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VI. PRINCIPIOS DE BIOMECÁNICA3 
 

Introducción 

Las artes marciales, y especialmente un combate se configura a partir del uso de la 

masa corporal acelerada en el tiempo para impactar al contrincante, por lo que la mejor forma 

de aproximarnos a su estudio, actualización y mejora es por medio de la física, la biofísica y la 

biomecánica; esta aproximación requiere la comprensión del funcionamiento mecánico y 

dinámico del cuerpo, para tener claridad sobre su aplicación, y refinamiento. 

Las ciencias del deporte han evolucionado desde la segunda mitad del siglo XX, 

especialmente en la búsqueda de la mayor eficacia de desempeño, la recuperación y 

restablecimiento de lesiones. 

Uno de los ámbitos de mayor investigación deportiva y específicamente biomecánica 

han sido las disciplinas de combate, particularmente el Box, Karate, Tae Koon Do, Judo y 

Esgrima, esto debido fundamentalmente a la estelaridad mediática y económica que les da su 

presencia en los Juegos Olímpicos y los circuitos deportivos internacionales. 

Sin embargo son escasos los estilos que han realizado una revisión sistemática de sus 

fundamentos biomecánicos basándose en los textos clásicos, tal como lo hizo el judo; en este 

contexto uno de los precursores más relevantes es Santo (2016, 2018, 2019 y 2020), quien en 

sus obras a pesar de no citar sus fuentes académicas, ofrece una primera aproximación 

científica centrada en la física y la biomecánica de su estilo de combate, en esta aproximación, 

delinea elementos esenciales para la investigación y desarrollo en este campo, proporcionando 

una base importante para el estudio científico de las artes marciales. 

La hiperespecialización, la excesiva competición y la mercantilización de las artes 

marciales han propiciado que muchos estilos tradicionales se transformen en lo que Qi Jiguang 

denominó “estilos floridos”, es decir, estilos centrados en la estética y la exhibición que a 

menudo carecen de eficacia en situaciones reales de combate; esta desviación de los 

 
3 Una primera versión de este capítulo fue publicada en: Bezanilla, J. (2023). Wing Chun Kung Fu: “Raíces” y “Evolución” 
Principios para el trabajo con la dimensión corporal y el desarrollo biomecánico del arte. México: Académica Española. En: 
https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf  

https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf


principios esenciales de las artes marciales, hace imperativa una revisión sistemática orientada 

científicamente; el objetivo de esta revisión serviría como una línea base para retomar y 

actualizar los postulados tradicionales de algunas artes marciales, alineándolas con los 

avances de las ciencias del deporte siguiendo las bases del camino abierto por santo. 

Estos aportes no serán nuevos para quienes practican artes marciales deportivas y de 

alta competencia, pero estoy seguro que resultarán de interés para aquellas personas que 

quieran conocer más profundamente su cuerpo y mejorar su práctica construyendo un camino 

para toda la vida. 

Esto es sin duda un gran reto como científico y practicante de artes marciales, 

especialmente por la escasez de referencias indexadas, de ahí que retomaré publicaciones 

académicas sobre artes marciales y deportes de combate que aportan elementos para la tarea 

(Koisumi, 1960; Resnick y Halliday, 1984; Alonso y Finn, 1986; Guerreiro, 2003; López-Adán, 

2008; Juárez, et. al., 2008;  Damián, 2012; Gutiérrez-Dávila, et.al, 2013; Salom y Cuni, 2013; 

Martínez-Majolero, et. al, 2013;  Arenas-Salazar, et.al, 2015; Chu, 2016; Vejar-Robles, 2017; 

Hidalgo-Migueles, 2017; Guaminga, et. al., 2020; Sanchez-Rodríguez y Bohórquez-Aldana, 

2020; Resnick, 2021), y cuando sea posible y pertinente, incluiré referentes específicos sobre 

artes marciales chinas o japonesas (Pinto-Neto, 2007; Fernandes, et. al., 2011; Kuragano & 

Yokokura, 2012; Daneshvar & Sadeghi, 2014; Ghazirah, 2015; Miu, et. al., 2018; Guan, 2019; 

Hoelbling, 2021; Hua, et.al., 2022). 

