobre 12 respectivamente que segun la rubrica de calificacién

para pesistas iniciales determina que comenten errores comunes.
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3.3. Prueba de Wilcoxon

HO= no existe diferencia significativa
Ha= existe una diferencia significativa

Tabla 9

Caracteristicas Estadisticas T2 Prueba de Wilcoxon Participantes CMD, Cuenca 2021

N M pre M post P valor
T2- Pre

intervencién — 10 41,48 41,474 0,673
T2- post

intervencion

En la presente tabla 8 de prueba de Wilcoxon se observa el valor p (sig. Asinténica
bilateral) = 0,673 >0,05 se acepta la hipotesis nula y se concluye que no existe diferencia

significativa del entrenamiento propioceptivo en relacion en altura de las rodillas.

Tabla 10

Caracteristicas Estadisticas T3 Prueba de Wilcoxon Participantes CMD, Cuenca 2021

N M pre M post P valor
T3- Pre
Intervencion — 10 74.927 74.926 0,214
T3- post
intervencion
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En la presente tabla 9 de prueba de Wilcoxon se observa el valor p (sig. Asintonica
bilateral) = 0,214>0,05 se acepta la hipotesis nula y se concluye que no existe diferencia

significativa del entrenamiento propioceptivo.

Tabla 11

Caracteristicas Estadisticas T4 prueba de wilcoxon participantes CMD, Cuenca 2021

N M pre M post Pvalor
T4- Pre

Intervencion — 10 94,939 94,935 0,157
T4- post

intervencion

En la presente tabla 10 de prueba de Wilcoxon se observa el valor p (sig. Asintonica
bilateral) = 0,157 >0,05 se acepta la hipétesis nula y se concluye que no existe diferencia

significativa del entrenamiento propioceptivo.

Tabla 12

Caracteristicas Estadisticas T5 Prueba de Wilcoxon Participantes CMD, Cuenca 2021

N M pre M post Pvalor
T5- Pre
intervencién — 10 126,667 126,302 0,008
T5- post
intervencion

En la presente tabla 11 de prueba de Wilcoxon se observa el valor p (sig. Asintonica
bilateral) = 0,008<0,05 se rechaza la hipédtesis nula y se concluye que existe diferencia

significativa del entrenamiento propioceptivo.
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Tabla 13

Caracteristicas Estadisticas T6 Prueba de Wilcoxon Participantes CMD, Cuenca 2021

N M pre M post Pvalor
T2- Pre

intervencion — 10 117,367 116,671 0,008
T2- post

intervencion

En la presente tabla 12 de prueba de Wilcoxon se observa el valor p (sig. Asintonica
bilateral) = 0,008<0,05 se rechaza la hipdtesis nula y se concluye que existe diferencia

significativa del entrenamiento propioceptivo.

Tabla 14

Caracteristicas estadisticas Clean and Jerk rubrica 1 prueba wilcoxon participantes CMD,
Cuenca 2021

N M pre M post Pvalor
Rubrica #1- Pre
intervencién —
Rubrica #1 - 10 8,18 4,50 0,263

post
intervencion

En la presente tabla 13 de prueba de Wilcoxon se observa el p_valor (sig.
Asintonica bilateral) = 0,263< 0,05 se acepta la hipdtesis nula y se concluye que no existe

diferencia entrenamiento propioceptivo.
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Tabla 15

Caracteristicas estadisticas Clean and jerk rubrica #2 prueba wilcoxon participantes
CMD, Cuenca 2021

N M pre M post P valor
Rubrica #2- Pre
intervencién —
Rubrica #2 - 10 8,18 4,50 0,317

post
intervencion

En la presente tabla 14 de prueba de Wilcoxon se observa el p_valor (sig.
Asintonica bilateral) = 0,317< 0,05 se acepta la hipdtesis nula y se concluye que no existe

diferencia entrenamiento propioceptivo.

