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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion, responde a los tipos de investigacion
descriptiva, de campo, bibliografica, proyecto factible y propositiva. Los
métodos empleados para su desarrollo fueron la observacion directa, la
medicion, recoleccién de informacion, cientifica, histérico-logica, analitico-
sintética y matematico. Para la recoleccion de la informacion se utilizaron
encuestas, test y fichas de observacion. Cada pregunta empleada para la
encuesta refleja diversidad de porcentajes en cuanto a las respuestas y
las frecuencias son relativamente muy diferentes. Los test que se
aplicaron también muestran disparidad en cuanto al desarrollo de cada
capacidad en estudio. Las fichas de observacion reflejan el nivel adquirido
por cada uno de los deportistas inmersos en la investigacion, con grandes
desigualdades en cada una de las técnicas evaluadas. En cuanto a las
conclusiones que se pusieron de manifiesto la mas importante es la muy
notoria diferencia en la aplicacion de la metodologia, sea esta por falta de
capacitacion o lo mas importante por falta de experiencia en la aplicacion
practica de la misma. Los métodos mas aplicados para la ensefianza son
el mando directo y el visual directo, en la preparacion fisica estan el de
repeticiones, los circuitos, el continuo y el juego. Los procedimientos
verticales son mas empleados que los horizontales en lo que se refiere a
la organizacion de las sesiones de entrenamiento. La preparacion técnica
y fisica de los deportistas tienen un incremento positivo pero muy variado
de un gimnasio a otro. Existen diferentes afectaciones que evitan que el
desarrollo del deporte sea homogéneo. Las selecciones provinciales se
han conformado por deportistas de todos los gimnasios de la provincia lo
gue indica un tratamiento igualitario para todos los deportistas. Los
resultados obtenidos durante el afio de investigacion, fueron de caracter
regular con proyeccion a ser superados, reduciendo lo mas posible las
debilidades que se encuentran manifestandose.
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ABSTRACT

The present research work, responds to the types of descriptive
investigation, of field, bibliographical, | project feasible and proponed. The
methods used for their development were the direct observation, the
mensuration, gathering of information, scientific, historical-logical, analytic-
synthetic and mathematical. For the gathering of the information surveys,
test and observation records were used. Each question used for the
survey reflective diversity of percentages as for the answers and the
frequencies are relatively very different. The tests that were applied also
shows disparity as for the development of each capacity in study. The
observation records reflect the level acquired by each one of the
sportsmen in the investigation, with big inequalities in each one of the
evaluated techniques. As for the conclusions that showed the most
important it is the very notorious difference in the application of the
methodology, be this for qualification lack or the most important thing for
lack of experience in the practical application of the same one. The
methods more applied for the teaching they are the direct control and the
visual one direct, that of repetitions, the circuits, the continuous one and
the game are in the physical preparation. The vertical procedures are
more employees that the horizontal ones in what refer to the organization
of the sessions of training. The technical preparation and the sportsmen's
physics have a positive but very varied increment from a gym to another.
Different affectations that avoid that the development of the sport is
homogeneous exist. The provincial selections have conformed to for
sportsmen of all the gyms of the county what indicates an egalitarian
treatment for all the sportsmen. The results obtained during the year of
investigation, were of character to regulate with projection to be overcome,
reducing the most possible thing the weaknesses that are showing.
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INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion se lo ha realizado con el principal
proposito de diagnosticar, la preparacion de los deportistas de Taekwondo
de la provincia de Imbabura, en base a las diferentes metodologias
empleadas por los entrenadores en cada uno de sus procesos, para

identificar las potencialidades en cada una de esas aplicaciones.

Como principales aportes a conseguir serian: en lo cientifico una serie de
estrategias como producto del compendio de los conocimientos con mejor
resultado dentro de la provincia, en lo educativo, deportistas formados en
iguales condiciones, en lo social, crear un pensamiento como provincia y
no como individuos en particular, en lo psicologico, deportistas con una
mejor predisposicion a enfrentar cualquier dificultad que se presente en su

preparacion o en la competencia en si.

El capitulo | hace referencia a: el problema, antecedentes, planteamiento
del problema, formulaciéon del problema, delimitacion del problema,

objetivo general, objetivos especificos y justificacion.

El capitulo Il se refiere a: marco teodrico, las diferentes fundamentaciones,
habitos y habilidades, consideraciones técnicas, técnicas y movimientos
basicos, métodos de ensefianza y entrenamiento, los procesos
comunicativos y organizativos en el entrenamiento deportivo, la
evaluacion, glosario de términos, interrogantes y el posicionamiento

personal.

El capitulo 1l hace mencién a: Metodologia de la investigacion, tipos de

investigacion, métodos, técnicas e instrumentos, poblacion y muestra.

El capitulo IV se refiere a: andlisis e interpretacion de resultados, analisis



de la encuesta, analisis de los test basicos, analisis de los test avanzados,
andlisis de las fichas de observacion, andlisis de resultados competitivos,

analisis de las matriculas.
El capitulo V hace referencia a: analisis e interpretacion de resultados.
El capitulo VI se refiere a: La propuesta, titulo, justificacion e importancia,

fundamentacion, objetivo general, objetivos especificos, ubicacion

sectorial y fisica, desarrollo de la propuesta, impactos y socializacion.



CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Antecedentes

En lo que respecta con Ameérica Latina el pais con mayor desarrollo
del taekwondo es México, que con ayuda del desarrollo espafiol ha
podido desarrollar una serie de métodos que se ajustan a su propia
realidad nacional, con lo que han obtenido una serie de buenos
resultados a nivel de su localidad. En lo que respecta a nuestro pais no se
ha logrado llegar a un pensamiento en conjunto para buscar un
desarrollo homogéneo que permita a nivel internacional conseguir
mejores resultados. Esto se genera desde las provincias, pues poseen
diferentes formas y métodos de entrenamiento que no han sido
socializadas correctamente para buscar un objetivo en comudn con
respecto a la preparacion de los deportistas para que se pueda conseguir

un verdadero equipo nacional.

Dentro de la provincia de Imbabura existen instituciones que
aportan deportistas a la seleccién provincial entre ellos se encuentran
ligas cantonales y FDI, entre todas ellas existen diferentes entrenadores
con sus respectivas metodologias, sin lograr que se unifiquen criterios

para mejores resultados nacionales.

1.2. Planteamiento del Problema.

En la forma como se viene dando el desarrollo deportivo cualquier

entrenador se ve en la imperiosa necesidad de prepararse en lo cientifico



para lograr un mejor rendimiento de los deportistas bajo su cargo.

Al referirnos a diferentes escuelas de formacion, se entiende que
por ende tienen diferentes tipos de entrenamientos lo que al final provoca
que las tacticas empleadas por el entrenador que se encuentre como
responsable del equipo en ese momento, no sean aplicadas con la misma

eficiencia por todos los deportistas.

La provincia de Imbabura tiene una gran variedad de etnias y
culturas que son los factores que forman la personalidad de las y los
deportistas, por lo que se tiene que saber cdmo tratar a cada uno de ellos
ya que se pueden presentar casos en los cuales la forma como

confrontan las dificultades varian mucho.

Teniendo en consideracion que los entrenadores se encuentran
capacitdndose constantemente, se debe considerar la calidad con la que
se ha podido asimilar dichos conocimientos ya que hay una gran
diferencia entre los conocimientos que adquieren mediante la auto
preparacion, por asistencia a cursos de actualizacion y el que se puede
obtener a nivel universitario, lo que al final crea dificultad en la aplicacién

de cualquier metodologia para la ensefianza o el desarrollo deportivo.

Cada persona tiene por derecho una mentalidad diferente, lo que
podria crear conflictos en cuanto a los objetivos que se plantea cada uno,
por lo que estos tienen que llevar a un fin comun para la provincia, que
deberia ser el llegar a estar en los primeros lugares con la mayor cantidad

de deportistas posibles.

Todo lo expuesto anteriormente se puede apreciar mejor en cuanto
a la diferencia de preparacion y los resultados obtenidos por parte de los

deportistas que representaron a la provincia en el afio de estudio, ya que



se nota diferencias grandes entre el nivel competitivo, entre cada uno de
los gimnasios que alimentan a la seleccion provincial, razon por la cual el
rendimiento del equipo en si es muy irregular al observar cual es su

gimnasio de origen.

El gobierno por intermedio del Ministerio del Deporte busca el
desarrollo deportivo en todo el pais por lo que las leyes que lo rigen tienen
sus lineamientos bien marcados. Dentro de estos las Ligas Cantonales y
clubes, tienen la responsabilidad de la parte de iniciacion para ser quienes
alimenten a los diferentes equipos provinciales que estan bajo la
responsabilidad de Federacion Deportiva Provincial. Al referirnos a este
gran proceso de desarrollo deportivo los principales autores son los
deportistas como eje fundamental de todo. Si los procesos de preparacién
de los deportistas se llegan a cumplir como se lo estd buscando
tendremos una representatividad nacional e internacional con mejor

calidad.
1.3. Formulacion del Problema.

¢,Como se aplica la metodologia en los entrenamientos de
taekwondo en la provincia de Imbabura y su incidencia en el rendimiento
de los seleccionados provinciales 20127

1.4. Delimitacién del problema.

1.4.1. Unidades de Observacién: se realizé a entrenadores y deportistas

de taekwondo.

1.4.2. Delimitacion Espacial: Provincia de Imbabura, Ligas Cantonales
(Cotacachi, Urcuqui, Otavalo, Antonio Ante) y Gimnasio de Taekwondo de
FDI.



1.4.3. Delimitacion Temporal: Esta investigacion se la realiz6 desde
enero del 2012 hasta diciembre del mismo ano.

1.5. Objetivos:

1.5.1. Objetivo General:

e Determinar la aplicacion de la metodologia en los entrenamientos
de taekwondo en la provincia de Imbabura y su incidencia en el

rendimiento de los seleccionados provinciales 2012.

1.5.2. Objetivos Especificos:

e Determinar los métodos utilizados por los entrenadores de

taekwondo en Imbabura.

e Determinar los procedimientos utilizados por los entrenadores de

taekwondo en Imbabura.

e Evaluar el rendimiento de los deportistas en base a la exigencia y

complejidad de su preparacion y de la competencia en si.

1.6. Justificacion.

La principal razon por la que se escogio el presente trabajo de
investigacién es para poder desarrollar el deporte del taeckwondo en la
provincia de Imbabura con un objetivo comun sin querer que nadie mas
gue los deportistas como principal elemento humano sean los
beneficiados del mismo, de tal manera que no importa cual fuera el

entrenador que se encuentre como responsable de los diferentes equipos



tenga una base segura de que cualquiera que este como seleccionado
provincial se encuentre al mismo nivel cuando sea convocado y pueda
rendir como tal de la mejor manera posible, aprovechando los mejores
conocimientos que se puede conjugar de las experiencias y habilidades

de los diferentes entrenadores que trabajan dentro de la provincia.

Como principales aportes a conseguir serian: en lo cientifico una
serie de estrategias como producto del compendio de los conocimientos
con mejor resultado dentro de la provincia, en lo educativo, deportistas
formados en iguales condiciones, en lo social, crear un pensamiento
como provincia y no como individuos en particular, en lo psicolégico,
deportistas con una mejor predisposicién a enfrentar cualquier dificultad

que se presente en su preparacion o en la competencia en si.

Al finalizar se pretende tener una gama de alternativas para una
preparacion homogénea entre todos los deportistas que podrian llegar a
ser parte de un seleccionado provincial, lo que les convertiria en los

principales beneficiarios del estudio de los datos obtenidos.

Con lo que respecta a la factibilidad, tiene una gran posibilidad de
ser realizado por la afinidad que existe entre los diferentes entrenadores
de la provincia y la facilidad que se brinda por parte de las instituciones
para realizar los estudios con los deportistas que en ellas practican el
deporte del taeckwondo, el material a utilizar son instrumentos de facil uso
y que los entrenadores estan acostumbrados a emplear en sus controles
o diagnosticos de los deportistas. En el plano financiero no se necesita de
gastos exagerados mas bien por la cercania de los gimnasios en estudio

se lo podria solventar de la mejor manera posible.



CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO

2.1. Fundamentacion Teorica.

Fundamentacioén filoséfica:

(e-torredebabel.com)
Es humanismo porque es una filosofia de la accion y
de la libertad: la dignidad humana esta en su libertad,
gue es la categoria antropoldogica fundamental, y
gracias a la cual el hombre siempre trasciende de su
situacion concreta, aspira al futuro sin estar
determinado por su pasado, se traza metas y en este
trazarse metas construye su ser; de ahi que el
existencialismo sea también una doctrina de la

accion.

El entrenamiento es una interaccion directa entre seres humanos y con
metas propias trazadas para ser alcanzadas, tomando en cuenta su

dignidad y caracteristicas propias.