Para la preservación, evolución y difusión consistente de las artes marciales 

tradicionales, es fundamental alejarnos de esquemas y sistemas de creencias especulativos, 

dogmáticos y mágico religiosos, asumiendo con toda claridad un enfoque crítico, evolutivo y 

sistemático similar al experimentado por el Judo, que en su proceso de modernización se 

sometió a un proceso de revisión e introspección profunda llevándolo a una transformación 

significativa de sus métodos de enseñanza y práctica; mediante esta sistematización, el Judo 

no solo logro preservar sus raíces tradicionales, sino que las adaptó y actualizó en consonancia 

con las necesidades y descubrimientos actuales. 

Este enfoque evolutivo permitió una transición estructurada a un sistema pedagógico 

manteniendo su esencia y principios fundamentales, lo que puede servir como modelo para 

otros estilos de artes marciales para transitar de la tradicionalidad exclusiva a la modernidad 



científica incorporando la comprensión sobre la biomecánica, la fisiología y las modernas 

técnicas de entrenamiento. 

 

Principios de la Biomecánica 

La biomecánica es la disciplina científica que conjunta los saberes de la física y la 

biología para el estudio del movimiento del cuerpo y sus causas, particularmente la relación 

existente entre los movimientos ejecutados y su gasto energético; mientras que la técnica 

deportiva se refiere a los procesos que se aprenden a través del ejercicio, permitiendo realizar 

de manera racional, eficaz y eficiente una determinada tarea o movimiento. 

La aproximación biomecánica a las artes marciales tradicionales permite entender de 

manera objetiva los elementos técnicos motores que permiten mejorar el rendimiento de los 

practicantes a partir de la racionalización técnica, la corrección de errores la prevención de 

lesiones y la mejora ergonómica de los equipos y aparatos. 

Para la realización de cualquier gesto o actividad atlética, es fundamental tener claras 

las “cadenas cinéticas” a que obedece y le dan sustento, es decir, considerar con claridad la 

conjunción de segmentos corporales que actúan sinérgicamente como un sistema a partir de 

su articulación y los impulsos motrices y musculares. 

Desde la perspectiva de las artes marciales, el desarrollo técnico se realiza a partir de 

cadenas cinéticas secuenciales, ya que estas a partir de la activación progresiva de 

segmentos, permiten alcanzar gran velocidad, iniciando con la aceleración desde lo proximal 

(núcleo), hasta lo distal (extremidad). 

Una aproximación y actualización de la técnica en las artes marciales tradicionales, 

requiere realizar una puntual descripción biomecánica de la misma, ya que eso permitirá tener 

claridad en la “efectividad técnica” y su significado a partir de lo transmitido de manera oral y 

lo que ha quedado plasmado en los textos clásicos. 

Para la aproximación al estudio biomecánico de las artes marciales tradicionales, es 

fundamental responder las siguientes preguntas al abordar cada gesto, secuencia y elemento 

técnico: 



a) ¿Qué originó el movimiento? 

b) ¿Qué estructura lo regula? 

c) ¿Qué fuerzas actúan para generar dicho movimiento? 

d) ¿Qué cadenas cinéticas se activan en el movimiento? 

e) ¿Qué fuerzas actúan para controlarlo? 

f) ¿Qué fuerzas actúan para detenerlo? 

g) ¿Cómo evaluarlo? 

h) ¿Puede ser optimizado? 

i) ¿Puede causar alguna lesión? 

j) ¿La energía utilizada es la adecuada? 

 

Dado el nivel de evolución y desarrollo de la biomecánica aplicada a los deportes y el 

desarrollo físico, es innegable que esta proporciona elementos que favorecen la racionalidad 

técnica, con altas tasas de éxito y eficacia para la asimilación y ejecución. 

Uno de los principales problemas que se han visto para la implementación del análisis 

biomecánico en las artes marciales, es la introducción de los principios físico-matemáticos, no 

obstante que la estructuración de un estilo de combate como un sistema biomecánico, puede 

convertir su transmisión en un sistema de enseñanzas coherentes, eficientes y fundamentales. 

Los componentes centrales de las artes marciales son el físico, el técnico y en la misma 

medida el mental, aunque la literatura científica en relación con estos es escaza y se produce 

a cuentagotas en la mayoría de los sistemas de combate tradicionales, lo que no ocurre en los 

que tienen aplicaciones mediáticas, poseen circuitos internacionales de competencia y están 

dentro del programa de los juegos olímpicos. 