3.4. Discusion

El presente estudio fue disefiado con el objetivo de determinar el efecto de un
programa propioceptivo en la ejecucion del snatch y clean and jerk en personas que
practican Crossfit. Sin embargo, en la revision de la literatura no se encontraron
investigaciones de la propiocepcion aplicadas al crossfit determinando asi una la
comparacién con investigaciones que guardan relacion con una intervencién propioceptiva
en distintas actividades. Para ello se realizd una evaluacion técnica del pesista (Nufiez,
2020) y se analizaron los criterios de eficacia que se consideran para analizar el patron de
ejecucion (Campos et al., 2004). Durante la intervencién no se encontrd ningdn signo de
aparente deterioro en su salud de los participantes, ni se produjeron lesiones al finalizar el

programa.
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Los resultados hallados al finalizar el programa guardan relacion con Romero,
Martinez, & Martinez (2013) en atletas velocistas y lo que afirma Héfelinger & Schuba
(2010) sobre el efecto del entrenamiento propioceptivo con ejercicios especificos produce
mejora del equilibrio y produce incremento moderado en la potencia de salto; sin embargo,
esto no se traduce en mejoras de la velocidad de los atletas. Ello es acorde con los
resultados obtenidos en la presente investigacion. Dentro de los resultados se encontrd que
el entrenamiento propioceptivo tuvo mejora dentro del aspecto técnico de la ejecucién de
los participantes mejorando sus gestos, mas no existié una mejora en el rango de aumento
de fuerza.

Concorde con lo mencionado acerca de la propiocepcion por Acosta (2019), el cual
menciona que la misma tiene una participacion importante tanto en el equilibrio como en la
coordinacion de los diferentes gestos técnicos; Asi como también Herrera (2015) menciona
que es importante para controlar el movimiento de las extremidades y la estabilidad
articular, siendo semejante a lo encontrado en lo relacionado en el gesto técnico en este
estudio.

En conclusion, a lo expuesto anteriormente con la aplicacion de una evaluacién
técnica del pesista y el analisis de criterios de eficacia se determiné que el entrenamiento
propioceptivo en los participantes de crossFit de CMD no aumento su rendimiento en
cuanto a fuerza y potencia; mas si se evidencio un cambio positivo en la ejecucion del

levantamiento dando como resultado una mejor postura y un mejor gesto técnico.
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Capitulo 4: Conclusiones y recomendaciones

4.1. Conclusiones

Los datos demogréaficos de la muestra de nuestro estudio presentan una media en
edad de 23,8, como una participacion de 3 integrantes de genero femenino y 7 integrantes
de género masculino, con una media de afios de practica de 5.2 afios inmersos en el deporte
del CrossFit. Las caracteristicas antropométricas de la muestra de nuestro estudio,
presentan una media en peso corporal de 64.4 Kilogramos, seguidos de una altura media del
grupo de 165,4 centimetros determinando asi segun el indice de masa corporal (IMC) a la
muestra dentro del rango normal. Los pesos registrados en el levantamiento determinan una

media en pesos levantados de 75.5 Kg en clean and jerk y su vez una media de 55.8 kg en

snatch.

Los resultados obtenidos en el proceso de intervencion muestran similitud entre los
tiempos T2, T3, T4 con un analisis estadistico indicando sobre la no existencia de un
cambio significativo para los tiempos del levantamiento en la ejecucion del Snatch.

Los tiempos T5 y T6 con un analisis estadistico demuestra un cambio significativo
en la ejecucion, mejorando asi el encaje y altura de la barra demostrando una ejecucion
técnica con la disminucion de las distancias requeridas.

Las rubricas de evaluacion #1 y #2 con pruebas estadisticas presentan la no
existencia de cambios significativos producto de la propiocepcion, pero un poco de mejoras

en la correccién de postura inicial, halon de brazos y direccion de codos.
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4.2. Recomendaciones

Continuar con la recoleccion de datos sobre la biomecanica de gestos técnicos tanto
en snatch y clend jerk en toda la poblacion de asistentes a CMD para poder ampliar la
muestra y comparar con otras pruebas estadisticas.

Comparar gestos tecnicos tanto de levantadores olimpicos y crosfitteros de
diferentes instalaciones comparando y registrando errores comunes.

Determinar un entrenamiento de desagregacion de los tiempos de los ejercicios de
snatch como clean and Jerk y determinar si se logra el aumento del rendimiento en fuerza 'y
potencia.

Indagar de forma concreta la biomecanica de un levantador olimpico y un
levantador de crosffit para desarrollar mejores analisis.

Determinar los efectos de la propiocepcion sobre los usos de la rehabilitacién en
deportistas.