Fundamentacién psicoldgica:

(Varios autores 2003)
El estudio del desarrollo cognitivo representa un gran
aporte a la educacién, dado que permite conocer las

capacidades y restricciones de los nifios en cada



edad; y por ende, graduar la instruccién a las
capacidades cognitivas del alumno, haciendo maés
efectivo el proceso de aprendizaje. De este modo,
dichos factores han conducido a que sea posible
planear las situaciones de instruccion con mayor
eficacia, tanto en cuanto a la organizacion de los
contenidos programaticos como en cuanto a tomar en

cuenta las caracteristicas del sujeto que aprende.
(p.53)

Al ser el taeckwondo un deporte eminentemente tactico se requiere de un
desarrollo cognitivo altamente preparado, tomando en cuenta cada una de
las etapas y capacidades cognitivas en las que se encuentran cada uno
de los deportistas, asi como el grado de preparacion del entrenador que

los guia.

Fundamentacion pedagégica:

(http://www.slideshare.net)
Aprendizaje significativo es el proceso en que se
establece una relacion sustantiva y no arbitraria entre

el contenido a aprender y lo que el aprendiz ya sabe.

El aprendizaje técnico de las habilidades fisico deportivas y de
competencia tiene una estrecha relacién con las habilidades tanto fisicas
como cognitivas adquiridas desde el nacimiento del deportista por lo que
se requiere de un aprendizaje significativo para aprender nuevas
habilidades.



Fundamentacion sociologica:

(Fernandez Severino 2000)

La teoria "socio-critica" se encuadra entre los
modelos "politicos". En estos modelos subyace el
paradigma del conflicto, el cual se entiende como un
proceso derivado del poder y de la interaccion que se
produce en el seno de las organizaciones. J.
Habermas, representante de la escuela de Francfort,
y, en general, la llamada nueva sociologia de la
educacién, constituyen fuentes claves en su
inspiracién, que es de raiz marxista y psicoanalitica.
El enfoque "socio-critico" recibe la objecién de que
no es conocimiento verdaderamente cientifico, sino
una forma dialéctica de predicar el cambio y la
alteracion del orden social existente, en funcion de
criterios de "emancipacién" y concienciacion. Otro
problema que se plantea es que no resuelve la
cuestién del paso de las teorias que propugna a su

realizacion practica. (p.241)

Al referirnos a un grupo de personas organizadas dentro de una clases o
grupo de entrenamiento y que tiene normas que cumplir, tiene que llegar
a ciertos puntos de equilibrio entre diferentes posiciones personales lo
que se hace dentro de cualquier grupo social guiado por politicas
establecidas que se deben socializar y analizar periédicamente.
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Fundamentacion del deporte:

(Traducido: Gerrard Jon 2004)
Taekwondo, cuyo significado literal es el camino del
arte de la defensa con las manos y los pies, surge
como una forma de lucha propia, en el periodo feudal
de la dinastia Koguryo, donde era popularmente
conocido como Subak. En sus inicios fue practicado
con fines militares para la guerra, de ahi paso a ser un
sistema fisico para mejorar la salud en el pueblo
coreano, hasta que finalmente en 1955 fue
denominado como Tae Kwon Do; para entonces tenia
mayor relevancia desde el enfoque de arte marcial, ya
que no solo contribuia al mejoramiento de la salud,
sino que ademas era efectivo como sistema de
defensa personal y minimamente visto como

deporte.(p.6)

(Traducido: Park Yeon Hwan 2003)

En la actualidad el Taekwondo se ha convertido en un
deporte con bases soélidas del arte marcial. Desde
1973 afio en que fue fundada la World Taekwondo
Federation ha evolucionado vertiginosamente en este
aspecto, hoy en dia se trata no solamente de un
deporte que ha alcanzado una aceptacion a nivel
mundial, sino que ya alcanzé la esfera olimpica.(p.8)

El tener conocimiento sobre el origen y desarrollo sobre el deporte que se

esta tratando y sobre todo su evolucion constante es primordial al hablar e

entrenamiento deportivo ya que se vuelve pieza clave para una correcta
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guia para los deportistas que se esta formando y sus perspectivas a

alcanzar.

2.1.1. Consideraciones metodolégicas en la preparacion del
taekwondo: Antes de empezar una preparacion hay que saber identificar
con claridad las caracteristicas del deporte con el que estamos tratando.

(Para Gomez Pedro 2006)

“La caracterizacion del Taekwondo puede verse
desde el aspecto fisiolégico, como un deporte de
potencia variable, ya que el ritmo de los combates en
cuanto a su intensidad suele ser muy inconstante,
pues en los mismos los atletas intercambian golpes
de forma consecutiva, se persiguen o haran pausas
reglamentarias o de estudio (Cruz Jiménez, 1998).
Por otra parte, se trata de un deporte de combate, en
donde el taekwondo debe estar preparado para
soportar cargas de trabajo que exigen un desarrollo
de la resistencia especial competitiva (aerdbica y
anaeroObica) logrando respectivamente capacidad,
potencia y eficacia en cada uno de los sistemas
energéticos que se requieren durante la actividad.
Ademds para un correcto desarrollo de la resistencia
especial el taekwondo debe realizar acciones
aciclico especificas cuya intensidad y frecuencia
estdn en dependencia de la capacidad fisica y
psicolégica del sujeto y de las caracteristicas del
contrario en cuanto a exigencias del movimiento,
frecuencia de los mismos y del nivel técnico tactico

alcanzado se refiere.”(p.13)
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Con lo expresado anteriormente por el autor es muy cierto que debemos
saber a qué nos enfrentamos para aplicar la metodologia mas apropiada
para la preparacion del grupo de deportistas a los que tenemos a cargo y
por los que somos responsables. Ademas de una correcta caracterizacion
del deporte también hay que tener en cuenta lo mismo con los deportistas
quienes en nuestra provincia tienen diversos origenes sociales se tiene
gue tener muy en claro con quien estamos trabajando para un desarrollo

mas homogéneo del grupo a cargo.

2.1.2. Habitos y habilidades

El proceso de ensefianza — aprendizaje del Taekwondo esta
dirigido a la adquisicion de hébitos y habilidades propias de la disciplina

deportiva.

(Traducido: Kim Sang 2004)
El habito es una accion que durante el proceso de la
ejercitaciéon se lleva a un determinado grado de
perfecciéon. En primer lugar, el habito se caracteriza
por la exactitud en la ejecucion de la accién y la
ausencia de errores, otro indicador importantisimo del
habito es el aumento de la rapidez de la ejecucién de
la accion. Por ejemplo, un taekwondoka calificado al
realizar una combinacion de ataques solo ejecuta
aquellos movimientos que son necesarios para lograr
el fin; mientras que un novato que no posea el habito
y trata de realizar el ataque lo mejor posible, pone en
funcionamiento grupos de musculos
complementarios y como resultado de ello invierte
mucho mas energia fisica y nerviosa que el

taekwondoka calificado. Por consiguiente, otro
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indicador del hébito es la facilidad de la ejecucién de
la accion y la ausencia de un gasto innecesario de

esfuerzos.(p.57)

Por otra parte la habilidad refiere a la accion que el hombre puede
llevar a cabo utilizando los conocimientos que obtuvo anteriormente. De
esta manera, al haber recibido las nociones acerca de los procedimientos
fundamentales de la ejecucion del pateo del Taekwondo y después de
intentar patear repetidas ocasiones, el tackwondoka adquiere la habilidad
de patear, pero su actuar estd muy lejos de ser perfecto. El taeckwondoka
avanzara con una lentitud considerablemente mayor que un taekwondoka
de experiencia, sus movimientos no son lo suficientemente precisos y
comete errores en los movimientos, no obstante, puede patear e impactar
ya con sus piernas. Cuando se dice que la persona sabe realizar alguna
accion se constata tan solo la posibilidad de que esa accion sea realizada

y no se menciona la calidad de la ejecucion.

2.1.3. Consideraciones técnicas (Traducido y adaptado: Park
YeonHwan 2003)

La técnica constituye uno de los pilares fundamentales donde se
construye la metodologia de cualquier preparacion de un deportista. Para
cada deporte hay una serie de movimientos especializados los cuales son
los que se debe desarrollar y perfeccionar para que en el momento de la
competencia no se desperdicie energia innecesariamente y el rendimiento
deportivo pueda observarse de mejor manera. Esta técnica tiene que
estar respaldada por una base biomecanica, manifestada por la
coordinacién y empleo de los movimientos 6ptimos para conseguir su fin.
No se puede llamar técnica de Taekwondo, si el movimiento empleado en

otro deporte no se ajusta a las normativas y exigencias del Taekwondo,
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representando asi un gasto energético innecesario. En pocas palabras la

técnica es la manifestacién de un movimiento ideal de Taekwondo.

Al hablar de técnica no se puede olvidar de hablar acerca de su
aplicacion dentro de la competencia convirtiéndose asi en lo que se
conoce como tactica, la cual desde que un deportista inicia su vida dentro
de este deporte puede también comenzar con una preparacion aunque

basica pero fundamental para su posterior desarrollo tactico competitivo.

En el taekwondo existen una diversidad de técnicas y tacticas, a
continuacion se presenta un pequefio compendio de lo mas importante
con respecto a este tema y que se convierte en la forma como el

entrenador guiara a sus respectivos equipos.

2.1.4. Técnicas y movimientos basicos:

+ DOLIOP CHAGUI: Es la técnica mas utilizada en el combate. En su
forma bésica no es tan efectiva por la facilidad con la que se
contraataca o esquivarla (cuando va dirigida al peto), por lo que a

variado en su técnica.

+ DOLIOP (Pie delantero): Muy buena para cortar ataques, engafar,
hacer doble con el mismo pie es muy facil. Es una de las formas mas

faciles de marcar puntos.
*+ CHIGO CHAGUI: Es una de las técnicas mas peligrosas y fuertes, del

Tae kwon do. Segun la forma como se realice y su efectividad, es una

de las mejores para conseguir 3 puntos o provocar un KO.
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CHIGO (Pie delantero): Muy buena para contra atacar a la Doliop
directa y con pie cambiado, o para recorrer mucha distancia para el

impacto.

YOP CHAGUI O MIRO: Se la utliza para detener al rival y

adicionalmente se puede conseguir puntos.
TUI CHAGUI: Muy buena para contraatacar a cualquier patada. Es
otra de las peligrosas y fuertes, ademéas es premiada con un punto

extra.

TUI FURIGUI: Es la técnica mas espectacular del tae kwon do.

Requiere de una gran velocidad de torsién del cuerpo.

Pufio: Sirve para ataque o contra ataque y a su vez para mantener

distancia y detener al rival, realizado de manera correcta marca punto.
GUARDIA O BLOQUEO: En el combate actual tiene mucha
importancia para evitar que nos marquen puntos (cuando se lo realiza
combinado de un pivot y ambas manos es mucho mas efectivo).

DIRECTO: Todo movimiento que se ejecuta sin otro previo.

CONSECUTIVOS: Todos aquellos movimientos que se realizan de

forma continua.

DESLIS: Movimiento hacia atras los dos pies a la vez.

SUSTITUCION: Ubicar el pie de atras en el lugar del delantero y

viceversa con un movimiento de tijera.
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* SALIDAS: Son deslices hacia los lados en forma diagonal.

« PIVOT: Rotacion del cuerpo sobre un pie de eje.

+ FINTAS: Todo movimiento que se ejecuta para engafar al rival,
incluidas aquellas técnicas de despiste.

« AL ENCUENTRO: No es mas que desplazarnos hacia el frente para

quedar junto al rival.

Gestos técnicos basicos:

* Piernas separadas con puntas de pies hacia el frente. (para facilitar la

salida de las patadas).

* Sin movimiento previo.

* Elevar la rodilla. (para marcar el punto bajo cualquier accién que

realice el rival).

* Peso corporal.(siempre hacia el frente, para lograr una mejor
estabilidad y proteccion para continuar la accién)

* Finalizacién de la técnica: posicion de listos para seguir pateando y

bloqueo.
2.1.5. Métodos.
(Mirella Ricardo 2001)

“Los métodos son los caminos que se pueden elegir para llegar a la

consecucién de un fin o propdsito, con el cual se va a notar algin cambio
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en el comportamiento o en la forma de realizar una actividad de los

deportistas.” (p32)

Para la investigacion propuesta se tomara en cuenta una
clasificacion de los mismos sefialada como: métodos de ensefianza y

métodos de entrenamiento.

2.1.5.1. Métodos de ensefianza:(Gomez Pedro 2006) “Entre los
principales métodos de ensefianza que se los utiliza con mayor frecuencia

dentro del entrenamiento deportivo tenemos los siguientes:”(p.21)

2.1.5.1.1. Métodos visuales directos.

(Gémez Pedro 2006)

“Abarcan las diferentes formas de la demostracion de los ejercicios
mismos. La demostracion puede ser realizada por el entrenador, el
monitor o mediante aparatos especiales, como videos, software, etc.”

(p.21).
2.1.5.1.2. Métodos visuales indirectos.

(Gémez Pedro 2006)

“Se emplean para la formacién de representaciones previas de las
acciones motrices, de las reglas y condiciones de ejecucién de las
mismas, para la determinacion y profundizacion de las imagenes

obtenidas mediante las percepciones directas”. (p.21)

2.1.5.1.3. Métodos auditivos. (Gomez Pedro 2006)Con la
participacion de los analizadores auditivos se utilizan estos métodos cuyo
objetivo fundamental se dirige a la asimilacion del ritmo de ejecucion de
los ejercicios por los taekwondokas, asi como para reconstruir las

caracteristicas temporales y espacio-temporales del movimiento.(p.21)
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2.1.5.1.4. Métodos propioceptivos.

