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RESUMEN

El trabajo tuvo como objetivo el disefio de un artefacto para el entrenamiento de MMA atreves
del disefio positivo, planteando estrategias de innovacion que fomenten el bienestar de los usuarios.
Es una excelente herramienta la cual permite involucrarse con aspectos psicoldgicos, fisicos y
emocionales del ser humano como medio de contribucion a emociones positivas para mejorar la
calidad de vida, bienestar y buen vivir de jovenes practicantes novatos de artes marciales mixtas de

la cuidad de Bogota, Colombia que oscilen en edades de 17 a 23 afios.

Palabras claves: resiliencia, equilibrio, bienestar, emocidn, salud, recreacion, virtud, disefio

positivo, MMA, buen vivir, calidad de vida

ABSTRACT
The objective of the work was to design an artifact for the training of MMA through positive
design, proposing innovation strategies that promote the well-being of users. It is an excellent tool
which allows getting involved with psychological, physical and emotional aspects of the human
being as a way of contributing to positive emotions to improve the quality of life, well-being and
good living of young novice mixed martial artists from the city of Bogota, Colombia that oscillate

in ages from 17 to 23 years.

Keywords: resilience, balance, well-being, emotion, health, recreation, virtue, positive design,

MMA, good living, quality of life
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INTRODUCCION

La importancia de evaluar e intervenir en los aspectos que aportan al equilibrio del bienestar y
buen vivir por medio de una practica deportiva donde se intervienen factores psicologicos,
fisiologicos y emocionales de la persona y su modo de vida, es relevante si tenemos en cuenta
cémo los beneficios de practicar artes marciales mixtas pueden contribuir positivamente las
necesidades del bienestar. De igual manera, se entiende que el aprovechamiento del tiempo en
actividades de este entrenamiento marcial genera cambios en las emociones, enfocandolas en el
vivir diario ademas de beneficios en los cambios fisicos y las habilidades motrices, en esta tesis se
han analizado los aspectos emocionales, psicoldgicos y fisioldgicos de la persona por medio del
bienestar, las artes marciales mixtas, la recreacion y la metodologia del disefio positivo, abarcando
la parte interna y externa de las personas.

El motivo més relevante del proyecto es abordar un trabajo en conjunto entre el disefio
industrial y las artes marciales mixtas como practica deportiva, donde su interaccion influya en el
aporte positivo del equilibrio en los aspectos emocionales, fisicos y psicoldgicos del bienestar y
buen vivir; Posteriormente se integré la dinamica recreativa como medio para realizar la actividad
deportiva y toda la secuencia de la interaccion.

El proyecto enfatiza sus esfuerzos pretendiendo mejorar el buen vivir de las personas,
ademas apropia el tiempo de ocio en el cual todos ocupamos nuestro tiempo en actividades que nos
agrada realizar, otorgando un nuevo método de entrenamiento con caracteristicas no solo en el
medio fisico para realizar la actividad, sino que también interviene la parte de la experiencia en la
interaccion con el artefacto, todo en pro de aumentar la nocion de las practica de artes marciales
como medio de cambio positivo para el diario vivir de las personas.

Los objetivos de la tesis se encaminaron a generar una secuencia de actividad ideal para la
practica de artes marciales mixtas integrando un artefacto como medio fisico y una dinamica como
actividad que buscan generar una experiencia agradable para los usuarios; El estudio fue un analisis
cualitativo en el cual se observaron las diferentes emociones y como los usuarios asimilan las
diferentes acciones en cada paso del entrenamiento, mas adelante se realiz6 el estudio del artefacto
en cuanto a los aspectos de su forma y funcion, determinando como estos se integran a la actividad,
el contexto y la interaccion con el usuario, la muestra poblacional con la que se realizaron los Brief

fue de 12 practicantes novatos de artes marciales mixtas los cuales se acoplaban a la descripcion de
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nuestro usuario, asi como se contd con el apoyo de un maestro de kung fu y otro de MMA, los
cuales intervinieron drasticamente en los estudios realizados, la obtencion de los resultados se dio
desde la préctica de una accion en especifico por cada participante la cual se repetia en dos rondas,
donde la primera se realizaba con una explicacion basica, y la segunda tenia la intervencion del
maestro como guia, motivador y corrector, generando asi resultados e cada una de las rondas
donde se evalud la acogida de las acciones y la influencia del maestro en esta.

Se encontro que la integracion de la actividad recreativa junto con el artefacto permite
obtener una experiencia ideal para la practica planteada en el proyecto, también se establecié que el
medio recreativo y dindmico permite que la actividad siempre sea distinta, generando cambios en el
orden de las acciones ya sean activas o pasivas, haciendo que el usuario adapte sus respuestas con
respecto a cada accion, conjuntamente los usuarios apropiaron la actividad de refuerzo para sus
entrenamientos y acogieron la actividad de forma efectiva e ideal apropiando esta experiencia de
forma positiva, el desarrollo del producto arrojo resultados positivos, sumarle a un artefacto una
dindmica ideal de entrenamiento fue crucial para que la experiencia de la actividad fuera positiva,
estas caracteristicas del artefacto y la dinamica se definieron gracias al analisis del contexto, la
actividad y los requerimientos del usuario, por lo tanto el resultado fue en gran medida efectivo ya
se abarcaron diferentes puntos para los requerimientos y determinantes del prototipo,

La presente tesis busco el analisis de las artes marciales mixtas como medio para aportar
positivamente al bienestar de quien practica esta disciplina. Abordando distintos puntos de esta
practica, desde la parte morfolégica de los implementos, hasta las diferentes dindmicas de
interaccion y sus aspectos emocionales, psicologicos y fisicos del usuario al momento de realizar
las acciones del entrenamiento, conjuntamente como puede apropiar y adaptarse a un entorno

establecido para obtener una experiencia ideal de entrenamiento de artes marciales mixtas.
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TITULO
Contribucién al bienestar y buen vivir, por medio de un artefacto para el entrenamiento
recreativo de artes marciales mixtas (MMA).
TEMA
Entrenamiento recreativo de artes marciales mixtas, como medio de contribucion a emociones

positivas para el bienestar y buen vivir para deportistas bogotanos.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El bienestar y el buen vivir han sido uno de los multiples objetivos de varios campos, pero es
sobretodo importante dentro del campo de la psicologia. E ahi la tarea de darle al ser humano este
bienestar a través de alguna forma practica para asi mejorar de igual manera su calidad de vida. Es
en este contexto, donde nace el problema de como alcanzar ese objetivo de dar ese bienestar a las
personas