La adecuada preparación técnica de un artista marcial se caracteriza por los siguientes 

aspectos: 



a) Lo que sabe hacer el practicante, es decir, la cantidad, variedad y racionalidad de las 

acciones técnicas que sabe ejecutar. 

b) El dominio de las acciones que realiza, es decir, la efectividad y la espontanea 

ejecución de estas. 

 

La racionalidad técnica se considera a partir de que el practicante es capaz de cumplir 

con su objetivo mediante la adecuada ejecución de las acciones necesarias, esta no es una 

cualidad del sujeto, sino de los requerimientos mismos de ejecución del movimiento y las 

variantes que se puedan emplear para que este alcance su meta. 

Este es uno de los puntos centrales de este capítulo, ya que la investigación científica 

(citada arriba) ha demostrado que a lo largo de la historia todas las actividades atléticas de la 

humanidad han evolucionado hacia una racionalidad técnica, desapareciendo casi por 

completo las antiguas, lo que no es el caso para las artes marciales tradicionales, ya que las 

formas (secuencia organizada de movimientos que contiene y preserva la esencia del estilo de 

combate) se mantienen como un elemento referencial y didáctico al que se puede recurrir para 

la enseñanza o cuando la excesiva aplicación (competitiva) ha llevado a un extremo 

deformatorio la técnica. 

Se ha visto un avance notable (con algunas reservas) en los sistemas de combate 

modernos, particularmente en aquellos en los combates abiertos y de artes marciales mixtas, 

evolución que contrasta de manera significativa con la situación de muchos sistemas 

tradicionales, muchos que se han convertido en estilos “floridos”, arraigados rígidamente a los 

dogmas tradicionales, manteniéndose relativamente estáticos, destinándose a desaparecer en 

muchos casos. 

Esta problemática ya fue detectada desde el siglo XVI cuando en el contexto de la guerra 

“anti-Woku” el general Qi Jiguang documento la creciente ineficacia de muchos estilos 

marciales, emprendiendo una reforma para recuperar su eficacia en el combate; actualmente 

hay varios sistemas que se han montado en una dinámica de adaptación, actualización y 

mejora continua, integrando diversas estrategias y técnicas para el entrenamiento y el 

combate. 



Una aproximación biomecánica a la práctica de las artes marciales permite el desarrollo 

y establecimiento de una técnica más racional para corregir defectos de ejecución que han 

perdurado sin ser depurados en su aplicación al combate; ya que el desarrollo técnico 

consistente se fundamenta en la correcta asimilación y dominio de los gestos técnicos, 

implicando no solo la efectividad en la ejecución individual de cada técnica, sino también su 

integración armónica como un conjunto coherente; en este sentido y para una adecuada 

práctica, es esencial una profunda y reflexiva asimilación de los gestos técnicos, ya que en el 

contexto de la velocidad en que se ejecuta un combate, cada movimiento debe ser 

internalizado al punto de convertirse en reflejos. 

En muchos casos el proceso de entrenamiento de los estilos marciales “floridos” 

pretende situar al practicante en una variedad de escenarios que requieren para su resolución 

la aplicación de habilidades motoras complejas que demandan la ejecución de un amplio rango 

de acciones técnicas que en muchas ocasiones son poco eficaces en una situación real; uno 

de los principales problemas para la transmisión y consolidación de estos estilos es la casi total 

falta de aplicación en situaciones de combate. 

La repetición de rutinas automatizadas (drills) y el golpeo de manoplas ofrecen 

beneficios limitados en una etapa inicial de formación, sin embargo, sin un trabajo biomecánico 

que conduzca a la apropiación efectiva de los gestos técnicos y sin la práctica regular de 

combate (sparring) de baja, media y alta velocidad, el practicante estará lejos de adquirir la 

experiencia y la templanza para aplicar los gestos técnicos en situaciones de combate real. 

El entrenamiento en combate de baja, media y alta velocidad, permite al practicante la 

apropiación, introyección y expresión personal del sistema, ya que el entrenamiento libre en el 

que se tienen que resolver situaciones cada vez más cercanas a la realidad, identificando los 

gestos y componentes técnicos que mejor se adaptan a sus recursos y características 

personales, permiten el desarrollo de estas habilidades. 

La práctica de combate controlado coloca a los estudiantes en una situación de 

oposición real, donde debe entrar en un estado de flujo, intuyendo y respondiendo de manera 

instintiva o refleja a las acciones del oponente, mientras encuentra la ruta para atacar y ocultar 

al mismo tiempo sus propias intenciones. 