Promover la técnica de levantamiento Olimpica en todos los atletas de CrossFit

basado en una correcta ejecucion Técnica
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ANEXOS 8

1. Autorizacion del establecimiento para la intervencién
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Cuenca, 11 de enero del 2021

Dr. Alexandra Cabrera y Sr. Esteban Ruiz
Propietanios del Centro Medico Deportivo

Por medio de la presente, yo, Pedro Alexander Calle Brito y David Andrés Fernandez Caizatasig,
estudiantes del séplimo semestre de la Carrera de Pedagogia de la actividad fisica deportes v salud de
la Universidad de Cuenca permito hacer la peticion oficial para desarrollar el proyecto denominado
Efecto de la propiocepcion en el gesto técnico snateh v clean and jerk en practicantes de Crossfit, el
estudio se realizard como trabajo de graduacién, requisito exigido previo a la obtencion del titulo de
Licenciado en Cultura Fisica en la carrera de Cultura Fisica de la Universidad de Cuenca.

Es por esta razén hago la peticién de autorizacion del uso de sus instalaciones, implementos v
asistentes que participen de manera voluntaria; para el presente proyecto en sus ctapas:

* Primera etapa: Desarrollar una reunion entre los participantes y el investigador, en la cual se
dard a conocer el propdsito y la estructuracion de todo el proyecto, se procedera a firmar los
consentimientos informados por parte de los padres o representantes legales (tiempo
aproximado 120 minutos). Posteriormente se desarrollard una siguiente reunidn en 1a cual se
realizardn la evaluacion inicial, como parte de Iz toma inicial de datos (tiempo aproximado:
10 minutos por persona), grabacion de la ejecucion del gesto técnico de snatch v clean and
Jerk

= Segunda etapa. Se desarrollard un programa de entrenamiento propioceptivo incluido en las
clases de crossfit mismo que tendrd las siguientes actividades
La duracidn del proyecto serd de 8 semanas (18 ¢lases), con una frecuencia por semana de
tres sesiones, y cada una tendrd un tiempo de duracion de 20 a 30 minutos en las clases y
horarios determinados por los participantes, entrenadores v estudiantes.

* Tercera etapa. se procedera a la evaluacion final de Ja ejecucion del gesto 1éenico del snatch
y clean and jerk con el propdsito obtener informacion sobre la intervencion que se realizd

Agradezco de antemano el apoyo prestado a la presente peticidn
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Atentamente

Fecha: 11/01/2021

Firma.. &0, Gale...  C1. sove furc-#. Firma (ol &

Pedro Alexander Calle Brito David Andrés Fernandez Caizatasig,
Autori g

Fitfha 22..... terennCL 02630 Firma. 056057, C1.0907 4988
Esteban Ruiz Alexandra Cabrera

2. Formato consentimiento informado
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CONSENTIMIENTO INFORMADO PARTICIPANTES
Proposito

Ustad asta siendo invitado a participar an la investizacion: Efacto dz la propiocapeion an &l
gesto técnico snatch v clean and jerk en practicantss de CrossFit. El estudio se realizara
como trabajo de graduacion, requisito exigido previoals obtencion del titule dz Licenciade

en Culturs Fisica en la carrara de Cultura Fisica de la Universidad ds Cusnea.
Explicacion del astudic
El provecto s divids en tres atapas:

Primera stapa: Sz procedsrd a desarrollar una reunion entre los participantss v el
investigador, en la cual s& darsa a conocer el proposito v la estructuracion de todo =l
provecto, asimismo, sa procadars a firmar los consantimisntos informados por parts ds los
padras o reprasentantss lzgales (tiempo aproximade 120 minutos). Posteriorments s=
desarrollard una signients reunionen la enal s= raalizaran la evaluacion inicial, como parte
dela toma inicial de datos (tismpo aproximado: 10 minutos por persona) grabacion de la

ajecucion del gssto técnico de snatch v clsan and jark.

Szgunda fase. 52 desarrollard un prosrama d= entrenamisnto propioceptive incluido en las

clases de crossfit mismo que tendra las signisntes actividadas:

La duracion del provecto sera de 8 semanas (18 clases), con una fracusneia por semana de
tras sasiones, ¥ cada una tendrd un tiempo de duracidén de 20 a 30 minutos respstande

alsunos ds los principios daportivos
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# Principio da espacificidad.