Dentro de la disciplina de la psicologia se ha tratado de buscar un bienestar a nivel cognitivo
y emocional pero, ;,como lograrlo? A través de la historia del ser humano se ha buscado ese
bienestar a través de maltiples actividades, ya sean deportivas o de esparcimiento, las cuales han
ayudado a implementar y acercarnos a este bienestar interrelacionandolo con multiples disciplinas
y ciencias que de alguna manera van complementando al ser humano.

De igual manera se resalta un aspecto fundamental que, a través de la historia ha dejado ver
que ha tenido cierta correlacion con el “bienestar y buen vivir”, y hace referencia a la practica
deportiva. En estas, podemos encontrar una gran gama de posibilidades préacticas que logran
mejorar aspectos como la emocion generando asi una mejor relacion con el aspecto cognitivo.

Ahora bien, buscando ese objetivo de alcanzar ese bienestar y el buen vivir se genera la

pregunta ;Puede un artefacto disefiado y desarrollado para entrenamiento de artes marciales mixtas
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contribuir con el mejoramiento de los factores psicolégicos, fisicos y emocionales del bienestar y
buen vivir de las personas? De esta pregunta se generara una estructura para identificar si se llega a
contribuir con el entrenamiento recreativo de las artes marciales mixtas y como consecuencia
responder al aporte positivo de los factores psicoldgicos, sociales, emocionales y fisioldgicos, para

buscar un equilibrio en el bienestar de la persona y como todo esto mejora su estilo de vida.

FORMULACION DEL PROBLEMA
¢Como un artefacto disefiado y desarrollado para entrenamiento de artes marciales mixtas
puede contribuir con el mejoramiento de los factores psicolégicos, fisicos y emocionales del

bienestar y buen vivir de las personas?

JUSTIFICACION

La importancia de evaluar e intervenir en los aspectos que aportan al equilibrio del bienestar
y buen vivir por medio de una practica deportiva donde se intervienen factores psicoldgicos,
fisiolégicos y emocionales de la persona y su modo de vida, es relevante si tenemos en cuenta
cémo los beneficios de practicar artes marciales mixtas pueden contribuir positivamente las
necesidades del bienestar. De igual manera, se entiende que el aprovechamiento del tiempo en
actividades de este entrenamiento marcial genera cambios en las emociones, enfocandolas en el
vivir diario ademas de los beneficios en los cambios fisicos y las habilidades motrices.

Como practicante de artes marciales mixtas desde hace ya més de dos afios, he evidenciado
cambios fisicos, emocionales y mejoras en mis habilidades motrices. Ademas, practicar MMA me
sirve como medio para canalizar mis problemas y convertirlos en aspectos positivos para mi vida,
en cuanto a mi interaccion con los implementos, las técnicas se limitan en ocasiones por los

implementos deportivos, ya que por su forma y materiales no permiten ser impactadas de la forma
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que se quiere y no se logra las misma eficacia en el golpe.

Es importante resaltar que esta investigacion tiene un impacto sociocultural que busca
enfatizarse en practicas recreativas las cuales generen cambios positivos en la vida de cada
persona, obteniendo asi que este se identifique culturalmente ya que hara parte de un nicho o
cultura urbana (peleador o artista marcial), ademéas el manejo de procesos de creacidn e innovacion
por trabajar proyectos interdisciplinarios con carreras de psicologia y de cultura fisica asi como

pueden surgir otras areas que sirvan de insumo para la investigacion del proyecto.

OBJETIVO GENERAL
Contribuir con los principios fisicos, psicolégicos y emocionales del bienestar y buen vivir,
por medio de la sintesis de las técnicas y entrenamiento recreativo de artes marciales mixtas en un

artefacto.

Objetivos Especificos
e Aportar positivamente a las dimensiones fisicas, psicoldgicas y emocionales del bienestar
por medio de la aprehension de técnicas y entrenamientos en las artes marciales.
e Crear un modelo de préactica recreativa efectivo para contribuir con la obtencion de
emociones positivas.
e Establecer el sistema de entrenamiento de artes marciales mixtas para determinar

caracteristicas del artefacto, segun las interacciones de este con el usuario.
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MARCO TEORICO

Podemaos definir bienestar como el conjunto de caracteristicas que permite equilibrar las
emociones positivas y negativas, asi como la parte fisioldgica y psicolédgica del ser. Estas
caracteristicas contribuyen a mejorar la autocontencion, el coraje, el caracter moral, la humanidad y
la trascendencia (Sempere, Acosta, Abdallah, Orti, 2010).

Un enfoque importante es el hedonista pues busca el afecto positivo en base al equilibrio del
bienestar mediante emociones agradables y desagradables manejando asi estados de &nimos y
sentimientos (Sempere, Acosta, Abdallah, Orti, 2010).

Como contribucion en el bienestar de la persona se tienen en cuenta las necesidades
formuladas en la teoria de Maslow, las cuales enfatizan las necesidades fisiologicas como lo
primordial o de base, y de alli parten a la busqueda de necesidades psicoldgicas y emocionales.

En primer lugar las necesidades fisiol6gicas estan orientadas por el origen biol6gico de la
supervivencia del individuo, consideradas como las necesidades basicas del ser humano, las cuales
son de vital importancia como: beber, comer, dormir, tener sexo, etc; A partir de estas surgen las
necesidades de seguridad que abarcan la proteccidn y estabilidad, estas se enfocan en los roles
sociales, familiares, de salud y econémicos y en ligadas directamente con necesidades de amor,
afecto y pertenencia ya que motivan al individuo a mejorar todos los aspectos fisiologicos
(Quintero, s.f)).