Esta práctica de combate obliga al aprendiz a integrar e interpretar toda la información 

sensorial y contextual que le envía su cuerpo, la de su oponente y la del entorno. La 

anticipación y el disparo casi inmediato requieren que la evasión, la defensa y el ataque se 

ejecuten mediante gestos técnicos de alto grado de dificultad, a gran velocidad y precisión, 

realizados con la intención de evadir, neutralizar y superar el flujo constante de mensajes 

motrices que envía el oponente. 

Una situación de combate requiere un alto grado de compromiso y sinceridad por parte 

de los participantes, en ella se disipan todas las fantasías y especulaciones, sometiendo al 

sujeto a un crisol que lo depura física y psicológicamente, dejando solo aquello que es “verdad”, 

la verdad de lo que con su capacidad y los resultados de su entrenamiento puede hacer para 

subsistir y posiblemente prevalecer ante su contrincante. 

Regresando a los principios de la biomecánica, esta se conforma de dos ramas 

fundamentales, la cinemática y la cinética. 

La cinemática se encarga del estudio de los principios del movimiento sin considerar 

las fuerzas que lo originan o lo afectan, es decir, se encarga del estudio de las trayectorias en 

relación con el tiempo. 

Dentro del ámbito de las artes marciales, la cinemática aborda el movimiento desde una 

perspectiva descriptiva (posición, velocidad, aceleración, movimiento y desplazamientos 

lineales y angulares). Se sitúan los cuerpos espacialmente y se detallan los movimientos con 

base en los desplazamientos, las velocidades y aceleraciones. 

La cinética pretende estudiar los elementos que producen el movimiento identificando 

y cuantificando las cargas mecánicas que participan en él y su acción sobre el practicante. 

El entrenamiento técnico consiste en una progresión pedagógica y sistemática con el 

objetivo de aprender, fijar, aplicar y perfeccionar de manera dinámica los gestos técnicos y las 

habilidades motoras del estilo marcial particular. 

El trabajo de racionalización y formación técnica pretende aumentar la efectividad 

optimizando el uso energético, es decir, incrementar la velocidad y precisión bajo condiciones 

de incertidumbre y alta demanda. 



El desarrollo de habilidades técnicas en las artes marciales no depende solo de los 

conocimientos y capacidad didáctica del instructor o profesor, sino también, de las condiciones, 

cualidades y habilidades intelectuales, físicas y psicológicas del aprendiz-practicante. 

Por ello, el planteamiento de la enseñanza y el entrenamiento debe diseñarse e 

implementarse de manera analítica, es decir, dividir un elemento técnico en sus partes más 

sencillas, para que el estudiante-practicante las comprenda, aprehenda y fije de manera más 

eficiente y efectiva. 

Una vez que el elemento técnico ha sido aprehendido y fijado parte por parte, este se 

acopla de manera asociativa en sus elementos para reintegrarlo y aplicarlo de manera integral 

al sistema. 

La implementación del análisis biomecánico al entrenamiento técnico de los estilos 

marciales tiene el potencial de desarrollar significativas mejoras a la formación y rendimiento 

de los practicantes, con el objetivo de refinar racionalmente el aprendizaje de estudiantes-

practicantes para aspirar al más alto nivel técnico y marcial. 

Un elemento fundamental en el entrenamiento técnico es el orden o la manera en que 

el profesor-instructor presenta, introduce y dosifica cada rasgo técnico, para que el estudiante 

los aprehenda, fije y aplique. Tras la periodización y repetición (entrenamiento), el estudiante 

paulatinamente desarrollará la capacidad de toma de decisiones en situaciones de combate, 

en un contexto de presión e incertidumbre. 

Es por lo que, el entrenamiento técnico es fundamental, específicamente por el 

desarrollo de las habilidades físicas, mentales y emocionales que preparan al practicante para 

responder de manera adecuada a las demandas del combate. En este sentido, el aprendizaje 

adecuado de un sistema de combate se basa en un entrenamiento integrado y equilibrado, 

que abarque la preparación física, técnica y táctica, favoreciendo la mejora de cualidades para 

una eficaz aplicación a situaciones de combate. 