(Gomez Pedro 2006)

“Con estos métodos se crea la sensacion dirigida del movimiento.
Pertenecen a este método las adaptaciones especiales de las cuales
estan necesitados los taekwondokas para realizar los movimientos en una

direccidon necesaria.”(p.21)

2.1.5.1.5. Métodos verbales. (Gémez Pedro 2006)EI rasgo mas
caracteristico de los métodos de este grupo consiste en su influencia
preferente a través del segundo sistema de sefiales, en la reconstruccion
indirecta dela realidad desde conceptos de juicio y deducciones. Las
funciones de la palabra en el entrenamiento deportivo del Taekwondo son

las siguientes: (p.21)

o Transmitir conocimientos, activar y profundizar las percepciones.

o Plantear tareas y crear una actitud positiva hacia ellas, dirigiendo el

proceso de ejecucion de las mismas.

o Analizar y valorar los resultados.

2.1.5.1.6. Método fragmentario (analitico).

(Gémez Pedro 2006)

“Se emplea para la ensefianza de acciones técnicas, si las mismas

se pueden someter a division en elementos relativamente autbnomos.”
(p.-22)
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2.1.5.1.7. Método integral global (sintético).

(Gomez Pedro 2006)

Se emplea en los casos en que la division conduce a
la variacion de la estructura del movimiento. En tal
caso, inicialmente, la estructura de todo el
movimiento por lo general se simplifica mediante la
supresion de algunos detalles que, posteriormente
se agrupan de forma gradual con el mecanismo
fundamental de aprendizaje de la accion, y se
perfeccionan sobre la base de su ejecucidon

integra.(p.22)

2.1.5.1.8. Método del mando directo. (Colectivo de autores 2004)
Es el mas utilizado, realza la personalidad del Docente, el cual demuestra
conocimientos tedrico y dominio de ejercicios y/o actividades. Se
manifiesta en forma explicativa, preventiva y ejecutiva, principalmente en
la correccién de fallas. Se tiene un gran control de la clase, hace que
trabajen los alumnos. Lo negativo es que anula la espontaneidad del

alumno.(p.108)

2.1.5.1.9. Método del mando indirecto. (Colectivo de autores
2004) Tareas a realizar por los alumnos bajo su propia responsabilidad.
Su aplicacion mas efectiva es a partir de los 12 afios. EsS mejor su
organizacién por estaciones. La diferencia fundamental con el mando
directo y su modificacién, es que el alumno asume parte de las decisiones
interactivas referentes a la posicion y organizacién de los mismos y al
ritmo de ejecucion. Supone un paso mas hacia la autonomia e
individualizacion del alumno, aunque las tareas son las mismas por lo que

no existe individualizacion por niveles o intereses.(p.109)
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2.1.5.1.10. Método mixto. (Colectivo de autores 2004) Ideal para
juegos de reglamentacion e induccién a la ensefianza deportiva, mediante
la SINTESIS se presenta una vision conjunta del juego. En el ANALISIS,
se descomponen las distintas partes del juego, se repite y se perfecciona
la técnica deportiva. Finalmente en la SINTESIS, una vez dominadas las
distintas partes, se vuelva a la ejecucion completa, pero con el dominio

técnico de todas sus partes.(p.109)

2.1.5.1.11. Método resolucién de problemas. (Colectivo de
autores 2004) Planteamiento de problemas fisicos, estos deberan
presentar la oportunidad de resolverse por mas de una via y propiciar que
los alumnos sean creativos en sus trabajos-respuestas. El docente no
debera dar las respuestas, si necesita demostrar, lo hara de tal forma que
no da la respuesta.(p.109)

Preguntas fundamentales a utilizar: ¢Quién puede? ¢Quién sabe?
¢ Quién ha visto? ¢ Cémo puedes?, su uso por el Profesor no debera ser a

base de Improvisacion de las preguntas.(p.110)

2.1.5.1.12. Método de libre exploracién. (Colectivo de autores
2004) Busqueda de experiencias motrices por parte del Alumno y es
protagonista. El Profesor actia en forma pasiva dirigiendo la atencion del
alumno en ciertos momentos hacia la actividad mas interesante y

orientando, si el alumno lo solicita. (p.110)

2.1.5.2. Métodos de entrenamiento:(Vinueza Manuel 2002) Al igual que
existen métodos que nos permiten ensefiar de una forma correcta e
idénea las diferentes técnicas y movimientos del deporte, también existen
los métodos que nos permiten desarrollar las diferentes capacidades
fisicas generales y especiales del Taekwondo entre estos tenemos los

siguientes:(p.90)
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2.1.5.2.1. Método del ejercicio estandar. (Platonov 2002) En el
proceso del ejercicio estandarizado, se repite sin ningun tipo de
variaciones sustanciales de su estructura o de los parametros externos de
la carga. En tal caso, con cada repeticion sucesiva la carga externa se

mantiene igual, tanto por su volumen como por su intensidad.(p.85)

2.1.5.2.2. Método del ejercicio estandar continto. (Platonov
2002) Se emplea generalmente para el desarrollo de la resistencia
general. Tiene como base los ejercicios ciclicos y consiste en la ejecucién
prolongada del correspondiente trabajo fisico de intensidad moderada a
un ritmo uniforme. Este método posee algunas ventajas como la
coordinacion en la actividad de los sistemas que garantizan el consumo
de oxigeno que se incrementa directamente en el proceso de ejecucion
del trabajo; los dos techos funcionales del organismo del taekwondoka se
incrementan mejor cuando el trabajo es de baja intensidad vy

prolongado.(p.86)

2.1.5.2.3. Método del ejercicio estandar en cadena. (Platonov
2002) Este método resulta de vital importancia en el proceso de
entrenamiento de Taekwondo debido a que su estructura responde
andlogamente al método anterior con la salvedad de que emplean
ejercicios aciclicos, a los cuales se les da un caracter artificialmente
ciclico mediante las repeticiones continuas. Ejemplo, la combinaciéon de
patadas avanzando respetando el tiempo y con intensidad baja o

moderada.(p.86)

2.1.5.2.4. Método continto uniforme. (Platonov 2002) Se
caracteriza porque el trabajo no esta interrumpido por intervalos de
descanso. La duracion de las cargas de trabajo es superior a 30 min. Se
utiliza en el periodo preparatorio, es decir, al principio de temporada, el

principal efecto es la mejora de la capacidad aerdbica.(p.87)
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2.1.5.2.5. Método continuo variable. (Platonov 2002) Los cambios
de ritmo vendran dados por el terreno, o por la velocidad del deportista.
La intensidad va desde moderadas, a ritmo de umbral aerdbico
(aproximadamente 2 mmol/l de A.L.) que representan unas 140
pulsaciones, a una velocidad por encima del umbral anaerébico (5-6
mmol/l) que representan 180-190 pulsaciones.(p.88)

2.1.5.2.6. Método del intervalo. (Vinueza Manuel 2002) Abarca
todas las variantes de entrenamiento fraccionado donde no se alcanza
una recuperacion completa entre fases de carga y descanso. La duracion
de los descansos puede durar de 10” hasta varios minutos en funcion de
la intensidad, de la duracion de la carga y del nivel de entrenamiento del
deportista.(p.123)

2.1.5.2.7. Método del intervalo intensivo corto. (Vinueza Manuel
2002) Se caracteriza por el empleo de cargas de duraciéon entre 15 — 60
(207-30”) con una intensidad elevada sobre el 70-80% del maximo se la
velocidad, con una recuperaciéon de 2-3 min., tras el esfuerzo se llega
sobre las 180 pulsaciones y con la recuperacibn se baja a 120,
realizandose de 15 a 30 repeticiones en grupos de 3-5

repeticiones.(p.124)

2.1.5.2.8. Método del intervalo intensivo muy corto. (Vinueza
Manuel 2002) Se caracteriza por el empleo de cargas de una duracién de
8-15” con una intensidad casi maxima 6 maxima en el esfuerzo mas corto,
con una recuperacion 2-3 minutos y entre series de 5-10 minutos, se

realizan 3-4 repeticiones por 3-4 series.(p.124)
2.1.5.2.9. Método del intervalo extensivo largo. (Vinueza Manuel

2002) Se caracteriza por el empleo de cargas de una duracion de 2 a 15

min., con una intensidad sobre el 75-90% del VO2 Max que viene a ser la

23



intensidad del umbral anaerdbico, con una recuperacion de 2-5 min.,

realizandose entre 6 y 10 series.(p.125)

2.1.5.2.10. Método del intervalo extensivo medio. (Vinueza
Manuel 2002) Se caracteriza por el empleo de cargas de una duracién de
1 a 3 min., con una intensidad sobre el VO2 max., con una recuperacion

1,30 — 3 min., Realizandose de 12 a 15 repeticiones.(p.125)

2.1.5.2.11. Método de repeticiones largo. (Diaz Pedro, Romero
René 2006) Se caracteriza por el empleo de cargas de una duracion entre
2-3 min., con una intensidad sobre el 90%, con una recuperacién sobre

10-12 min., se realizan de 3 a 5 repeticiones.(p.188)

(Diaz Pedro, Romero René 2006)

“Las repeticiones son las que se ejecutan, regulan y controlan por
la cantidad de ejercitaciones que se realiza en una tanda o serie de
trabajo”(p.187)

2.1.5.2.12. Método de repeticiones medio. (Diaz Pedro, Romero
René 2006) Se caracteriza por el empleo de cargas de una duracion entre
45” y 607, con una intensidad sobre el 95%, con una recuperacién sobre

8-10 min., se realizan de 4 a 6 repeticiones.(p.188)

2.1.5.2.13. Método de repeticiones corto. (Diaz Pedro, Romero
René 2006) Se caracteriza por el empleo de cargas de una duracion entre
20" y 30” con una intensidad sobre el 95-100%, con una recuperacion

sobre 6-8 min., se realizan de 6 a 10 repeticiones.(p.189)
2.1.5.2.14. Método de circuitos. (Verjoshansky Y. 2002) EIl

entrenamiento en circuito, mejora la capacidad cardiovascular y

neuromuscular, consiste en realizar series de ejercicios o actividades
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elegidas, empleando la auto carga o a manos libres, el trabajo con parejas
o utilizando aparatos o implementos. Un circuito, puede tener 6, 10 0 mas
estaciones, en cada estacion se ejecuta un ejercicio especifico, tratando
de realizar un determinado numero de repeticiones de cada ejercicio y
progresando a través del circuito lo mas rapido posible hasta completarlo,
pudiendo repetirse la vuelta 2 0 mas veces y considerando entre vuelta y

vuelta un intervalo o pausa antes de empezar la siguiente.(p.120)

2.1.5.2.15. Método sensorial. (Vinueza Manuel 2002) Pretende
desarrollar la capacidad de sentir, discernir pequefios espacios de tiempo.
Se lleva a cabo cumpliendo tres etapas: la primera, en la que el deportista
recibe informacién del tiempo de reaccion por parte del entrenador tras
haber realizado la tarea; en la segunda, se incluye la autoevaluacion del
deportista y se compara con la del entrenador; en la tercera, cuando
ambas coinciden, se proponen tareas para cumplir tiempo de reaccion

preestablecido.(p.140)

2.1.5.2.16. Método de competencia. (Reh Johannes 2004)
Podemos definir los métodos del entrenamiento como las formas de
empleo de los medios y las técnicas. Muchos entrenadores son del criterio
de que las competencias les brindan el Unico pardmetro de conocer al
adversario sin embargo es propicio para informarle que estas también
ayudan a actualizarnos de la situacion fisica que presentan nuestros
atletas, por tanto se hace necesario que después de cada evento los
entrenadores realicen un estudio de las condiciones en que se
presentaron el desarrollo de las cualidades motrices en dicho

evento.(p.102)

Este método es fundamental para la preparacion posterior de los

atletas, pues son muchos los elementos que nos brinda en virtud de
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asegurar una mejor preparacion y por consiguiente un mejor resultado (si

es que sabemos aprovechar dichas ventajas).

2.1.5.2.17. Método intermitente. (Reh Johannes 2004) Tiene
como principal caracteristica el fraccionar el tiempo de trabajo total en
tiempo de trabajo intensivo y tiempo de pausa activa, en el caso propio
del taekwondo son los asaltos de un combate, total 3 asaltos de 2’ con un
minuto de descanso entre ellos lo que permite que los 2’ sean de trabajo
intermitente y el 1’ la recuperacion. Este fraccionamiento viene dado de
10-10”, 15-15” o de 20-20".(p.115)

2.1.5.2.18. Método del juego. (Diaz Pedro, Romero René 2006)
Este método tiene varios objetivos, entre los que podemos citar la
educacion de la resistencia general el desarrollo de las capacidades
coordinativas y la rapidez. es indicado este método cundo se realiza
trabajos prolongados ya que el mismo crea un ambiente emocional en los
atletas que permite mantener un periodo de trabajo mas prolongado sin
que los practicantes evidencien cansancio o fatigas cuestion esta que

ayuda determinante mente a logro de los objetivos planteados.