La necesidad de estima tiene una valoracion positiva en cuanto a la conducta de una persona
ya que es mediada a través de, por un lado, la autoestimay, por otro, el respeto hacia los demas;
generando asi un status social, evocando sentimientos de confianza, independencia y libertad, las
necesidades de auto-realizacion buscan la razon de ser de una persona cumpliendo asi con los

logros y metas propias de largo alcance (Quintero, s.f,).
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Bienestar y buen vivir
/k J\

Necesidades fisiologicas Equilibrio afectivo positivo Necesidades psicosociales

\ Realizaciones superiores de nuestro espiritu /

Emociones

Cl ¢Qué motivaciones mueven a los Saludy la
positivas. individuos? felicidad.

Cumplir sus metas
personales y sociales

Figura 1. Bienestar y el buen vivir

Las formas mas comunes de intervenir en el bienestar ocurren en momentos libres o de

esparcimiento, es asi como se determina que la recreacion es un buen medio para abarcar y aportar

al bienestar y sus necesidades.

Las practicas recreativas aportan al restablecimiento del equilibrio fisioldgico, psicoldgico y

mental en cuanto al descanso personal basado en actividades de caracter fisico y deportivo, en el

que es necesario establecer la salud como clave principal y objetivo primordial, ya que esta define

parametros fisicos, emocionales y psicologicos y estos modifican la vida sedentaria del hombre

moderno (Murcia & Rodriguez, 1995).

La recreacion tiene como objetivo:

Satisfacer las necesidades basicas en el ser humano.
Promocionar la salud.

Reducir las tensiones y el agotamiento de la vida moderna.
Favorecer la experiencia creativa y la apreciacion estética.

Favorecer la vida familiar y personal. (Murcia & Rodriguez, 1995, p.6)
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La recreacion es caracterizada por ciertos factores donde cuando y como se realiza esta:
e Se realizan actividades de eleccion libre y voluntaria.
e Serealizara durante el tiempo de ocio.
e Proporcionara disfrute, diversion y satisfaccion personal.
e Proporciona un cambio de ritmo estimulante en la vida de una persona.
e Esuna actividad opuesta a la pura ociosidad o al descanso absoluto.
e Se mueve mas por una motivacion interna, que por una motivacion externa. (Murcia

& Rodriguez, 1995, p.6)

Tiempo de ocio Equilibrio fisiolégico y mental Satisfacer las necesidades y mejorar salud

\ | /

Experiencia y busqueda de actitudes

Figura 2. Estructura de la recreacién

Tomando las caracteristicas y objetivos de las practicas recreativas, obtenemos parametros
de ayudas para generar una secuencia al momento de definir sesiones de entrenamiento, de
practicas o actividades, ya con esto se integra la practica y entrenamiento de artes marciales mixtas,
ya que al ser una actividad fisica que no solo se enfoca en la dimension fisica, sino que también
aporta a los escenarios psicologico, emocional y social de quien practica esta disciplina.

Ferreira, Boscolo & Franchini (2011) afirmaron que “Las artes marciales mixtas (mixed
martial arts - MMA\) es un deporte que integra acciones motrices de diferentes deportes de combate

tales como boxeo, kick-boxing, muay thai, jiu-jitsu, judo y lucha, dando como resultado un amplio
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espectro de técnicas” (p.3). Se definen asi los beneficios internos como lo valores enfocados hacia
la virtud, en las cuales se concretan desde la teologia y la filosofia, y son: el coraje, la justicia, la
templanza, la sabiduria y la trascendencia, estas virtudes se entrelazan y fortalecen entre si; en
cuanto a los beneficios externos se definen grandes niveles de fuerza isométrica maxima,
flexibilidad, potencia muscular y resistencia muscular, estos beneficios buscan a la excelencia

fisica como artista marcial y guerrero (Hackney, 2010).

Artes marciales mixtas

Virtud y Diferentes deportes de combate

excelencia

\ Perfil antropométrico /

Fuerza isométrica y
Amor y templanza somr
v ™ Crecimiento espiritual — flexibilidad

Efectividad, precision y
autocontrol

Figura 3. Estructura MMA

Ahora bien podemos abordar y sintetizar las necesidades del bienestar, los beneficios de
practicas recreativas y los beneficios del entrenamiento de artes marciales mixtas con el fin de
obtener resultados mas acertados con respecto al desarrollo del proyecto y del disefio del producto,
ya que de todas estas caracteristicas obtendremos las propiedades de forma y funcién de artefacto,
todo esto en conjunto con el disefio positivo, busca promover el bienestar de las personas
accediendo a sus vidas permanentemente, por lo tanto, el bienestar subjetivo determina la razon del
disefio.

De acuerdo con lo anterior, se recurre al disefio positivo por su enfoque en tres pilares basicos:
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(1) el primero es el placer: determina las emociones y permite generar una interaccion entre
emociones positivas y negativas. De acuerdo a lo anterior las emociones positivas son utilizadas
como guia y las negativas se utiliza como una motivacion para superarlas y vencerlas. (2) El
segundo pilar es la virtud, se centra en activar las leyes de moralidad, excelencia, ética colectiva y
ética personal. (3) Por ultimo tenemos el significado personal, es crucial ya que determina si la
persona tiene o no tiene suefios, si tienes una persona con suefios y metas tendras una persona que

quiere ser feliz y asi encontraras un proyecto (Jiménez, 2016).

Disefio positivo

[ Virtudes y fortalezas ]

o Ley moral, a la
Emociones Significado personal excelencia y la ética
negativas I

Suefios y aspiraciones

s

Bienestar subjetivo de las personas ]

\.