Los artistas marciales experimentados basan el adecuado manejo en situaciones de 

combate en su formación técnica, emplean todos sus recursos (físicos, psicológicos, técnicos 

y tácticos) concentrados y enfocados en un momento, mismos que son consolidados con los 

conocimientos teóricos, de ahí que es sustancial que en cada sesión de entrenamiento se 



incluyan todos los factores y dimensiones, lo que garantizará la integralidad de la formación 

del artista marcial. 

Para el análisis de biomecánico y de la racionalidad técnica, debemos partir de los 

gestos técnicos fundamentales y del que parten el resto de las evoluciones e interacciones con 

el oponente: la postura inicial y la guardia. 

Es fundamental que estas posturas sean lo suficientemente firmes y dinámicas, sólidas 

y flexibles para poder realizar acciones ofensivas y recuperar la defensa rápidamente o 

emprender acciones defensivas y recuperar rápidamente el contraataque. 

Un combate representa una situación de alta incertidumbre y variabilidad, donde en 

muchas ocasiones el vencedor no está determinado por quién posea una mayor racionalidad 

técnica, ya que hay factores que influyen en el resultado como: 

• El nivel propio en relación con el del adversario. 

• La estrategia y táctica propia y del adversario. 

• El “momento” con que se recibe y ejecuta el ataque. 

• El empleo adecuado de la técnica de acuerdo con la distancia y situación 

específica, es decir la eficacia técnica del practicante. 

 

La eficacia técnica se refiere al grado en que una ejecución cumple con su objetivo, 

acercándose lo más posible a la forma más pura o racional. La eficacia técnica no tiene relación 

con las características propias del estilo, sino con la calidad de dominio que posea el 

practicante. 

Una técnica racional depurada de errores y mitos se fundamenta en su prototipo o 

estándar clásico, distinguiéndose tres grupos de indicadores de efectividad: 

• Efectividad absoluta. 

• Efectividad comparativa. 

• Efectividad de realización. 

 



Efectividad absoluta 

La Efectividad absoluta pretende la semejanza con la técnica clásica o prototípica, sobre 

la que se elige la variante de más alta racionalidad fundamentada en los componentes 

estéticos, biomecánicos, psicológicos y fisiológicos. 

Para la ponderación de la efectividad técnica se debe considerar el logro objetivo, 

además del grado de desarrollo de las cualidades físicas y psicológicas que soportan los 

resultados. Es decir, que un practicante puede superar a otro no porque tenga mejores 

conocimientos técnicos, sino por contar con mayor capacidad física y experiencia de combate. 

Criterio estético 

El componente estético en las artes marciales es importante, ya que la postura y 

ejecución “bonita” de la técnica, es un reflejo de la depuración y refinamiento físico y mental 

del practicante. 

Criterio biomecánico 

El criterio biomecánico se refiere a la adecuada posición y articulación de los segmentos 

corporales, así como la facilidad de transmisión energética entre ellos con la velocidad 

requerida. 

Criterio psicológico 

El criterio psicológico enfatiza la templanza y entereza para manejar la presión e 

incertidumbre de la situación de combate, tolerar la presión física y emocional del oponente, 

así como limitar la visión de túnel para visualizar alternativas de ataque y resolución de la 

situación. 

Criterio fisiológico 

El criterio fisiológico establece que si la técnica no es racional y arrastra errores, 

disminuirá la capacidad de ejecución, de recuperación y posibilitará la ocurrencia de lesiones, 

es decir, impacta directamente la ejecución en un momento y el rendimiento inmediato, a 

mediano y largo plazo. 

 



Efectividad comparativa 

La efectividad comparativa parte del prototipo clásico, que es tomado como modelo, 

contrastándolo con la ejecución de los exponentes con mejor desempeño o más alta calidad 

de ejecución. La investigación científica ha identificado y descrito distintos “discriminantes” que 

permiten diferenciar el nivel técnico y de dominio del estilo de cada practicante, ya que estos 

complementan a la efectividad absoluta, coincidiendo en muchas ocasiones con la efectividad 

absoluta y el prototipo clásico. 

Efectividad de realización 

La efectividad de realización se pondera a partir de los siguientes indicadores: 

a) Efectividad técnica: medida en que el practicante aprovecha dinámicamente sus 

posibilidades motrices, es decir, los resultados reales partiendo del nivel de 

preparación base del ejecutante. 

b) Efectividad de realización técnica: que se determina a partir del ahorro funcional, 

es decir, el gasto energético contra la fuerza desarrollada.  