Este importante método de desarrollo de las capacidades
motrices permite captar la uniformidad de los entrenamientos, la
utilizaciéon de los ejercicios de velocidad variados. en los juegos loa
alumnos realizan los ejercicios mas variados y diversos y a variadas

velocidades
En la dosificacion de los juegos se hace necesario que los

entrenadores dominen y tengan en cuenta aspectos tales como: duraciéon

del juego, dimensiones de la zona de juego.(p.190)
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(Diaz Pedro, Romero René 2006)
‘Los juegos seleccionados deben garantizar la adecuada

motivacion en cada uno de los participantes” (p.196)

2.1.5.2.19. Método del modelaje competitivo. (Adaptado:
Platonov VN 2002) Se emplea para recrear dentro del entrenamiento las
condiciones propias de la competencia lo mas similar posible a donde y

como se va a realizar la misma.

2.1.5.2.20. Método del aumento progresivo de |las
cargas.(Verjoshansky Y. 2002) Su empleo se realiza como medio de
elevar el nivel de resistencia general y de determinadas resistencias
especiales. Este método se caracteriza por ser utilizado en la primera
etapa de preparacion, pues en esta se elevan considerablemente los
volimenes de carga. Este método es frecuentemente utilizado dado a que
las cargas se elevan de forma gradual a medida que avanza el

entrenamiento.(p.125)

(Verjoshansky Y. 2002)

Es importante sefialar que tiene su similitud con el
método variable y este esta en consecuencia con la
caracteristica que anteriormente sefialdbamos ya que
realmente es constante la variacion de la aplicacion
de las cargas de trabajo durante el desarrollo del
entrenamiento es de destacar que tal y como
apreciamos en cuanto al aumento del volumen
también estd presente el ascenso de la intensidad del
trabajo.(p.127)

2.1.5.2.21. Métodos combinados. (FULLEDA P. 2004)Los 2

grupos de métodos planteados anteriormente se combinan a menudo en
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la practica, formando una especie de meétodos determinados. Esto se
debe por una parte a que no todo material facilita el empleo de uno u otro
meétodo en su forma general y por otra parte a que la agrupacion de las
peculiaridades de distintos métodos permite regular con mayor flexibilidad
las cargas y el descanso a influir con mas eficacia en los diversos
procesos de adaptacion y de este modo dirigir de la manera mas

convincente el desarrollo de las cualidades y habitos necesarios.(p.76)

Dentro de las variantes fundamentales de este método tenemos:
« Meétodo del ejercicio progresivo repetido.
o Meétodo del ejercicio estandar variable.
o Meétodo del ejercicio regresivo repetido.

o Método multiseriado a intervalo.

2.1.5.2.22 Método del ejercicio progresivo repetido. (FULLEDA
P. 2004) Consiste en el aumento de las exigencias al organismo a travées
de la disminucion de los intervalos de descanso y el aumento de la

velocidad de desplazamiento.(p.78)

2.1.5.2.23 Método del ejercicio estandar y variable. (FULLEDA
P. 2004) Se realiza a través de la combinacién del ejercicio estandar y
variable donde lo variable se repite reiteradamente en el mismo
orden.(p.79)

2.1.5.2.24. Método multiseriado a intervalos. (FULLEDA P. 2004)
Este método estd concebido para ser utilizado en varias sesiones de
entrenamiento consiste en la idea de un dominado gradualmente una u
otra actividad mediante la division inicial y la siguiente unificacion por

etapas de las partes al todo.(p.79)
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2.1.5.2.25. Método de la pirdmide. (Vinueza Manuel 2002) Es
apto para personas ya experimentadas, y dentro de éste podemos
encontrar varias opciones de realizacion. Por un lado la piramide clasica
ascendente se basa en aumentar progresivamente las cargas y reducir
gradualmente las repeticiones, mientras que la pirdAmide descendente
consiste en comenzar con mucho peso y pocas repeticiones e

incrementar gradualmente éstas mientras reduces el peso. (p.143)

2.1.5.2.26 Método de la pirdmide truncada. (Vinueza Manuel
2002) Sigue los principios de la pirdmide clasica ascendente pero finaliza
con cargas medias y no llega a pesos maximos, éste tipo de pirdmide
podria ser mas apropiada para las personas menos

experimentadas.(p.144)

2.1.5.2.27. Método de la piramide doble. (Vinueza Manuel 2002)
Una variante mas del sistema piramidal, tal cual como si fueran dos
piramides enfrentadas y se inicia de forma ascendente, reduciendo el
namero de repeticiones y elevando las cargas simultdneamente para que
después de llegar a las cargas maximas se reduzca el peso y se eleven
las repeticiones gradualmente. Este tipo de piramide es usada, sobre

todo, para hipertrofia muscular.(p.145)

2.1.6. Los procedimientos del entrenamiento deportivo.

(Cervantes J. 2002)

La organizacion y direccion del proceso de
preparacion deportiva estd determinada en gran
medida por la adopcién de mecanismos que brinden
mayor racionalidad en el empleo de los diferentes
medios de entrenamiento, a su vez, deben garantizar

el uso mas eficiente de los distintos espacios gque se
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disponen para la preparacion. Es aqui donde se
encuentra la verdadera esencia e importancia de los
diferentes procedimientos y formas organizativas en
funcion del entrenamiento. Al tener una buena forma
de organizacion dentro del entrenamiento se puede
conseguir diversos estimulos que no necesariamente
propios del entrenamiento sino en el ambiente social

de cada uno.(p.150)

2.1.6.1. Los procedimientos comunicativos. (Cervantes J. 2002)

Para plantear la importancia de la comunicacibn en una
organizacion, sera necesario dar cuenta inicialmente, de los componentes
del proceso comunicativo y de cémo se interpreta la relacion que
comparten los elementos que la integran en la perspectiva del mismo

desarrollo organizacional.

Hacer referencia al proceso comunicativo implica tener en cuenta el
papel de los elementos participantes y cuales son los esquemas que se
presentan en el mismo proceso comunicativo. Por ello es clave explicar la

funcion de cada uno de ellos a la hora de comunicar.

Para el caso se utilizard la referencia fundamental en la cual

aparecen los siguientes componentes:
Emisor: persona o grupo de personas que producen un mensaje.
Receptor: persona o el grupo de personas que reciben el mensaje.

Algunos modelos comunicativos plantean la figura del perceptor,

resaltando el papel activo de éste.
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Mensaje: lo que se expresa 0 se muestra con palabras, sefnales,
imagenes o letras.
Canal: el mismo medio de comunicacion. Es el vehiculo que

transporta el mensaje y conecta el emisor con el receptor.

Realidad cultural: el espacio cultural o el contexto en donde se
desarrolla el proceso comunicativo y en donde hay practicas, relaciones,
actuaciones, intercambios y vivencias especificas de una persona, un

grupo o de la sociedad en general.(p.42)

2.1.6.2. Esquemas de comunicacion. (Senader 2003) Los esquemas
comunicativos son las interpretaciones que historicamente han hecho los
tedricos, a proposito de la relacién que tejen los elementos participes en
el proceso comunicativo. Los analistas han descubierto o interpretado no
menos de una centena de relaciones. De todas maneras, para el caso
hablaremos de dos planteamientos, los que se pueden resumir como

sigue:(p.32)

Esquema vertical: (Senader 2003) Es conocido con el nombre de
esquema informativo, funcional o impositivo. Es el que se da en una
sociedad como la nuestra en procesos masivos. El emisor produce un
mensaje, lo envia al receptor y éste no lo responde. Es decir, hay una
imposicion de ideas. No existe una participacion real del receptor. Es un

esquema fundamentalmente informativo.(p.33)

Esquema Horizontal:(Senader 2003) Es el propio esquema
comunicativo. Se le conoce igualmente con tal nombre. En él, el receptor
es activo, responde el mensaje y permite que haya un didlogo. En la
sociedad moderna, a través de los grandes medios, es casi imposible que
se dé. Se presenta en pequefios grupos, en la comunicacion entre

personas. El Internet, en los ultimos afios, ha posibilitado que se

31



desarrolle este esquema, sobre todo porque permite la participacion
colectiva de varias personas en un didlogo mudltiple a través de la
red.(p.33)

2.1.6.3. Los procedimientos organizativos. Al definir el primero de
ellos, los Procedimientos, podemos conceptualizarlo como la herramienta:
Categoria Didactica, que en el plano didactico-metodologico, utiliza el
entrenador para organizar y dirigir el proceso de preparacion deportiva, en
la cual juega un papel fundamental las particularidades de las distintas
disciplinas deportivas.

En el segundo caso, las Formas Organizativas, podemos definirlas
como la estructura y distribucion que adopta el grupo para el desarrollo de

la actividad en correspondencia al contenido del entrenamiento.

2.1.6.4. Factores que condicionan la utilizacion de los

procedimientos y formas organizativas (www.buenastareas.com)

o Composicion del grupo (Numero de Atletas).

« Disponibilidad de medios y recursos para la preparacion.

« Caracteristicas de las cargas de entrenamiento, tanto de capacidades
como de habilidades.

o Cobertura de utilizacion de los espacios de los cuales se disponen.

« Nivel de aprendizaje que experimenta el grupo.

e Alcance y profundidad de los objetivos a lograr.

2.1.6.5. Principales procedimientos y formas organizativas

Procedimientos Organizativos: (http://laclase-
didactica2012.blogspot.com)

32



e Intervalos

e Frontal o individual.

e Sesiones (Simple y de rendimiento)-Habilidades.

o Circuitos (Capacidades).

e Recorridos (Combinar habilidades y capacidades).
e Ondas (Capacidades-velocidad)

o Estaciones (Diferentes habilidades).

Formas Organizativas: (http://laclase-didactica2012.blogspot.com)

e Solos

o Dispersos. Cada uno en un lugar a su eleccion.
e Parejas. Grupo de 2 personas.

e Trios. Grupo de 3 personas.

e Semicirculos. Formacion describiendo un arco.
e Circulos. Juntos formando un circulo.

e Hileras. Columnas juntas par un trabajo.

o Filas. Formacién de uno a un lado de otro.

e Grupos. Reunién de deportistas a peticion del entrenador.

2.1.6.5.1. Breve explicacion de los diferentes Procedimientos
Organizativos (http://laclase-didactica2012.blogspot.com)

e Individual: cuando cada uno de los deportistas tienen asignada una
tarea especifica.

e« Frontal: Presupone que todos los atletas realicen de forma

simultanea la misma actividad bajo las mismas condiciones y niveles

de exigencias.
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o Sesiones: Se utliza para el trabajo de la misma habilidad, pero
teniendo en cuenta el nivel de asimilacion de los atletas y su

agrupacion en sesiones simples y de rendimiento.

e Circuitos: Para el desarrollo de capacidades, fundamentalmente la

fuerza r4pida y la resistencia a la fuerza.

e Recorridos: Procedimiento muy importante en las disciplinas donde
se combinan esfuerzos, determinandose el rendimiento del atleta por
la correlacion en el desarrollo de los aspectos fisico-volitivo y técnico

del deportista.

« Ondas: En lo fundamental, para el desarrollo de la velocidad, aunque
también puede ser utilizado en funcion de la resistencia a la velocidad

cuando se reducen los intervalos de descanso.

o Estaciones: Se emplea en funcion del tratamiento de diferentes
habilidades técnicas, ya sea teniendo en cuenta el nivel de
asimilacion de los atletas o en funcion de la atencion a las diferencias

individuales.

2.1.7. El rendimiento. (Reh Johannes 2004)Indica el grado en que
éste ha alcanzado los objetivos del programa. Esto serd utilizado por el
profesor o entrenador para determinar en qué aspectos debe enfatizar la
ensefianza; servira ademas, a la finalidad de calificar a los sujetos

testados.(p.3)

(Reh Johannes 2004)
‘La estructura del rendimiento es la contextura interna del
rendimiento deportivo compuesta de factores determinados y sus

interrelaciones” (p.3)
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Las principales formas de evaluar el rendimiento son:

2.1.7.1. Test.(Reh Johannes 2004)Es un instrumento o
procedimiento usado para obtener una informacién. Por ejemplo el test de

estatura.

Los test deportivos son pruebas que a través de las cuales se
puede determinar cuantitativamente el grado de eficacia fisica y de
habilidad de un deportista. Estos test representan un instrumento valioso
para la solucion de multiples problemas deportivos, pero no son mas que
un instrumento y no deben ser impuestos como una técnica exclusiva.

Asimismo no es determinante para el rendimiento deportivo. (p.9)

2.1.7.2. Medicién.(Reh Johannes 2004)Es un proceso utilizado
para recolectar informacion obtenida por el test, atribuyendo un valor

numeérico a los resultados.

Por tanto, la mediciébn constituye el registro de datos de una
muestra de resultados alcanzados bajo ciertas condiciones tipo (excepto

en la medicién antropométrica. (p.11)

2.1.7.3. Evaluacion.(Reh Johannes 2004)La evaluacion es un
proceso que identifica, capta y aporta la informacion que apoya la toma de
decisiones y retroalimenta a los responsables y participantes de los
planteamientos, acciones o resultados del programa al que se aplica.
Permite mediante valoraciones y analisis, la comparacion de los distintos
elementos del programa con parametros o puntos de referencia
previamente determinados para la integracion del acervo de informacién

util en cada momento a la toma de decisiones. (p.13)

35



En definitiva, la evaluacion determina la importancia y/o valor de la

informacion recolectada. Es decir, clasifica a los testados, refleja el

progreso del alumno, o del deportista, ademas indica si los objetivos estan

siendo alcanzados o no...