Emociones
positivas

Experimentar Motivar _

diferentes comportamientos , Trajscen,denua,

emociones positivos sabldu_na} y
Autonomia, afiliacién y armonia conocimiento

Figura 4. Estructura disefio positivo
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Recreacion

Construccion RESILIENCIA Emociones
positiva positivas

MMA Creci_n_1iento Bienestar
espiritual

Figura 5. Concepto disefio proyecto.

Elasticidad, resistencia y dinamismo: pardmetros para adaptarse y transformar dentro del
campo de la psicologia y otro tipo de disciplinas un término comun es la resiliencia la cual hace
énfasis a aquella capacidad de adaptarse a pesar de estar presente en momentos arduos de multiples
maneras, el organismo busca adaptarse de una u otra manera.

Segun la fisica la resiliencia es la habilidad de un sistema para ajustar se a modificaciones y
alteraciones en su funcionamiento, de tal manera que pueda adaptarse y seguir funcionando
después de este sometimiento de estrés continuo (Montero, 2011).

Por su parte, para las ciencias sociales la resiliencia se puede definir como la capacidad de
cuidar la integridad y la vida propia frente a presiones y afecciones, asi como tener la capacidad de
crear conductas positivas ante circunstancias dificiles de la vida (Trujillo, s.f).

Segun estas caracteristicas de la resiliencia, abordadas desde la parte psicoldgica, asi como en
la fisica, se considera pertinente tomar sus definiciones para abordarlas en el desarrollo del
proyecto, tanto en el concepto del proyecto, asi como el concepto del producto, son caracteristicas

que permiten generar factores de forma y funcion del artefacto en desarrollo.
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METODOLOGIA PARA LA FORMULACION DEL PROYECTO
Disefio Positivo

El ‘Disefo Positivo’ es una filosofia de innovacion desarrollada por investigadores lideres en
disefio experiencial de la facultad de Disefio Industrial de la Universidad Tecnoldgica de Delft (TU
Delft), en Los Paises Bajos. El ‘Disefio Positivo’ plantea estrategias de innovacioén que buscan
esencialmente promover, facilitar o fomentar el bienestar de los usuarios. Lo hace por medio de la
aplicacion préctica del conocimiento derivado de la investigacion cientifica sobre la experiencia
humana: psicologia positiva, psicologia emocional, economia conductual (Jiménez, 2016, p.1).

Esta metodologia se nutre de la psicologia positiva, la cual ha sido trabajada a través de
investigaciones centradas en aspectos positivos que orientan al ser humano a tener una vision mas
positiva con respecto a las experiencias que vive diariamente, afrontando los aspectos negativos
con los aspectos negativos, logrando asi un equilibrio en su bienestar (Hervas, 2009).

De igual modo, el término emocidn se puede entender como una experiencia
multidimensional con tres sistemas de respuesta. Por un lado, tenemos el cognitivo/subjetivo; por
otro, el conductual/expresivo y, por ultimo, el fisiolégico adaptativo. Este es un modelo
tridimensional de la ansiedad propuesto por Lang en 1968 donde, para entender las emociones, se
aborda cada una de estas dimensiones (Choliz, 2005).

Actualmente las herramientas de los disefiadores se expanden rapidamente, el disefio madura
exponencialmente, y ya pasamos de solo enfocarnos en el facil uso y la estética a intervenir con
conocimiento interdisciplinario en variados campos que no son exclusivos del disefio. Ademas los
problemas que se resuelven han cambiado y son mayores en tamafio, alcances y complejidad; asi
mismo todas las decisiones de disefio que se toman influyen potencialmente en el comportamiento
humano, por esto se vuelve muy importante tener una mejor comprension de cémo y porque

nuestros disefios generen soluciones respecto al comportamiento de las personas (Diaz & Del valle,
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2016).

El disefio positivo se centra en tres variables las cuales determinan ciertos factores cruciales
para obtener mejores resultados del desarrollo del proyecto, estas variables son:

1. Placer: esta variable permite crear un resultado favorable ya que se centra en tomar las
emociones negativas para motivar a la persona a superar obstaculos y las emociones
positivas para ser sumadas a esta motivacion (Jiménez, 2016).

2. Significado personal: es el esfuerzo personal, la busqueda de nuevas aspiraciones. Tener
suefios y metas genera que se tienda a buscar la felicidad, es aqui donde sabes que tienes un
proyecto para desarrollar. (Jiménez, 2016).

3. Virtudes y fortalezas: estas son dispuestas por leyes de moralidad, excelencia, ética
colectiva y ética personal. (Jiménez, 2016).

Con respecto a las variables del disefio positivo se define: en primer lugar, en cuanto al
placer, tomar aspectos, vivencias y emociones del usuario para utilizarlas como canal de
motivacion para el entrenamiento y la busqueda de resultados favorables de esta reaccion; en
segundo lugar, para el significado personal, se determina la superacion personal, la busqueda de la
trascendencia y de mejorar nuestra calidad de vida y por Gltimo; finalmente, en cuanto a las
fortalezas y virtudes se designaran emociones, valores que influyen los factores fisicos
psicoldgicos y emocionales obtenidos por el entrenamiento de MMA.

El disefio positivo es una excelente herramienta para encaminar el desarrollo del proyecto,
ya que sus propiedades se centran en los aspectos sociales psicologicos y emocionales del ser
humano, asi como en sus comportamientos y los resultados de todos estos aspectos, ademas de los
medios por los cuales se estudia y transforma la informacion para generar caracteristicas relevantes

que son gran ayuda para obtener los resultados esperados del proyecto.
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DELIMITACION Y ALCANCES

El desarrollo del proyecto en 16 semanas, se enfocara en generar un protocolo de
intervencion para los enfoques del bienestar y buen vivir, ademas de crear paso a paso un
entrenamiento recreativo ideal de artes marciales mixtas el cual debe ser sometido a pruebas, esto
conllevara a desarrollar un prototipo funcional de alta fidelidad con el cual se podran realizar
pruebas de material, de forma y funcion, que permitan la obtencién de resultados, asi como de
cambio y mejora como evidencias de entrega del proyecto, ademas se tendran primeros indicios de
marca y del perfil de consumidor.