# Principio da sobracarga.
# Principio de individualidad.
# Principio des recuperacion.

Tercara atapa. En =sta ultima stapa, s procadera a la evaluacion final d= la sjecucion dal
gasto téenico del snateh v clean and jerk con 2l proposito obtener informacion sobre la

intsrvencion que s realizo, v seguidaments realizar 2l analisis v las comparacionss

pertinentss da los datos obtenidos.
Rissgos

Existz la probabilidad d= ciartos riesgos durants la practica dal erossfit en personas que los

practiquen, los mismos que podrian sar:

1. Golpas (leves v gravas)

2. Lasiones muscularas {calambras, contracturas, tirones)
3. Dislocacionas

4. Fracturas

El erado o porcentaja de rissgos, pusda raducirse considsrablaments. sismpre v cuando sa
cumplan astrictamsnts con las instrucciones & indicacionss gus da =l investizador

(profasor), {;cuando hacerlo?, ;como hacerlo” v ;jpara qué hacerloT)
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Banaficios
Los participantss de este provecto de investicacion recibiran la ensefianza de la sjecucion v
propiocepcion para el snatch v clean and jerk d= manera gratuita, durants sl tismpo gus

durs la investicacion.
- Los participantes no percibiran ningun beneficio sconomico.

- Los resultados d= las evaluacionas, estaran disponibles de forma eratuita para cada

participants.
Confidancislidad

Es muyv importants mantsner sismpre su privacidad, por lo tanto, una vez que los datos
havan sido registrados @ ingresadosaun computador, s2 aplicaran las medidas necesarias,

para que nadis conozea su identidad, ni tenpa acceso a sus datos personales, asi:

- La informacion gque nos proporcions se identificara con un codigo gque reemplazara su
nombre v 52 gnardara en un lugar segnro donde solo el invastigador v &l co-investizador

tendran accaso.

- La informacion obtenida d= ustsd a traves de los test serd utilizada solo para esta
invastigacion v destruidas tan pronto termine el estudio o, si usted astd de acuerdo, la
misrna sara guardars para futuras investisacionas, remeoviendo cualguisr informacion gus

puada idantificarlo.

- 31 nombre no serd mencionado an los reportas o publicacionas.
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- La Universidad da Cusnca podra tsner acceso a sus datos en caso de gus surgieran
problemas en cuanto ala seguridad v confidancialidad d= la informacion o de la atica an =l

astudio.

Tizmpo ds participacion sstimado

Explicacion dsl consentimisnto: cinco minutos (Rapressntants)
Evaluacion inicial veints minutes (Participants)

Derachos 2 informacion acerca de su consentimisnto

Usted no tiene oblisacion d= participar en esta estudio, su participacion dabe ser vohmtaria
Ustad no perdera nada si decide no participar. Ademas, puade ratirarse del estudio en
cualquisr momesnto, sin que ello afects los bensficios de los qus goza en est2 momento,
unicameants debera notificarlo al supervisoro persona que ast2 a cargo dal astudio. 5 usted
dacids participar en el astudio todos los gastos serdn asumidos por el provecto usted no

dzbers pagar por participar en el astudio.
Invastipadoras:

Pedro Alexander Calle Brito, teléfono 07 - 2BB6106, celular (992763872, corrso

glectronico padro.callsb@uenenca adu.ac.

David Andrés Fernandez Caizatasig, teléfono 07- 4090726, celular 0969394613, correo

electronico david femandeze?B@ucusnca edu.ac.
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El prasents provacto ha sido aprobade por &l comite de Bioatica da la Universidad De

Cusnca

COMNSENTIMIENTO INFOERADO

Yo {ascriba su nombra complato) EnclCalle comprendo mi

participacion an aste astudio, asl como los rissgos v baneficios da asta investipacion. Ha
temido el tiempo suficiants para revisar aste documanto v 2l languaje dzl consentimisnto fus
claro v compransibls. Todas mis preguntas fusroncontastadas iz han entragado una copia
de asta formulario de consentimisnto informado . Acepto voluntariaments participar en aste

astudio ds investigacion.

A [l Gl

Firms dal Participants o Padro Alsxander Czlls Brito Diavid Andres Femander Czizatasiz
Fepresentante Lagsl Investizzdar Investizadar
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