A continuacion veremos algunas diferencias, entre medicion vy

evaluacion desde la perspectiva de la educacion, que también puede

apreciarse en el terreno del entrenamiento deportivo:

2.1.7.4. Diferencia entre medicion y evaluacion. (ESTEVEZ Magdalia,
ARROYO Margarita y GONZALEZ Cecilia 2004)

Cuadro 1

MEDIR

EVALUAR

Determina con cierta precision el
éxito o fracaso del aprendizaje de
un tema o asignatura, expresando
con criterio cuantitativo y sujeto a

una escala de calificacion.

Representa una valoracion del

desarrollo integral de la
personalidad del educando, en
funcion de los cambios

propiciados por la educacion.

Tiene connotacién cualitativa.

Se queda en la simple asignacion

de la nota resultante.

Busca causas que dieron origen a
ese resultado y determina las
acciones que deben adoptarse

para estimularlo.

de

cuantificar, impulsa el desarrollo de

La medicibn en su afan
pruebas de conocimientos orales y
escritos basicamente (tradicionales

y objetivos)

La evaluacion en su afan de
integralidad impulsa el uso de
de

variedad pruebas,

psicotécnicas, sociomeétrica,

antropométricas, etc.

Tiene incidencia intelectualista.

Trata de encauzar hacia una
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educacion integral

Como se puede apreciar en el Cuadro, existe una interesante
diferencia entre los términos mencionados, siendo la medicion un proceso
cuantitativo, que tiene sus propias peculiaridades, en cambio la

evaluacion, tiene caracteristicas cualitativas.

De modo tal, la evaluacidbn es un proceso que permite en qué
medida los objetivos estan siendo alcanzados y de como influye en la
conducta de los deportistas a quienes se aplica, por ejemplo los

resultados de una bateria de pruebas fisicas. (p.76)

2.1.8. Principios de la evaluacion. (ESTEVEZ Magdalia,
ARROYO Margarita y GONZALEZ Cecilia 2004). Para que la evaluacion
cumpla su finalidad pedagdgico-didactica en el proceso del entrenamiento
deportivo, tendremos en cuenta unos principios que garanticen su eficacia

y para ello debe: p. 78

e Ser una actividad sistematica. (ESTEVEZ Magdalia, ARROYO
Margarita y GONZALEZ Cecilia 2004)Es decir, coherente a la hora de
aplicarla en las diversas fases del proceso. (p.79)

e Estar integrada en dicho proceso. (ESTEVEZ Magdalia, ARROYO
Margarita y GONZALEZ Cecilia 2004)La evaluacién nunca debera
desarrollarse de forma separada del proceso, y realizada por los

mismos responsables de la actividad docente. (p.79)
e Tener en cuenta las diferencias individuales. (ESTEVEZ Magdalia,

ARROYO Margarita y GONZALEZ Cecilia 2004)Con objeto de
favorecer el desarrollo de los deportistas, buscar estrategias que
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faciliten su progresion, ajustada a sus capacidades diferenciadas.
(p.80)

Desarrollarse a partir de distintos instrumentos.(ESTEVEZ
Magdalia, ARROYO Margarita y GONZALEZ Cecilia 2004)Al
considerar que ninguna de las herramientas que habitualmente se
emplean en la evaluacion reunen las condiciones Optimas,
utilizaremos diversos medios que nos den una amplia informacion

sobre la realidad a valorar. (p.81)

Uso de la evaluacién. (ESTEVEZ Magdalia, ARROYO Margarita y
GONZALEZ Cecilia 2004)EIl valor de la evaluacion en la educacion
fisica y el deporte, lo deseamos destacar por medio de sus multiples

usos. (p.81)

Como educacion en si.(ESTEVEZ Magdalia, ARROYO Margarita y
GONZALEZ Cecilia 2004)Las evaluaciones son procedimientos que
deben estar integrados al proceso educativo y, al aplicarlos, deben

utilizar al maximo todas sus posibilidades para la instruccion. (p.82)

Prondstico.(ESTEVEZ Magdalia, ARROYO Margarita y GONZALEZ
Cecilia 2004)Se dispone en la actualidad de algunos test que
permiten predecir el maximo rendimiento de un individuo en
determinada actividad, lo que permitira planificar la cantidad y tipo de
ensefianza necesaria para cada individuo. Ademas, en base a la
informacion que provee este tipo de test, se podra realizar la seleccién
de integrantes para un equipo de competencia. Esta forma de test aun

pertenece al campo de la investigacion. (p.82)
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Clasificacién.(ESTEVEZ Magdalia, ARROYO Margarita vy
GONZALEZ Cecilia 2004)Por la informacion que nos da la medida,
podremos formar grupos homogéneos de alumnos de acuerdo a la
actividad a realizar. La cantidad de grupos a formar dependera del
namero de docentes y de las instalaciones disponibles. El
agrupamiento homogéneo tiene por finalidad dar a cada grupo niveles
de habilidad similar en la actividad en cuestion, con lo que se vera
facilitada la tarea educativa. (p.83)

Diagnostico. (ESTEVEZ Magdalia, ARROYO Margarita vy
GONZALEZ Cecilia 2004)La utilizacion de la medida con finalidad
diagnéstica indica la ubicacion del individuo en cuanto a los
fundamentos de la actividad a realizar. Este conocimiento sera util al
profesor para clasificar a los alumnos de acuerdo a sus habilidades
bésicas, y planificar asi el programa partiendo de los conocimientos

gue cada sujeto o grupo posee. (p.84)

Motivacion.(ESTEVEZ Magdalia, ARROYO Margarita y GONZALEZ
Cecilia 2004)EI rendimiento de un deportista en cierta actividad esta
dado en gran parte por la motivacion que lo induzca a realizar un
maximo esfuerzo. Todo test tiene un elemento competitivo, ya sea
contra normas propias, comparando con resultados de sus
comparfieros, o contra hormas uniformizadas, lo que lo convierte en

una excelente motivacion. (p.85)

Investigacion.(ESTEVEZ  Magdalia, ARROYO Margarita vy
GONZALEZ Cecilia 2004)La aplicacion de un programa de medidas y
evaluacion permitira asentar progresivamente la educacion fisica

sobre bases cada vez mas cientificas. p. 85
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(ESTEVEZ Magdalia, ARROYO Margarita y GONZALEZ Cecilia
2004)

La evaluacion de un programa sera de utilidad desde

el punto de vista administrativo para corregir la forma

de aplicacion de ese programa en el futuro.

También es util para hacer notar las carencias de
equipo, instalaciones, personal, etc., necesarias para
conducir el programa fijado, y por lo tanto, sobre la
base de ellas se podran hacer solicitudes
fundamentadas para cubrir el déficit, exactamente

donde éstos se encuentran.

Los datos obtenidos por la evaluacién deben servir
para mejorar el programa educativo o el plan de
entrenamiento. Si no se emplean con este fin, no se
justifica que se pierda tiempo de clases en evaluar, ya
que, ésta no es un fin por si misma, sino, un medio

para cumplir un objetivo.(p.87)

2.1.9. Técnicas e instrumentos de evaluacion. (ESTEVEZ
Magdalia, ARROYO Margarita y GONZALEZ Cecilia 2004)Durante la
sesion de educacion fisica o el entrenamiento deportivo, muchas veces se
evalla sin aplicar ningun test., Simplemente por la expresién facial
momentanea, el tono de voz, la forma de la postura, entre otros. Estos
pueden ser considerados como una evaluacién informal o no planeada; a
diferencia de una evaluacidén sistemética ya sea de tipo diagnostica,

formativa y /o Sumativa. (p.90)

La persona dedicada a la actividad fisica, debe ser evaluada en su

totalidad, ya sea en los aspectos bio-fisiolégicos, psiquicos, sociales, y
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otros. Para determinar si los objetivos estan siendo alcanzados o no,
deben ser utilizados diferentes técnicas e instrumentos para poder medir y
evaluar a la persona como un todo. Puesto que los resultados permitirian
dosificar mejor la carga de trabajo, respetandose el principio de la

individualidad bioldgica.

El problema para el docente de Educacion Fisica, el preparador
fisico, o para aquel que desee evaluar, probablemente sea como procesar

los datos y la informacién, como describir cualitativa y cuantitativamente.

Respecto a las técnicas e instrumentos de mayor utilizacion, que
pueden ayudar al profesor, en su desempefio de evaluador, se destacan

los siguientes elementos que lo consideramos importantes:

e Observacion y fichas (o listas de control), escalas, sistemas de
categoria, etc. La observacion puede ser considerada en dos

dimensiones: como proceso mental y como técnica organizada.

e Entrevistay cuestionarios (individual y grupal). Se pueden obtener
informacion sobre las percepciones, sentimientos, necesidades y

otros de interés del profesor.

e La técnica sociométrica o sociograma. (Posibilita la informacién

sobre la relacion social, interpersonal existente en la clase.

e La técnica de testaje (examen, verificacion) y test objetivo del
entrenamiento. Por ejemplo, la aplicacion de una bateria de test
fisico para determinar el nivel de condicion fisica en que se

encuentran los deportistas.
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2.1.10. Aplicacion de la evaluacién. (ESTEVEZ Magdalia, ARROYO
Margarita y GONZALEZ Cecilia 2004). La evaluacién posee diferentes
aplicaciones en el entrenamiento deportivo, y dependera del momento en
que se utilice para darle uno u otro significado. Al respecto, existen varios

tipos de evaluaciones que a continuacién desglosamos: (p.98)

Inicial o de diagnéstico.(ESTEVEZ Magdalia, ARROYO Margarita
y GONZALEZ Cecilia 2004)Tiene como finalidad facilitar la planificacion
sobre bases conocidas; es decir, teniendo en cuanta las capacidades,
estado fisico, conocimientos y experiencias anteriores del atleta. (p.99)

Los datos iniciales son fundamentales para ajustar los objetivos y
adecuar la programacion a seguir. Las acciones a desarrollar estan

referidas a los siguientes pasos:

e Detectar los conocimientos previos de cada uno de los sujetos.
¢ Identificar las dificultades con las que se van a encontrar.

¢ I|dentificar la naturaleza especifica de la tarea a realizar.

e Determinar las causas o factores que determinan esa dificultad.
e Formular un plan de ensefianza o de entrenamiento adecuado.

e Utilizar los resultados obtenidos para disefiar una nueva fase.

Formativa.(ESTEVEZ Magdalia, ARROYO Margarita vy
GONZALEZ Cecilia 2004)La evaluacion continua surge al entender el
entrenamiento como un proceso de perfeccionamiento continuo,
necesitando instrumentos que controlen su evolucién. En cada etapa
precisamos de estos controles que faciliten a los deportistas y
entrenadores un conocimiento puntual, para realizar los ajustes precisos

sobre lo programado. (p.100)
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Se trata de integrar el proceso de evaluacién en la actividad
deportiva, sacando de sus resultados aplicaciones inmediatas que la
perfeccionen y determinar en qué grado se consiguen los objetivos

previstos.

Para este tipo de evaluacion emplearemos béasicamente la
observacion, debiendo contemplar:
e Los cambios obtenidos gracias al entrenamiento.
e Sobre la base de unas metas u objetivos explicitos.

e Qué deben alcanzar los deportistas.

Sumativa o de producto final. (ESTEVEZ Magdalia, ARROYO
Margarita y GONZALEZ Cecilia 2004)Es la sintesis de los resultados de la
evaluacion progresiva, teniendo en cuenta la evaluacion inicial y los
objetivos previstos para cada nivel. Podemos emplear dos estrategias,

una marcada por la normay otro por el criterio. (p.101)

Evaluacion referida a la norma. (ESTEVEZ Magdalia, ARROYO
Margarita y GONZALEZ Cecilia 2004)Se trata de comparar el resultado
del alumno con los del grupo al que pertenece. Por ejemplo cuando le
comparamos con un baremo previamente establecido, asignandole un
valor. La escala utilizada es impuesta desde fuera y elaborada a partir de

datos descontextualizados con la realidad del deportista. (p.101)

Evaluacion referida al criterio.(ESTEVEZ Magdalia, ARROYO
Margarita y GONZALEZ Cecilia 2004)Desde este enfoque, ligado a una
evaluacion formativa, el resultado obtenido por el evaluado, se compara
con otros resultados realizados por él mismo, en las mismas pruebas o
respecto a un criterio fijado de antemano. Con ello se valora el progreso

logrado, independientemente del lugar o del puesto que ocupa en el
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grupo. lgualmente, se valora el proceso realizado por el alumno hacia el

objetivo propuesto. (p.102)

La Autoevaluacién. (ESTEVEZ Magdalia, ARROYO Margarita y
GONZALEZ Cecilia 2004) Es el proceso por el que se responsabiliza al
deportista de su desarrollo y resultado, conociendo previamente los
objetivos previstos en el programa. Para ello, es necesario que él tome
conciencia de la importancia de la valoracion partiendo del criterio

personal. (p.103)

2.1.11. Recomendaciones para una evaluacién adecuada. ESTEVEZ
Magdalia, ARROYO Margarita y GONZALEZ Cecilia 2004) Sin el &4nimo
de colocar reglas rigidas ni dogméaticas, hacemos algunas

recomendaciones que creemos pueden ser importantes:

e Examen médico antes de que el evaluado pase por una bateria de
test.

e El evaluador debe ser un profesional calificado en educacion fisica o
en el proceso de evaluacion.

e Los clubs, gimnasios y escuelas de deportes, deben tener
instrumentos de medicion precisos.

e EI evaluador debe saber interpretar los resultados y los datos
obtenidos.

e La prescripcion del entrenamiento debe ser elaborada correctamente,
respetando la individualidad del alumno o deportista.

e EIl evaluador debe instruir al evaluado sobre los procedimientos y
técnicas de ejecucion correcta de la bateria de test, para la mejor
obtencion de resultados.

e Las evaluaciones deberan ser perioddicas, para un acompafiamiento

global del evaluado.
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e El evaluador debe tomar en cuenta las actividades a realizar, antes

durante y después de la aplicacion de las pruebas.