Ya evaluado y con las correcciones y mejoras en el prototipo, en entrenamiento y la
influencia de estos en el bienestar, se desarrollara un segundo prototipo funcional de alta fidelidad
que incluya las modificaciones requeridas de la comprobacién previa. Con este se evaluara la
viabilidad, el ciclo de vida del producto y el impacto de la interaccién de este con el usuario.

A largo plazo teniendo en cuenta la acogida en el mercado, se pueden generar mejoras al
producto, asi como desarrollar nuevos productos que complementen el artefacto desarrollado,
ademas de esto puede ser crucial hacer acercamientos a gimnasios de entrenamiento de artes
marciales mixtas, asi como de crossfit, para mostrar el producto y poder patrocinar a competidores

de MMA.
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CUADRO METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

Objetivo general

Contribuir con los principios fisicos, psicolégicos y emocionales del bienestar y buen vivir, por
medio de la sintesis de las técnicas y entrenamiento recreativo de artes marciales mixtas en un

artefacto.
Objetivos
especificos Actividades Indicadores Productos
Aportar EIMEFEL PISTEEE] Brief base para aportes al

positivamente a
las dimensiones
fisicas,
psicoldgicas y
emocionales del
bienestar por
medio de la
aprehension de
técnicas y
entrenamientos
en las artes
marciales.

personas que practican
actividades fisicas y
artes marciales.

Eficacia:
Actividad/resultados

bienestar por medio de la
practica de MMA.

Observacion,
entrenamiento
maestro/discipulo.

Calidad:
actividad/tiempo

Analisis de observacion
entrenamiento y resultados
de este, para aportar al
bienestar.

Lluvia de ideas para
generar métodos de
obtencion de
emociones positivas
por medio del
entrenamiento.

Valor:
Accion/reaccion

Cuestionario de métodos de
aporte al bienestar.

Crear un modelo
de préctica
recreativa
efectivo para
contribuir con la
obtencién de
emociones
positivas.

Observacion a
personas para analisis
de su ocupacion en el
momento de ocio.

Beneficio:
Actividad/tiempo

Analisis y resultados de
ocupacion del momento de
ocio.

Entrevista a personas
que realizan
actividades recreativas
constantemente.

Calidad: gasto
energético/satisfaccion

Entrevista cualitativa de
actividades recreativas.

Lluvia de ideas para
sintetizar actividad
recreativa.

Eficacia:
Actividad/resultados

Sintesis de actividad
recreativa de entrenamiento
en casa

Establecer el
sistema de
entrenamiento de
artes marciales
mixtas para
determinar
caracteristicas
del artefacto,
segun las

Observacion
entrenamiento de artes
marciales (maestro
kung fu tercer dann)

Valor:
técnicas/implementos

Informacion de factores
relevantes de formay
funcién en artefacto de
entrenamiento.

Prototipo de artefacto
de entrenamiento.

Calidad:
actividad/eficacia

Prototipo para realizar
pruebas de resistencia de
materiales




interacciones de
este con el
usuario.
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Tabla 1. Cuadro metodologia de la investigacion

RESULTADOS ESPERADOS

Resultado

Impacto

Obtencion de emociones positivas por

medio de entrenamiento ideal de MMA.

Resultados positivos después de

entrenamiento y satisfaccion personal.

Influencias fisioldgicas y psicologicas del

entrenamiento de MMA.

Aspectos fisiologicos y psicoldgicos que se

alteran por medio del entrenamiento.

Guia de actividad recreativa.

Actividad fluida e ideal de entrenamiento

recreativo.

Guia de entrenamiento MMA.

Optimo rendimiento en entrenamiento

Prototipo pruebas materiales.

Materiales ideales para comodidad y

durabilidad.

Prototipo pruebas forma y funcion artefacto

Comodidad, optimo entrenamiento,
funcionalidad de todas las propiedades y

partes del artefacto en la interaccion
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usuario/artefacto.

material.

Prototipo resultado de forma/funcion y

Pruebas en entrenamiento para arrojar
resultados favorables asi como ajustes y

mejoras.

Tabla 2. Resultados esperados

actividades de
Brief de disefio

A dad
observacion
entrenamiento
maestro discipulo
con analisis de
informacion

lluvia de ideas
obtencion de
emociones
positivas con
analisis de
informacion

Observacion a
usuario y su
actividad en el
momento de ocio
con analisis de
informacion

entrevista y lluvia
de ideas para
sintetizar actividad
recreativa con
analisis de
informacion

Observacion
entrenamiento de
artes marciales
(maestro kung fu
tercer dann) con

CRONOGRAMA




analisis de
informacion

pruebas de
materiales con
anélisis y
seleccion

desarrollo de
prototipo

Pruebas en
prototipo
desarrollado con
respecto a
materiales

Analisis resultados
y mejoras de
prototipo
(materiales)

pruebas en
prototipo
desarrollado con
respecto a forma y
funcion con
maestro kung fu
tercer dann y
discipulo

Resultados
favorables,
mejoras y cambios
a realizar para
prototipo final.

Desarrollo de
prototipo con
acabados y
detalles finales
después de
mejoras por
pruebas.

analisis en la
actividad
(usuario/artefacto)

Resultados
favorables,
mejoras y cambios
arealizar.

10

11

12

13

14

15

16
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Tabla 3. Cronograma

ANALISIS DE REFERENTES
Se realiz6 un andlisis de referentes con 35 implementos de entrenamiento de crossfit, MMA y
calistenia, que se evaluaron con respecto a 5 paramentos los cuales son: efectividad, calidad de
materiales, tiempo de uso/resultados, lectura de uso y experiencia/tiempo de uso. Ademas se
determind el enfoque de cada implemento y asi surgieron 4 categorias, agilidad, resistencia, fuerza
y proteccion.