 

La efectividad de realización técnica se enfoca en la observación del desarrollo del mejor 

trabajo posible con el menor gasto energético, fundamentado en el dominio técnico y la 

capacidad física del ejecutante, lo que implica realizar una valoración amplia de todo el proceso 

de ejecución de una persona en un momento determinado. 

Grado de dominio técnico 

El grado de dominio técnico se refiere a los componentes técnicos que pueden ser 

aprendidos, fijados y depurados por cada practicante en diferentes grados, por lo que el nivel 

de dominio técnico es una cualidad relativamente independiente a la maestría técnica y la 

efectividad de ejecución. 

Un practicante puede dominar una técnica con errores sustanciales, lo que le restará 

efectividad, o puede tener un adecuado nivel de ejecución motriz desde los primeros intentos, 

sin conseguir el dominio o siendo este insuficiente, lo que puede generar olvido rápido y 

propiciar la ejecución inadecuada en los intentos subsecuentes. 



Es elemental para el dominio técnico la claridad y el desarrollo de las habilidades 

motrices que se requieren, así como la conformación de hábitos motores; es decir, la habilidad 

para ejecutar un movimiento y para ejecutarlo adecuadamente de manera espontánea e 

inmediata cuando en el combate se den las condiciones propicias. 

La maestría en la ejecución técnica es una ponderación compleja, ya que debe hacerse 

de manera integral y holística, considerando el volumen, la variedad y la racionalidad de las 

acciones, todo en función de la efectividad y el grado de dominio de cada gesto y aspecto del 

sistema o estilo de combate. 

 

Biomecánica general de las artes marciales. 

Si bien los estilos de artes marciales presentan diferencias técnicas y de identidades, la 

capacidad de ejecución se encuentra limitada por las características biomecánicas del cuerpo, 

lo que da lugar a movimientos técnicos básicos que son muy similares entre los diversos 

estilos; además es fundamental tener presente que los estilos de combate tradicionales al 

haber sido diseñados y desarrollados para la guerra, a diferencia de aquellos que han seguido 

una ruta comercial y deportiva, generalmente incorporan los tres rangos de combate: largo, 

corto y cuerpo a cuerpo, aunque suelen especializarse en uno o dos. 

A diferencia de los estilos enfocados en la competencia, que a menudo se 

hiperespecializan en uno o, como máximo en dos rangos de combate, las artes marciales 

mixtas (MMA) tienen un enfoque más completo e integrador, combinando gestos técnicos de 

los tres rangos de combate. 

El rango de pelea larga se enfoca en la estrategia de mantener la distancia con el 

oponente, utilizando fundamentalmente las piernas para patadas largas y los puños con golpes 

extensos, este rango de distancia permite un mayor tiempo de reacción y el uso del espacio 

como un elemento estratégico para la realización de maniobras evasivas y ataques 

sorpresivos. 

La pelea de corta distancia pretende “cerrar” la distancia penetrando la guardia del 

oponente para atacar con armas contundentes como los codos y las rodillas, esta estrategia 

pretende aprovechar la fuerza y la velocidad para maximizar el impacto. 



Finalmente, la pelea cuerpo a cuerpo pretende el contacto “pecho” con “pecho” 

buscando realizar derribos o proyecciones, explotándose técnicas de agarre, desequilibrio y 

fuerza, lanzando al contrincante contra el piso o neutralizándolo por medio de bloqueos 

articulares o sumisiones. 

 

Biomecánica básica de los sistemas de pelea larga 

Los sistemas de combate largo enfatizan el ataque a la máxima distancia posible, de 

ahí que se pretenda desarrollar potencia a partir del movimiento y la coordinación, por ello los 

golpes y las patadas deben desarrollarse maximizando el alcance sin sacrificar el equilibrio o 

la postura, lo que implica un uso eficiente de la energía cinética coordinando el movimiento de 

todo el cuerpo, desde los pies hasta la cadera y de ahí a los hombros para generar potencia. 