En definitiva, se puede decir que la medicién y la correspondiente
evaluacion, se constituyen en elementos esenciales en el proceso del
entrenamiento deportivo, ya que los resultados, la informacion y los datos

sirven para la toma de decisiones. (p.120)

2.2. Posicionamiento Teo6rico Personal.

Para la preparacion de un grupo de deportista el mejor modelo a
seguir es el humanista ya que si se logra interrelacionar con ellos desde el
punto de vista humano y conociendo lo que acontece a su alrededor en su
vida cotidiana se lograra tener un mejor grado de aceptacion en cuanto a

su confianza que es parte importante dentro de la competicion.

Si se va a hablar de metodologia es necesario tener un
conocimiento substancial de lo que es el deporte en el que se esta
involucrado en el presente caso el tackwondo. Al referirnos a conocer del
deporte se debe estar completamente actualizado en lo que respecta a su
reglamentacion, ultimos estudios y avances técnico — tacticos que se
vienen dando con mucha frecuencia y cada afio, esto ayuda a una mejor
comprension y a una seleccion de la metodologia a emplearse dentro de
la preparacion de los deportistas en sus diferentes etapas, no solo como

competidores sino también como iniciantes.

En la fase de ensefianza se debe tomar en cuenta que es donde se
pone las bases firmes para lograr un buen desarrollo, sin las cuales no se
logrard que un deportista obtenga un alto grado de perfeccionamiento en
las destrezas y habilidades con las que se puede llegar a conseguir

muchos logros y resultados.
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Basado en lo expuesto anteriormente ya se puede definir un
camino a seguir que seria la metodologia a emplear, esta viene en
concordancia con lo que piensa, conoce y cree el entrenador en este caso
en particular para la ensefianza se toma en cuenta los siguientes
métodos: para el aprendizaje técnico el método analitico y el sintético, en
lo que respecta a los procesos por lo general el esquema vertical es el
mas utilizado como proceso comunicativo, para poder mantener el
régimen marcial que conlleva el taekwondo y que ningun deportista lo

confunda como una forma de agresion sin motivo.

Como iniciacion al desarrollo fisico se pone el mayor volumen en el
desarrollo de la resistencia para alcanzar el nivel mas alto posible para
que luego no sea mas que un mantenimiento del mismo sin llegar a un
sobreentrenamiento del mismo, para esto se puede utilizar el método de
las repeticiones o el método continuo, claro esta estos con técnicas
propias del taekwondo. Para la preparacion de la fuerza los métodos a
intervalos por series y los circuitos son lo recomendable, ya que con ellos
se puede realizar varios ejercicios con mejores resultados que someterlos
a entrenamientos muy largos que en definitiva provocan la desercion de
los deportistas. La rapidez en esta etapa se la debe trabajar por

repeticiones y de forma sencilla, 6sea a la reaccion a diferentes estimulos.

Cuando se habla de desarrollo en el deportista, es cuando el ya
paso por la etapa de ensefianza y lo que se busca es un buen
rendimiento en cuanto a su desempeifo en las competencias, por lo cual
los métodos y procesos a emplearse deben ir acorde con cada uno de los
deportistas para llegar a conseguir las metas planteadas, a todo esto se
deberia utilizar la mayor cantidad de conocimientos en el tema para

variarlos y conseguir una mejor asimilacion de lo que se quiere trasmitir.
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En preferencia el desarrollo de la resistencia se deberia emplear un
método intermitente para tener la posibilidad de simular el ritmo propio de
la competencia al fraccionar los tiempos de trabajo. En lo referente a la
fuerza ya se ve una gran necesidad del trabajo con pesas en forma
individualizada para una mejor adaptacion a las diferentes cargas. La
resistencia a la rapidez se vuelve la direccion determinante en la
preparacion por lo que el mayor volumen de la preparacion estara

direccionado a ella.

Lo que respecta a la flexibilidad no importa si es en la iniciacion o
en desarrollo, es determinante la preparacion no solo por las técnicas que
se emplean dentro de la competencia de taekwondo sino por su
importancia para prevenir lesiones, por lo que el uso de métodos de

intervalos extensivos o intensivos podria ser de gran ayuda.

2.3 Glosario de Términos.

e Aerobico: sistema cardio pulmonar.

e Anaerdbico: sistema para el desarrollo de la fuerza y rapidez.

e Biomecénica: estudio del movimiento corporal con los principios de la
fisica.

e Capacidades: cualidades a desarrollar en entrenamiento deportivo.

e Caracterizacion: interpretacion de lo que es la realidad de una
actividad o persona.

e Combate: forma de competencia en el taekwondo.

e Combinaciones: sumatoria de movimientos y técnicas para la
competicion.

e Consecutivos: que siguen uno inmediatamente después de otro.

e Coordinacion: facilidad para agrupar movimientos complejos de una
forma f4cil.

e Energia: principal elemento para realizar cualquier accion motriz.
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Ensefianza: etapa de iniciacion y adquisicion de conocimientos.
Entrenamiento: etapa de desarrollo fisico y perfeccionamiento técnico.
Esfuerzo: cantidad y calidad de trabajo al que se le somete al cuerpo.
Especifica: propia del taekwondo.

Evaluacion: valoracion a la que se somete a un determinado proceso
o método empleado.

Fisiologico: lo que esta relacionado con lo que pasa internamente en
el cuerpo del deportista.

Frecuencia: cantidad de veces que se repite algo.

Gasto energético: cantidad de energia consumida después de un
esfuerzo.

Habilidad: facilidad para realizar alguna accién de manera innata sin
mayor preparacion.

Habito: accion que se la realiza mecanicamente después de haberse
expuesto a una preparacion.

Idéneo: lo mas recomendable para la realizacion de algo de forma
efectiva.

Koguryo: dinastia coreana de donde comenzd las bases del
taekwondo.

Medios: todo lo necesario para cumplir con los objetivos planteados
en un entrenamiento.

Método: camino escogido para alcanzar el objetivo planteado.
Metodologia: conjunto de métodos y procedimientos que siguen un
objetivo comun.

Modelaje: simular las condiciones propias de la competencia lo mas
parecido posible dentro del entrenamiento.

Movimiento ideal: el movimiento que se cree que es el que mejor
resultado da dentro de la competencia.

Normas: conjunto de reglas que se debe sequir.

Parametros: lineamientos a seguir dentro del entrenamiento o
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evaluacion del mismo.

Percepciones: conjunto de sensaciones captadas por los sentidos.
Procesos: conjunto de acciones que permiten alcanzar un grado alto
de ensefianza.

Propioceptivos: conocimientos alcanzados por medio de las
sensaciones propias del deportista.

Retroalimentacion: forma de evaluacion de lo aprendido.

Sistematica: que se cumple de una forma ordenada y continda sin
interrupciones.

Subak: arte marcial que dio origen al taekwondo.

Técnica: gesto motor que permite ahorrar energia y que tiene como
fin cumplir las normas del deporte.

VO2: consumo de oxigeno del cuerpo.

2.4. Interrogantes.

¢, Qué métodos utilizan los entrenadores de taekwondo en Imbabura?

En la ensefianza los mas empleados son: el visual directo, auditivo,
verbal, mando directo y el global. Para el entrenamiento los mas
usados son: sensorial, intermitente, aumento progresivo de las

cargas, competencia y piramides.

¢, Cudles son los procedimientos utilizados por los entrenadores de
taekwondo de Imbabura?
El esquema vertical es el mas empleado para la comunicacion y la

organizacion dentro de la clase.

¢,Como es el rendimiento de los deportistas en base a la exigencia y
complejidad de su preparacion y de la competencia en si?
Se lo considera como regular dentro de lo que es mantenerse con los

resultados obtenidos durante afios anteriores o mejorar los mismos.
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CAPITULO 1l

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. Tipo de Investigacion.

3.1.1. De Campo. Se la considera asi ya que se la realizar4d en los

mismos gimnasios donde practican los deportistas.

3.1.2. Proyecto Factible. Ya que la solucion es viable para el problema
encontrado. Las variables pueden ser estudiadas de forma cuantitativa y
cualitativa, lo que sugiere una solucién practica.

3.1.3. Bibliogréafica. La informacién que se presenta dentro del marco
tedrico ha sido seleccionada de un grupo de libros y otros medios
bibliograficos como material didactico y médulos académicos.

3.1.4. Descriptiva. Se va realizar una explicacion de como se manifiesta
el problema en estudio. La investigacion busca especificar las

propiedades importantes de las personas sometidas al analisis.

3.1.5. Propositivas. Al final de la investigacion se propondra una solucién
al problema de estudio.

3.2. Métodos:

3.2.1. Empiricos:

e Observacion directa. Al realizar la investigacion se observé de
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manera directa lo que suceda en el transcurso de toda ella sin tener

que esperar de terceras personas.

e La Medicién. Todos los datos que se obtengan de la investigacion

seran medidos en forma cualitativa y cuantitativa.

e Recoleccion de Informacion. EI momento que se necesita emplear
instrumentos de informacion, para que se pueda conseguir los datos
necesarios, necesitamos de instrumentos de recoleccion de

informacion.

3.2.2. Teoricos:

e Cientifico .Lo utilizamos en la realizaciéon del marco teérico, ya que
no es posible seleccionar buena informacion sin pasarla por un

analisis detallado.

e Historico-Logico. Cuando se necesita de situaciones pasadas en las
que el problema se ha manifestado es cuando este método se pone
de manifiesto sobre todo en la redaccion de los antecedentes.

e Analitico-Sintético. Se lo utiliza principalmente en el andlisis e
interpretacion de resultados y en una parte del marco teérico

e Inductivo-Deductivo. Se observara de manera general para luego
llegar a una conclusion especifica de sus manifestaciones y esto

ayudara a una mejor guia para conseguir la propuesta.
e Matematico: En el analisis e interpretacion de resultados es

imperiosa la necesidad de utilizar la estadistica para la comparacion

de los mismos aqui entra este método.
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3.3. Técnicas e Instrumentos:

3.3.1. Encuestas. Con encuestas se recogera la mayor cantidad de
informacion posible acerca de los conocimientos de los entrenadores de

taekwondo de Imbabura y constara de 19 preguntas.

3.3.2. Ficha de observacion. Con este instrumento se recolectara los
datos necesarios referentes a la parte técnica de la preparacion de los

deportistas.

3.3.3. Test. Este instrumento se lo aplicara cuando se recolecte los datos

acerca de la preparacion fisica de los deportistas.

3.3.4. Cuestionario. Instrumento necesario para elaborar las preguntas

necesarias para la recoleccion de la informacion.

3.4. Poblacién. Para la recoleccion de la informacién se conté con 141
deportistas y 8 entrenadores un total 149.

3.5. Muestra:

La poblacién de entrenadores y deportistas encaja justamente con
lo requerido para la investigacién, por lo que la recolecciéon de la
informacion se la realizara a todos. Por lo tanto el tamafio total de la
muestra es de 150 sumando la muestra de deportistas y el total de

entrenadores.
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Cuadro 2

Institucién Estrato

Liga deportiva de Antonio ante 24
Liga deportiva de Cotacachi 16
Liga deportiva de Otavalo 17
Liga deportiva de Urcuqui 12
Federacion deportiva de Imbabura 74
Entrenadores 7

Total 150

(Matriculas de cada gimnasio)
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Los instrumentos de recoleccion de informacién se elaboraron con el
objetivo de conocer la aplicacion de la metodologia en los entrenamientos
de taekwondo en la provincia de Imbabura y su incidencia en el

rendimiento de los seleccionados provinciales 2012.

La organizacién y analisis de los resultados obtenidos en la aplicacion de
los diferentes instrumentos a los entrenadores y deportistas, fueron
organizados y tabulados para luego ser procesados en términos de
medidas descriptivas, como frecuencias y porcentajes, de acuerdo a los

items formulados en cada uno de los instrumentos.

Las respuestas dadas por los investigados se organizaron de la siguiente

manera:

e Analisis descriptivo de cada pregunta.
e Gréfico, analisis e interpretacion de los resultados en funcion de la
informacion tedrica y posicionamiento del investigador.

e El programa estadistico empleado fue Microsoft Excel.
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4.1. Andlisis de la encuesta:

1 ¢Conoce usted sobre metodologia de la ensefianza?