Bajo estos pardmetros y con este nimero de referentes se evaluaron en una escala donde 1 es
poco efectivo y 5 es muy efectivo, se separaron los implementos por categorias definidas por el
enfoque y después de esto se desarrollé una grafica de area donde se analiz6 uno a uno y se definié
un orden de acuerdo al implemento y lo favorables que son las caracteristicas para la 6ptima
practica y desarrollo de la actividad de entrenamiento.

Agilidad: el Taipéy upper cut por su forma con respecto a la gran variedad de golpes que se
pueden realizar, el par Pao por su dinamismo y la velocidad que se puede adquirir con estos, en
tercer lugar, el chaleco de peso ya que sus propiedades permiten que practicar con este implemento
permite que estemos sometidos a mas peso que el peso corporal, al retirar el chaleco el cuerpo
trabaja mas agilmente.

Resistencia: las bandas elasticas, por sus propiedades se enfocan en la resistencia y mejora
estructural de los musculos, ademas su dinamismo permite trabajar diferentes grupos musculares, la
cuerda crossfit se caracteriza por manejar diferentes grupos musculares en un solo ejercicio, su uso
es facil y los resultados obtenidos son favorables desde corto plazo, otro implemento de resistencia
es la mascara de altura, permite trabajar con la respiracién y oxigenar el cerebro y el cuerpo con
menos cantidad de oxigeno.

Fuerza: con respecto a esta categoria, tenemos la tula de boxeo en primer lugar, su funcién al
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entrenar con esta permite una mejor pegada en cuanto a fuerza y precisién, asi como un trabajo con
grupos musculares de pecho espalda abdomen y brazo, asi como los impactos con los pies, esto es
primordial en las MMA, en segundo lugar esta el Pao de brazo, este permite trabajar diferentes
golpes con brazos y piernas en distintos angulos de pegada, después de estos dos estan los guantes
de boxeo, mas que proteger las manos, por su peso son ideales para generar un trabajo méas arduo y
asi adquirir més fuerza en los impactos.

Proteccion: en esta categoria los materiales de los implementos son mas que relevantes, por
esto, el primer lugar lo tienen las bandas de articulacion, las cuales pueden ser utilizadas en las
extremidades y articulaciones, para proteger estas areas al momento de impactar o de tener friccion
con otros implementos, en segundo lugar estan los guantes de MMA, por su forma y materiales
permiten sujeciones asi como proteger nudillos al momento del impacto, después de estos tenemos
el protector bucal, este se utiliza en competencias para amortiguar impactos del oponente que van
directos a la dentadura.

El analisis nos permite evidenciar caracteristicas de forma, funcion, interaccion usuario-
artefacto y propiedades de los materiales para el desarrollo del artefacto, las cuales son insumo
clave para generar nuevas ideas y disefios para el prototipo, ademas se puede pensar que se puede
lograr si juntamos las caracteristicas mas relevantes de cada categoria y por supuesto las mejores
propiedades de cada artefacto, ya que como tal no existe un implemento que incluya estos
parametros en uno solo, asi que es crucial sintetizar esta informacion y desarrollar un artefacto con
los factores mas importantes del anélisis, teniendo en cuenta la interaccion del el entrenamiento, y
la fluidez del uso de este, asi como la forma, por el espacio que se intervendra y el area donde se

entrenara.



Usuario

Figura 6. Usuario

e Practicante amateur de MMA.

e Enedad entre los 17 y 25 afios de edad.

e Entrenaen la academia de 3 a 4 dias por semana (2 horas diarias).

e Dedica entre 3 a 6 horas de los dias restantes de la semana a reforzar sus técnicas
fuera de la academia.

e Practica en su casa o en parques de su localidad.

e Dedica una cantidad moderada de dinero a su entrenamiento, entre implementos,

mensualidad en la academia asi como en su alimentacion y demas.
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Contexto

Gimnasios biosaludables en Bogota d.c. del IDRD

Figura 7. Contexto

Brief emociones entrenamiento MMA

OBJETIVOS

Objetivo General
Determinar las diferentes emociones que se generan en el entrenamiento de artes marciales

mixtas con la guia de un maestreo de kung fu.
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Objetivos Especificos

e Crear una dindmica recreativa la actividad para realizar el estudio por medio de acciones

del entrenamiento de MMA.

o Definir bajo dos acciones con alteraciones en la guia y explicacion la influencia y eficacia

que estos generan

e Evaluar resultados y definir los efectos del estudio en los usuarios.

Personas a quien se dirigira la validacion

Hombres y mujeres en edades entre los 17 y los 25 afios que tengan como actividad en tiempo

de ocio realizar actividades fisicas.

¢ Como serd la experiencia o ejercicio de validacion?

1.

2.

Presentacion al maestro de kung fu.

El maestro realiza una explicacion previa con respecto a la actividad y a los ciclos
del entrenamiento de artes marciales mixtas.

Se seleccionan 4 participantes, con diferentes experiencias de entrenamiento con
respecto al tiempo, muy novato, novato, nivel medio y avanzado, esto se encargara
de medir la influencia de la experiencia en la ejecucion del entrenamiento.

Cada participante toma una tarjeta, la cual corresponde a una accién dentro de cada
uno de los pasos en el entrenamiento (calentamiento, fortalecimiento muscular,
elasticidad y técnicas), esta accion se realiza solo bajo una explicacion muy basica,
mientras el participante realiza la accion, se observan los gestos, expresiones y
fluidez que demuestra.

Después de que los demas participantes realizaron la actividad se hace una segunda

ronda con la misma accion que se otorgo en la primer ronda, pero en este caso existe
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una intervencion del maestro de kung fu, el cual explica, motiva y corrige la accién

en el momento que esta se realiza, aqui también se observa los gestos, expresiones,

fluidez y si la intervencién del maestro de kung fu genera cambios en la accion.

6. La actividad termina con hidratacién y descanso.

7. Los resultados se tabulan, con los siguientes items, sujeto, nivel de experiencia, paso

del entrenamiento, accion, expresiones y fluidez en la ejecucion.