La biomecánica de la pelea larga requiere una sólida comprensión del manejo del 

tiempo y el espacio, se requiere una alta capacidad de medición de la distancia con el oponente 

anticipando sus movimientos y reaccionando de manera apropiada; también es fundamental 

la flexibilidad y la velocidad, los movimientos deben ser rápidos y fluidos para sorprender al 

oponente y recuperar rápidamente la postura para contrarrestar los ataques del oponente 

 

Biomecánica básica de los sistemas de pelea corta 

Los sistemas de pelea corta se enfocan en penetrar la guardia del oponente y utilizar 

armar cortas como codos y rodillas para golpear de manera contundente, además de buscar 

inmediatamente después derribes o proyecciones, lo que obliga a los practicantes a desarrollar 

la mayor potencia en el menor espacio posible, lo que implica un uso intensivo y controlado 

del tronco y la cadera, generando potencia desde el centro del cuerpo, transmitiéndola a través 

de las cadenas cinéticas para maximizar el impacto. 

Es crucial mantener el equilibrio y la estabilidad, lo que requiere el desarrollo de un 

apostura firme y flexible, a partir de la que se pueda evadir o neutralizar los golpes del 

oponente; así mismo es fundamental la coordinación y sincronización de los movimientos con 

la respiración. 



Un sistema de pelea corta requiere gran agilidad y reactividad, por lo que la biomecánica 

se fundamenta en el uso del núcleo para la generación de fuerza enviándola y recibiéndola en 

lo que Santo (2016 y 2018) nombro como “siete arcos”. 

 

Biomecánica básica de los sistemas de pelea cuerpo a cuerpo 

Los sistemas de pelea cuerpo a cuerpo se basan lograr el control y la eficacia del 

oponente con el cuerpo pegado, por lo que se requiere la habilidad para aplicar y resistir fuerza 

en situaciones de agarre y lucha; aquí, la biomecánica del cuerpo se emplea para aplicar 

palancas, ejercer presión, controlar el balance y el peso tanto del practicante como del 

oponente. 

En este rango de pelea es fundamental la capacidad de romper y mantener el equilibrio 

(kusuri), de ahí que es crucial el manejo del centro de gravedad para desequilibrar, derribar e 

inmovilizar, este tipo de ejecución requiere un conocimiento profundo de la manera en que se 

generan y transfieren las fuerzas Enel cuerpo, así como la relevancia de la postura y el 

posicionamiento en el espacio para la ejecución técnica efectiva. 

 

Efectos de la reglamentación en la ejecución biomecánica de los sistemas de 

combate 

Las reglamentaciones a que han sido sometidas las artes marciales contemporáneas 

han influido profundamente en la biomecánica y procesos que conservaban los estilos 

tradicionales; si bien estas normativas han sido diseñadas para proteger a los practicantes y 

adaptar a los estilos a formatos de competición, han impulsado un refinamiento técnico notable, 

los practicantes se enfocan en movimientos más precisos y controlados, sacrificando en 

ocasiones la efectividad en un marco de competiciones reguladas. 

El enfoque deportivo ha rasurado muchos estilos, ya que al prohibir técnicas que son 

consideradas como peligrosas o demasiado agresivas para un entorno competitivo, ciertos 

elementos que podrían ser altamente efectivos en situaciones de combate real han sido 

limitados o incluso eliminados del entrenamiento; de ahí que la evolución biomecánica de las 



artes marciales en el marco de las reglamentaciones implica una tensión entre mantener su 

integridad original y adaptarse a los actuales entornos competitivos; entonces, mientras que 

se ha dado un significativo avance en la precisión y el refinamiento técnico, se ha visto una 

disminución de la eficacia y aplicabilidad en entornos de combate real. 

 

Conclusiones 

En este capítulo trabajo sobre la importancia del conocimiento y aplicación de los 

principios de la biomecánica al análisis y actualización de las artes marciales tradicionales, 

entendiéndolas fundamentalmente desde su perspectiva física como un producto del 

movimiento y aceleración del cuerpo para generar impacto. 

Presenté como es que el boxeo, el karate y el judo han sido revisados y actualizados a 

partir de sistemáticos y rigurosos estudios biomecánicos, lo que no se ha extendido de manera 

sistemática al resto de las artes marciales, permitiéndoles optimizar su eficacia técnica para el 

combate evitando que se conviertan en estilos “floridos”. 

El análisis biomecánico proporciona elementos que permiten mejorar y refinar los 

fundamentos técnicos de un estilo, evitar lesiones y optimizar el rendimiento a partir de la 

comprensión sistemática de las cadenas cinéticas y su funcionamiento, ya que la correcta 

ejecución y racionalización técnica depende de la integración de los principios biomecánicos, 

cinéticos y cinemáticos. 
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