Cuadro 3
Alternativas Frecuencia Porcentaje
S| 5 72
NO 1 14
UN POCO 1 14
(Encuesta)

Gréfico 1
Metodologia de la ensefianza
(Encuesta)

Los datos muestran que la mayoria, poseen conocimientos sobre la
metodologia de la ensefianza. Los que desconocen o tienen poco
conocimiento representan la minoria.
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2 ¢,Qué métodos de ensefianza conoce?

Cuadro 4
Alternativas Frecuencia Porcentaje
Visual Directo 7 14
Visual Indirecto 2 4
Auditivo 4 8
Verbal 7 14
Propioceptivo 3 6
Fragmentario 3
Global 2
Mixto 6 12
Mando Directo 5 10
Mando Indirecto 2 4
Resolucién de Problemas 4 8
Libre Exploracion 5 10
(Encuesta)

Gréfico 2

Métodos de ensefianza que conocen

Libre Exploracidn
10%

Resolucion de
Problemas
8%

Visual Indirecto
4%
Mando Indirecto
4% Auditivo
8%
Mando Directo
10%

Propioceptivo
6%

Global
4%

Fragmentario
6%

(Encuesta)
Los datos muestran que los métodos mas conocidos son el visual directo,

el verbal, el mixto, el mando directo y la libre exploracion, que en conjunto

representan la mitad del total.
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3 ¢Cudles son los métodos de ensefianza que mejor resultado

muestran con deportistas novatos?

Cuadro 5
Indicador Frecuencia Porcentaje
Visual Directo 4 14
Visual Indirecto 0 0
Auditivo 3 11
Verbal 6 21
Propioceptivo 2
Fragmentario 1 3
Global 1
Mixto 2 7
Mando Directo 4 14
Mando Indirecto 1 4
Resolucién de Problemas 1 4
Libre Exploracion 3 11
(Encuesta)

Gréfico 3

Métodos de ensefianza para deportistas novatos

Libre Exploracién
11%

Resolucion de
Problemas
4%

Visual Indirecto
0%

Mando Indirecto
4%
Mixto

7%
Global

4%

Fragmentario
3%

Propioceptivo
7%

(Encuesta)

Se aprecia que el método verbal, el visual directo, el mando directo, el
auditivo y la libre exploracién son los que dan mayor resultado dentro del
grupo de deportistas novatos, siendo en conjunto mas de la mitad del
total.
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4 ¢De qué forma evalla el progreso de los deportistas en cuanto a
los conocimientos adquiridos con los métodos sefialados en la

pregunta anterior?

Cuadro 6
Alternativas Frecuencia Porcentaje
Test 3 37
Ficha de observacion 5 63
(Encuesta)
Gréfico 4
Evaluacion del proceso anterior
(Encuesta)

Los datos obtenidos muestran la mayoria evallan los conocimientos
adquiridos en la ensefianza de deportistas novatos con fichas de

observacion y menos de la mitad utilizan test.
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5 ¢Cudles son los métodos de ensefianza que mejor resultado
muestran con deportistas clasificados?

Cuadro 7
Indicador Frecuencia Porcentaje
Visual Directo 4 14
Visual Indirecto 1 3
Auditivo 1
Verbal 3 11
Propioceptivo 2 7
Fragmentario 0 0
Global 1 4
Mixto 2 7
Mando Directo 4 14
Mando Indirecto 1 4
Resolucién de Problemas 4 14
Libre Exploracion 5 18
(Encuesta)

Gréfico 5

Métodos de ensefianza para deportistas clasificados

Visual Indirecto
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Auditivo
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Resolucion de

Problemas
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Propioceptivo
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Mixto Global Fragmentario

7% 4% 0%

(Encuesta)

Se aprecia que la libre exploracion, el visual directo, el mando directo, la
resolucion de problemas y el verbal, son los mas utlizados en la
ensefianza para deportistas avanzados, siendo en conjunto mas de la

mitad del total estudiado.
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6 ¢De qué forma evalla el progreso de los deportistas en cuanto a
los conocimientos adquiridos con los métodos sefialados en la

pregunta anterior?

Cuadro 8
Indicador Frecuencia Porcentaje
Test 5 56
Ficha de observacién 4 44
(Encuesta)
Gréfico 6
Evaluacion del proceso anterior
(Encuesta)

Los resultados indican que los test son lo mas utilizado dentro de la
evaluacion del progreso de ensefianza de los deportistas clasificados
representados con mas de la mitad del total y menos de la mitad aplican

fichas de observacion.
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7 ¢Conoce sobre metodologia del entrenamiento deportivo?

Cuadro 9
Indicador Frecuencia Porcentaje
Sl 2 29
NO 0
UN POCO 5 71
(Encuesta)

Gréfico 7

Metodologia del entrenamiento deportivo

(Encuesta)

Las respuestas obtenidas muestran que mas de la mayoria de los

encuestados admiten conocer un poco acerca de la metodologia del

entrenamiento deportivo y la minoria si conocen sobre el tema.
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8 ¢Qué métodos utiliza para desarrollo de la resistencia general?

Cuadro 10
Indicador Frecuencia Porcentaje
Continuo 4 15
Intervalado 3 11
Repeticiones 2 8
Circuitos 6 23
Competencia 2
Intermitente 2 8
Juego 4 15
Combinados 2 8
Aumento P. Cargas 1 4
(Encuesta)
Gréfico 8
Métodos para desarrollo de la resistencia general
Aumento P.
/ Cargas
4%
Combinados
8%
Continuo
15%
Intermitente Repeticiones
8% 8%
Competencia
8%

(Encuesta)

Los resultados muestran que los métodos de circuitos, el continuo, el
juego y el Intervalado, son los mas empleados en el desarrollo de la
resistencia general, siendo en conjunto la mayoria.
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9 ¢Qué métodos utiliza para el desarrollo de la resistencia
especifica?
Cuadro 11
Indicador Frecuencia Porcentaje
Estandar 1 4
Continuo 3 10
Repeticiones 4 14
Circuitos 6 21
Sensorial 2 7
Competencia 3 10
Intermitente 3 10
Juego 1 3
Modelaje 2 7
Combinados 2 7
Aumento P. Cargas 2 7
(Encuesta) Grafico 9
Métodos para el desarrollo de la resistencia
especifica
Aumento P. Estandar
4%
Combinados

7%

Competencia

10%

Continuo
10%

Modelaje
7%

Juego

3%

Repeticiones
14%

Sensorial
7%

(Encuesta)
Los datos
desarrollo d

continuo, in

obtenidos indican que los métodos mas utilizados para el
e la resistencia especifica son los circuitos, las repeticiones, el

termitente y el de competencia siendo en conjunto la mayoria

de las respuestas.
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10 ¢Qué métodos utiliza para el desarrollo de la fuerza?

Cuadro 12
Indicador Frecuencia Porcentaje
Intervalado 1 4
Repeticiones 4 17
Circuito 1 4
Juego 3 12
Combinados 3 13
Piramide 1 4
Piramide doble 1 4
Aumento P. Cargas 3 13
Propio peso 7 29
(Encuesta)

Gréfico 10

Métodos para el desarrollo de la fuerza
Intervalado

4%

Propio peso
29% Circuito

4%

Piramide doble Piraide
4% 4%

(Encuesta)

Los resultados muestran que para el desarrollo de la fuerza los métodos
mas empleados son trabajo con el propio peso, las repeticiones, Aumento
progresivo de las cargas, los combinados y el juego siendo en conjunto la
mayoria de las respuestas.
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11 ¢Qué métodos utiliza para el desarrollo de la rapidez?

Cuadro 13
Indicador Frecuencia Porcentaje
Continuo 1 4
Intervalado 1 4
Repeticiones 2 9
Circuitos 3 14
Sensorial 2 9
Competencia 3 14
Intermitente 4 18
Juego 2 9
Modelaje 1 5
Combinados 3 14
(Encuesta)
Graéfico 11

Métodos para el desarrollo de la rapidez

Continuo
4% Intervalado

4%
Repeticiones

Modelaje
9%

5%

Competencia
14%

(Encuesta)

Se aprecia en los resultados que para el desarrollo de la rapidez los

métodos méas empleados son el intermitente, los combinados, el de

competencia y los circuitos siendo en conjunto la mayoria de las

respuestas.
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12 (Como evalla el progreso de los deportistas en cuanto a sus
capacidades fisicas?

Cuadro 14
Indicador Frecuencia Porcentaje
Test 7 100
Ficha de observacién 0 0
(Encuesta)
Graéfico 12
Evaluacion de las capacidades fisicas
Ficha de
observacion
0%
Test
100%
(Encuesta)

Las respuestas obtenidas indican que en su totalidad utilizan test para la
evaluacion de las capacidades fisicas.
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13 ¢Conoce usted sobre los procedimientos que se emplean en el

entrenamiento deportivo?

Cuadro 15
Indicador Frecuencia Porcentaje
Sl 2 29
NO 0 0
UN POCO 5 71
(Encuesta)
Graéfico 13
Procedimientos del entrenamiento deportivo
(Encuesta)

Los resultados muestran que mas de la mayoria, conocen un poco sobre
los procedimientos que se emplean en el entrenamiento deportivo y la

minoria si conoce sobre el tema.
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14 ¢Cuales son los procesos comunicativos que usted emplea en la

preparacion de los deportistas?

Cuadro 16
Indicador Frecuencia Porcentaje
VERTICAL 3 37
HORIZONTAL 2 25
NO SABE 3 38
(Encuesta)
Gréfico 14
Procesos comunicativos
(Encuesta)

Los resultados muestran que menos de la mitad no sabe qué proceso

comunicativo emplea en sus entrenamientos, otra cantidad parecida

utilizan procesos verticales y el 25%la minoria emplean los procesos

horizontales.
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15 ¢Cudles son los procesos organizativos que usted emplea en la

preparacion de los deportistas?

Cuadro 17
Indicador Frecuencia Porcentaje
Individual 5 29
Frontal 1 6
Secciones 3 17
Circuitos 3 18
Recorridos 1 6
Ondas 1 6
Estaciones 3 18

(Encuesta)
Grafico 15

Procesos organizativos

Ondas
6%

Recorridos

6%

Frontal
6%

(Encuesta)

Los resultados indican que los procesos organizativos mas utilizados son

el individual, las estaciones, los circuitos y las secciones, siendo en

conjunto la mayoria de las respuestas.
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16 ¢Tiene usted problemas para organizar

sus sesiones de

entrenamiento como inasistencia, falta de atencion, desorden, etc.?

Cuadro 18
Indicador Frecuencia Porcentaje
SIEMPRE 1 14
A VECES 6 86
NUNCA 0
(Encuesta)
Gréfico 16
Problemas al organizar sus sesiones de entrenamiento
NUNCA
0%
(Encuesta)

Los datos obtenidos indican que la mayoria representada a veces tienen

problemas para organizar sus clases y la minoria manifiesta que siempre

tiene problemas.
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17 ¢(Como considera el rendimiento de los deportistas a su cargo
durante el afio anterior?

Cuadro 19
Indicador Frecuencia Porcentaje
MUY BUENA 0 0
BUENA 4 67
REGULAR 2 33
INSUFICIENTE 0 0
MALA 0 0
(Encuesta)
Gréfico 17
Rendimiento durante el afio anterior
MALA
0%
INSUFICIENTE
0%
MUY BUENA
0%
(Encuesta)

Los resultados muestran que méas de la mitad, manifiestan que el
rendimiento durante el afio anterior fue bueno mientras que la minoria lo
considera regular.
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18 ¢Cuenta usted con los medios necesarios (local, tatami,
protectores, pesas, vallas, pateadores, ligas, etc.), para realizar un

entrenamiento 6ptimo?

Cuadro 20
Indicador Frecuencia Porcentaje
MUCHO 1 14
POCO 4 57
MUY POCO 0 0
NADA 2 29
(Encuesta)
Gréfico 18
Medios necesarios realizar un entrenamiento 6ptimo
MUY POCO
0%
(Encuesta)

Los resultados indican que mas de la mitad tienen pocos medios para
realizar su entrenamiento, menos de la mitad considera que no cuenta
con nada de medios para la preparacion y la minoria tiene muchos

medios para sus entrenamientos.
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19 ¢Cuenta con el apoyo necesario para realizar las salidas a

competencias tanto preparatorias como fundamentales por parte de

su institucién?