8. Serealiza el cruce entre laronda 1 y la ronda 2, para observar si la influencia

motivacional y una explicacion detallada influyen o no en la experiencia del

entrenamiento y en las emociones que en este se generan.

9. Por ultimo se realiza un analisis de macro proceso, micro proceso y nano proceso en

el entrenamiento de artes marciales mixtas.

10. Conclusiones.

RESULTADOS

Ronda 1, explicacion basica

) nivel de paso del . . fluidez en la
sujeto . . accion expresiones .
experiencia entrenamiento ejecucion
1 |muy novato| calentamiento | trotar inquietud baja
fortalecimiento | flexiones |. o .
2 novato impaciencia baja
muscular | de pecho
: - tren . .
3 medio elasticidad o repudio media
inferior
4 | avanzado tecnicas striking euforia alta

Tabla 4. Resultados



Ronda 2, intervencion del maestro en kung fu

nivel de paso del . . fluidez en la
. : accion expresiones . .
experiencia entrenamiento ejecucion
muy novato| calentamiento | trotar inquietud media
fortalecimiento | flexiones .
novato calma media
muscular | de pecho
. - tren " .
medio elasticidad o tranquilidad | media
inferior
avanzado tecnicas striking | serenidad alta

Tabla 5. Resultados

La influencia del maestro, tanto por la buena explicacion, asi como la motivacion que este
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genera en el sujeto, influyen en la emocion que este expresa al realizar la accion propuesta, ademas

de esto, la experiencia de cada sujeto permitieron que este realizara la accion acorde al tiempo que

lleva entrenando, es decir, el tiempo de entrenamiento influye en la manera en como ejecutas las

acciones y como asimilas la evolucién en la dificultad de estas.

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

Figura 8. Evidencia fotografica
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PROCESOS ENTRENAMIENTO DE MMA.

Nano proceso
p . | trotar : inquietud

Calentamiento (‘Saltar soga | desesperacion
- ’ [ Estiramiento muscular | frustracion
Fortalecimiento DrominaEs ] repudio
( Flexiones de pecho | impaciencia
. muscular . . j
(“cunclillas impotencia
( ) (_Tren superior | resentimiento
Elasticidad ( Tren inferior ) repudio
S
- ~ | striking : euforia
Técnicas | grapling : serenidad

boxeo temor

D\

Figura 9. Nano proceso

() Aprendiz
Micro proceso () Maestro

( 1

Duda y expectativa 1 Calentamiento )

[ Descansoe |
. ., Calma
Practicay [ Fortalecimiento | (__hidratacion
experimentacion L muscular J ( 5 ]
escanso €
Ob
( . ] | hidratacion —
Gusto y acogimiento L Elasticidad J
( Descansp © ] Analizar
— — ( o ] | hidratacion |
Disciplinay pasién L Tecnicas J
[ Descanso, cierre W :
. ., practicar
y continuacion J

Figura 10. Micro proceso
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Macro proceso Intriga
. Guia del maestro
Duda y expectativa Calma
Experimentar y practicar Observacién
.. Analisis
Gusto y acogimiento .
practica
Disciplina —
. Disciplina:
pasion e
organizacion
Limpieza
puntualidad

Formacion de
caracter

Figura 11. Macro proceso

CONCLUSIONES
El maestro es resaltado como el guia emocional del aprendiz, este ayuda a motivar y
superar instancias del entrenamiento en las cuales el aprendiz lo requiere, por lo
tanto es indispensable para el proyecto encontrar un medio en el cual se pueda
sintetizar esta guia.
Al comienzo del entrenamiento las emociones son negativas por lo tanto se debe de
Ilevar un control del tiempo y la rigurosidad de las actividades para no saturar ni
desgastar al aprendiz.
Desarrollando las actividades acorde a la guia del maestro y con los implementos
adecuados se puede llegar a resultados positivos en corto tiempo, ya que se aborda la
parte de la experiencia en la actividad y la parte de producto en el artefacto, estos
dos juntos hacen gue el entrenamiento sea el adecuado ya que tiene la parte fisica y

la parte emocional y psicoldgica.
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Brief modelo de comprobacién
OBJETIVOS
Objetivo General
Determinar aspectos positivos y de mejora del funcionamiento de modelo de comprobacion,
con respecto a los mecanismos y la funcionalidad en el entrenamiento.
Objetivos Especificos
e Analizar el funcionamiento del mecanismo de amortiguacion.
o Definir si las piezas del artefacto se adecuan a la actividad.

e Determinar si las formas y tamafios son las adecuadas para la actividad.

Personas a quien se dirigira la validacion
Peleadores amateur en edades entre los 17 y los 25 afios que entrenen en academia de
MMA.
¢ Como serd la experiencia o ejercicio de validacion?
Se instala el modelo en el contexto, (asegurado con bandas de caucho ya que no tiene
mecanismo de sujecion.
1. Seexplica al peleador un combo de golpes.
2. Se procede a revisar si la accion del entrenamiento con el artefacto es fluida.

3. Determinar aspectos positivos y mejoras en los diferentes aspectos a evaluar.



EVIDENCIA FOTOGRAFICA DE LA PRUEBA

Figura 12. Evidencia fotografica
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ASPECTOS POSITIVOS

El sistema de diferentes superficies de impacto es ideal para los diferentes golpes en el

entrenamiento.
La amortiguacion es primordial para disipar los impactos

Los materiales de las almohadillas son ideales para el artefacto.

MEJORAS PERTINENTES

e El sistema de amortiguadores genera ruido por friccion.

e El artefacto por su tamafio es dificil de trasportar.

e Se debe disefiar un sistema de sujecion para el contexto planteado.

e Los angulos de impacto deben de ser variados para diferentes técnicas con distintas
extremidades.

e Laforma de las almohadillas debe de generar foco visual para saber dénde impactar.

e El peso del artefacto debe de disminuir para su facil trasporte.



Planos prototipo del artefacto
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Figura 13. Planos prototipo del artefacto
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Figura 14. Vistas del artefacto
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Vistas [sometricas



Modelado

Figura 16. Modelado
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Figura 17. Modelado
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Figura 18. Modelado
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Figura humana

Figura 19. Figura humana
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Prototipo

Figura 20. Prototipo
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Prototipo de artefacto

Figura 21. Prototipo de artefacto
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Secuencia de armado
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Figura 22. Secuencia del armado

48



49

OBJETIVOS
Objetivo General
Determinar aspectos positivos y de mejora de todos los aspectos del entrenamiento con el

artefacto
Objetivos Especificos

e Analizar el trasporte y peso del artefacto

e Definir si el artefacto permite un dptimo entrenamiento de las técnicas

e Determinar si el mecanismo y los materiales del prototipo son los adecuados o se deben de

modificar para un mejor funcionamiento.

Personas a quien se dirigira la validacion
Peleadores amateur en edades entre los 17 y los 25 afios que entrenen en academia de MMA.
¢ Como serd la experiencia o ejercicio de validacion?
1. Entregado el artefacto en el morral, se da una breve explicacién al sujeto de como debe de
instalar y cual debe de ser su entrenamiento.
2. Elsujeto procede a instalar el artefacto en la maquina del gym biosaludable, luego procede
a realizar la actividad de entrenamiento propuesta en un formato, luego desmonta el
artefacto y lo guarda.
3. se analiza la fluidez del entrenamiento y se determinan los aspectos positivos y aspectos

que se deben de mejorar en el artefacto y la actividad.



. L . descanso entre .
sesion ejercicio repeticiones o maquina
repeticiones

Descanso 2 minutos

Descanso 2 minutos

jab, cruzado, gancho izq. 3 10 seg artefacto oss
jab, cruzado, gancho izqg. 3 10 seg artefacto oss
jab, cruzado, gancho izq, low kick 3 10 seg artefacto oss

Tabla 6. Dindmica de entrenamiento
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA DE LA PRUEBA

Figura 23. Evidencia fotografica de la prueba
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Aspectos positivos

el sistema modular funciona de manera Gptima en cuanto los aspectos de peso y transporte
del artefacto.

El artefacto y los distintos &ngulos permiten el entrenamiento de las técnicas estipuladas en
la dindamica definida.

El peso, el tamafio, asi como las caracteristicas de modularidad permiten trasportar de forma
facil el artefacto desde la casa hasta el parque y viceversa.

La instalacion del artefacto es fluida y facil de realizar

Las areas de los parques son dptimas para entrenar

el artefacto se puede instalar en diferentes postes de las distintas maquinas del parque

las abrazaderas con el recubrimiento de caucho funcionan de manera 6ptima, los médulos y
los soportes para diferentes angulos permiten realizar diferentes técnicas.

El tamafio de las almohadillas de impacto es ideal y su superficie es adecuada para impactar

con guantes.

Mejoras pertinentes

El largo de los resortes puede disminuir algunos cm.

El calibre de los resortes se debe aumentar para que resista el peso de las almohadillas y el
impacto de los golpes para que no oscile de manera tan aleatoria.

Las abrazaderas deben de contar con un accesorio en caucho extra que permitan adaptarlo a
tubo de menor calibre (3°), el cual se encuentra en los pasamanos y barras.

Se debe de generar alternativas de sistemas de sujecion, para los parques biosaludables y

para zonas de entrenamiento en academias y hogares.
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La superficie de impacto debe de ser més amplia y los tornillos de sujecion de las

almohadillas deben de estar cubiertos o se debe de buscar otro medio para sujetar estos.

GLOSARIO
Resiliencia: Capacidad que tiene un cuerpo de afrontar y resistir estrés y cargas.
Equilibrio: Punto clave donde se nivela lo negativo y lo positivo.
Bienestar: Estado en el cual el ser humano suple sus necesidades y las satisface.
Emocion: Reaccidn a una experiencia o recuerdo.
Salud: Equilibrio positivo entre lo mental y psicoldgico de la persona.
Recreacion: Actividad realizada en tiempo de ocio para generar emociones positivas.

Virtud: Capacidad de generar algo positivo.
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CONCLUSIONES

Las caracteristicas fisicas, psicologicas y emocionales de la practica de artes marciales
mixtas pueden ser un medio ideal para el aporte positivo al bienestar y buen vivir, por lo tanto, se
deben de tener en cuenta todos los datos y parametros que nos arroja esta practica, ya que puede
generar un gran nimero de determinantes para disefio y desarrollo del artefacto.

El desarrollo del artefacto tiene que estar influenciado por las técnicas y entrenamientos de
artes marciales mixtas, asi como de las caracteristicas relevantes y positivas que arroja el analisis
de referentes y por ultimo una eficaz y comoda interaccion con el usuario.

El artefacto siempre estara sujeto a cambios y mejoras, para apropiar nuevas técnicas,
nuevos materiales y también nuevas formas que permitan optimizar el desempefio de este en su
uso.

La evolucién de disefio y desarrollo el artefacto a lo largo del proyecto fue efectiva, ademas
de esto se cumplié con los alcances propuestos, asi que en gran medida los resultados obtenidos son
gratificantes.

La pertinencia del disefio industrial en este proyecto de investigacién y desarrollo se hizo
eficaz ya que con herramientas y actividades para recopilar informacion se lograron resultados
positivos con respecto a los objetivos del proyecto.

El mercado que se puede abordar desde este proyecto, es un mercado que esta en
crecimiento y auge actualmente, por lo tanto es primordial permitirle al proyecto continuar con la
evolucion y apuntar al desarrollo de producto.

Las mejoras que se obtuvieron de todo el proceso de disefio permitiran que el artefacto
pueda cumplir con todas las caracteristicas para un producto ideal de entrenamiento de artes

marciales mixtas para generar una experiencia optima e ideal en el peleador.
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ANEXOS

Cronograma de actividades

.\Documents\anteproyecto Andres Rincon\cronograma de actividades.xlsx

Andlisis de referentes:

.\Documents\anteproyecto Andres Rincon\analisis de referentres final anexo.xlsx
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