Cuadro 21
Indicador Frecuencia Porcentaje
S| 2 29
NO 0 0
A VECES 5 71
(Encuesta)

Gréfico 19

Apoyo necesario por parte de su institucion

(Encuesta)

Los datos muestran que la mayoria indican que a veces cuentan con el

apoyo de su institucion para realizar salidas a competencias preparatorias

y fundamentales, y la minoria indican que si tienen el apoyo necesario.
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4.2. Andlisis de los test basicos:

Test de planchas (Flexion y extension de codos) en 30 segundos

Cuadro 22

TEST DE PLANCHAS EN 30"
GIMNASIO PORCENTAJE DE MEJORA | DEPORTISTAS
Liga Deportiva Cantonal Antonio Ante 8 19
Liga Deportiva Cantonal Otavalo 31 16
Liga Deportiva Cantonal Urcuqui 14 12
Federacién Deportiva de Imbabura 28 61

(Test basicos)

Gréfico 20

TEST DE PLANCHAS

m PORCENTAJE DE MEJORA

LDCAA _
0

40

(Test basicos)

En base a los resultados del test de la preparacion de fuerza en brazos,

se observa que el mayor porcentaje en promedio de mejora se encuentra

en la Liga deportiva Cantonal de Otavalo y el gimnasio de Federacion

Deportiva de Imbabura.
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Test de abdominales en 1 minuto

Cuadro 23
TEST DE ABDOMINALES EN 1'
GIMNASIO PORCENTAIJE DE MEJORA | DEPORTISTAS
Liga Deportiva Cantonal Antonio Ante 10 19
Liga Deportiva Cantonal Otavalo 16 16
Liga Deportiva Cantonal Urcuqui 16 12
Federacién Deportiva de Imbabura 23 61
(Test basicos)
Gréfico 21
TEST DE ABDOMINALES
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(Test basicos)

Los resultados del test de fuerza abdominal muestran que el gimnasio de

Federacion Deportiva de Imbabura tiene el mas alto promedio de

porcentajes de mejora.
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Test de salto largo sin carrera de impulso

Cuadro 24
TEST DE SALTO SIN IMPULSO

GIMNASIO PORCENTAJE DE MEJORA DEPORTISTAS
Liga Deportiva Cantonal Antonio Ante 13 19
Liga Deportiva Cantonal Otavalo 7 16
Liga Deportiva Cantonal Urcuqui 11 12
Federacién Deportiva de Imbabura 10 61
(Test basicos)

Gréfico 22

TEST DE SALTO SIN IMPULSO

LDCU

B PORCENTAIJE DE MEJORA

0 2 4 6 8 10 12 14

(Test basicos)
Los resultados del de salto sin carrera de impulso muestran que el

gimnasio de Liga Deportiva Cantonal de Antonio Ante, tiene el mayor

porcentaje de mejora en su promedio.
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Test de flexibilidad coxofemoral lateral

Cuadro 25
TEST DE FLEXIBILIDAD LATERAL

GIMNASIO PORCENTAJE DE MEJORA | DEPORTISTAS
Liga Deportiva Cantonal Antonio Ante 13 19
Liga Deportiva Cantonal Otavalo 13 16
Liga Deportiva Cantonal Urcuqui 15 12
Federacién Deportiva de Imbabura 28 61
(Test basicos)

Gréfico 23

TEST DE FLEXIBILIDAD
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(Test basicos)

El test de flexibilidad de la articulacion coxofemoral, lateralmente, muestra
como resultado que el gimnasio de Federacion Deportiva de Imbabura

tiene el mejor promedio de porcentaje de mejora.
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Test pateo en 6 segundos (Cantidad de técnicas en el tiempo)

Cuadro 26
TEST DE RAPIDEZ-PATEO EN 6"

GIMNASIO PORCENTAJE DE MEJORA DEPORTISTAS
Liga Deportiva Cantonal Antonio Ante 6 19
Liga Deportiva Cantonal Otavalo 3 16
Liga Deportiva Cantonal Urcuqui 7 12
Federacién Deportiva de Imbabura 28 61
(Test basicos)

Gréfico 24

TEST DE RAPIDEZ
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(Test basicos)
Los resultados obtenidos del test de rapidez de pateo en seis segundos,

muestran que el gimnasio de Federacion Deportiva de Imbabura tiene el

mayor promedio en cuanto al porcentaje de mejora.
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4.2. Andlisis de los test avanzados:

Test intermitente (frecuencia cardiaca maxima)

Cuadro 27
TEST INTERMITENTE
GIMNASIO PORCENTAJE DE MEJORA | DEPORTISTAS
Liga Deportiva Cantonal Antonio Ante 0 1
Federacién Deportiva de Imbabura 2 25
(Test avanzados)
Grafico 25
TEST INTERMITENTE
FDI
1 B PORCENTAJE DE MEJORA
LDCAA
0 0,5 1 1,5 2 2,5

(Test avanzados)

Los resultados obtenidos del test intermitente para determinar la
frecuencia cardiaca maxima, muestran que el gimnasio de Federacion

Deportiva de Imbabura tiene el mejor promedio de porcentaje de mejora.
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Test de 12 repeticiones para determinar el maximal.

Cuadro 28
TEST DE FUERZA MAXIMA
GIMNASIO PORCENTAJE DE MEJORA | DEPORTISTAS
Liga Deportiva Cantonal Antonio Ante 15 1
Federacién Deportiva de Imbabura 18 25
(Test avanzados)
Grafico 26

TEST DE FUERZA

FDI

B PORCENTAIJE DE MEJORA

LDCAA
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(Test avanzados)
El test de fuerza maxima muestra como resultados que el gimnasio de

Federacion Deportiva de Imbabura tiene el promedio de porcentaje de

mejorar mas alto.
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4.3. Andlisis de las fichas de observacion.
Ficha de observacion para Doliop chagui

Cuadro 29
FICHA DE DOLIOP CHAGUI
GIMNASIO PORCENTAIJE DE MEJORA DEPORTISTAS
Liga Deportiva Cantonal Antonio Ante 48 19
Liga Deportiva Cantonal Otavalo 51 16
Liga Deportiva Cantonal Urcuqui 74 12
Federacién Deportiva de Imbabura 54 61
(Fichas de observacion)
Gréfico 27

DOLIOP CHAGUI

FDI

LDCU

B PORCENTAIJE DE MEJORA
LDCO

LDCAA

{1

o

20 40 60 80

(Fichas de observacion)

Los resultados obtenidos de la ficha de observacion de la técnica Doliop
chagui, muestran que el gimnasio de la liga cantonal de Urcuqui, tiene el

mejor promedio de porcentaje de mejora.
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Ficha de observacion para chigo chagui

Cuadro 30
FICHA DE CHIGO CHAGUI
GIMNASIO PORCENTAJE DE MEJORA | DEPORTISTAS
Liga Deportiva Cantonal Antonio Ante 54 19
Liga Deportiva Cantonal Otavalo 26 16
Liga Deportiva Cantonal Urcuqui 85 12
Federacién Deportiva de Imbabura 45 61
(Fichas de observacion)
Gréfico 28
CHIGO CHAGUI
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(Fichas de observacion)

Los resultados obtenidos de la ficha de observacion de la técnica chigo

chagui, muestran que el gimnasio de la liga cantonal de Urcuqui, tiene el

mejor promedio de porcentaje de mejora.
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Ficha de observacion para yop chagui

Cuadro 31
FICHA DE YOP CHAGUI
GIMNASIO PORCENTAJE DE MEJORA | DEPORTISTAS
Liga Deportiva Cantonal Antonio Ante 52 19
Liga Deportiva Cantonal Otavalo 58 16
Liga Deportiva Cantonal Urcuqui 53 12
Federacién Deportiva de Imbabura 67 61
(Fichas de observacion)
Gréfico 29
YOP CHAGUI
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(Fichas de observacion)
Los resultados obtenidos de la ficha de observacion de la técnica yop

chagui, muestran que el gimnasio de la Federacion Deportiva de

Imbabura, tiene el mejor promedio de porcentaje de mejora.
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Ficha de observacion para Tui chagui

Cuadro 32
FICHA DE TUI CHAGUI

GIMNASIO PORCENTAJE DE MEJORA DEPORTISTAS
Liga Deportiva Cantonal Antonio Ante 14 19
Liga Deportiva Cantonal Otavalo 46 16
Liga Deportiva Cantonal Urcuqui 32 12
Federacién Deportiva de Imbabura 32 61
(Fichas de observacion)

Gréfico 30
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(Fichas de observacion)

Los resultados obtenidos de la ficha de observacion de la técnica tui

chagui, muestran que el gimnasio de la liga cantonal de Otavalo, tiene el

mejor promedio de porcentaje de mejora.
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Ficha de observacion para Tuifurigui

Cuadro 33
FICHA DE TUIFURIGUI
GIMNASIO PORCENTAJE DE MEJORA | DEPORTISTAS
Liga Deportiva Cantonal Antonio Ante 18 19
Liga Deportiva Cantonal Otavalo 30 16
Liga Deportiva Cantonal Urcuqui 33 12
Federacién Deportiva de Imbabura 33 61
(Fichas de observacion)
Gréfico 31
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(Fichas de observacion)

Los resultados obtenidos de la ficha de observacion de la técnica chigo
chagui, muestran que el gimnasio de la liga cantonal de Urcuqui y el de
Federacion Deportiva de Imbabura, tienen el mejor promedio de

porcentaje de mejora.
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4.4. Analisis de los resultados competitivos.

Cuadro 34
GIMNASIO Seleccionados | % Efectividad | ORO | PLATA | BRONCE
Liga Deportiva Cantonal
Antonio Ante 4 43 2
Liga Deportiva Cantonal
Otavalo 15 35 1 2
Liga Deportiva Cantonal
Urcuqui 2 50 1
Federacién Deportiva de
Imbabura 50 51 4 4 10
Liga Deportiva Cantonal
Cotacachi
(Informes de competencias)
Gréfico 32
BRONCE
PLATA
u FDI
ORO LDCU
HLDCO
% Efectividad B LDCAA
Seleccionados
0 10 20 30 40 50 60

(Informes de competencias)

Los resultados obtenidos de los informes de competencias de las

diferentes selecciones en campeonatos oficiales, muestran, que el

gimnasio de Federacion Deportiva de Imbabura tiene los valores mas

altos en cuanto a cantidad con la mayoria de seleccionados, efectividad

en relacion de combates ganados y perdidos con mas de la mitad y

resultados obtenidos con la mayoria de medallas alcanzadas.
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4.5. Andlisis de las matriculas.

Bajas de los deportistas por gimnasio

Cuadro 35
% DE BAJAS DEL
GIMNASIO % BAJAS INDIVIDUAL TOTAL
Federacién Deportiva de Imbabura 18 11
LDC Antonio Ante 21 12
LDC Otavalo 12 7
LDC Cotacachi 100 60
LDAC Urcuqui 17 10
(Matricula)
Gréfico 33
BAJAS

(Matricula)
Los resultados del analisis de bajas muestran que el gimnasio de liga

deportiva de Cotacachi tiene mas de la mitad del total de bajas
registradas.
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Clasificacion de los deportistas segun

el tipo de entrenamiento

Cuadro 36
GIMNASIO BASICOS AVANZADOS
Federacién Deportiva de Imbabura 36 25
LDC Antonio Ante 18 1
LDC Otavalo 16
LDC Cotacachi
LDAC Urcuqui 12
(Test avanzados)
Gréfico 34
DEPORTISTAS SEGUN EL TIPO DE
ENTRENAMIENTO
LDACU
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LDCAA
FDI
0 10 20 30 40

(Test avanzados)

Los resultados muestran que la mayor cantidad de deportistas con una

preparacion basada en métodos tanto basicos como avanzados se

encuentran en el gimnasio de Federacién Deportiva de Imbabura.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones.

Los métodos mas utilizados para la ensefianza del taekwondo en
Imbabura tenemos con mayor frecuencia el visual directo, el auditivo,
el verbal, el mando directo y el global, pero también estan presentes
pero no muy utilizados el fragmentario, la libre exploracién y la

resolucién de problemas.

Para la preparacion fisica se utilizan los métodos de circuitos,
repeticiones, Juego y el continuo, y no muy utilizados pero también
presentes tenemos, el intermitente, el sensorial, competitivo, aumento

progresivo de las cargas y varios tipos de piramides.

Los conocimientos con respecto a los métodos que se emplean para

la preparacion y ensefianza tienen mucha confusion en su contenido.

Los procedimientos verticales son los mas aplicados dentro de la
organizaciéon de las cases dentro de los gimnasios, pero también
estan presentes los de caracter horizontal, y en algunos casos
desconocen sobre los procesos.

Existen varias afectaciones que impiden una correcta aplicacion de la
metodologia, el caso mas notorio es el del gimnasio de la Liga
Deportiva de Cotacachi, el cual sufri6 cambio de entrenador , asi

como cambios constantes de lugar de entrenamiento, lo que provoco
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un numero de bajas total de la matricula inicial.

El rendimiento de las diferentes selecciones provinciales es regular
dado el tipo de preparacion y los resultados obtenidos en
competencias oficiales, o que nos indica claramente la influencia de
la metodologia que se aplica en los entrenamientos sobre el

rendimiento de los seleccionados.

5.2. Recomendaciones.

Se recomienda a los entrenadores realizar conversatorios para
unificar criterios acerca de que métodos de entrenamiento y de
ensefianza se deberian aplicar en la preparacion de los diferentes
grupos de deportistas para no tener demasiadas diferencias en los
mismos y la preparacion sea mas armonica dentro de toda la

provincia.

Se recomienda a los entrenadores mayor auto preparacion para el

desarrollo cognoscitivo de un entrenador.

Se recomienda utilizar a los entrenadores procedimientos verticales
para la organizacion de las cases dentro de los gimnasios, pero
también aplicar los de caracter horizontal en los aspectos fuera del

mismo.

Los entrenadores deben establecer normas disciplinarias, de acuerdo

a la aceptacion de todos los implicados.
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El cuerpo técnico debe realizar un control en conjunto del desarrollo
de los deportistas para equilibrar el nivel de mejoras con respecto a

cada una de las direcciones del entrenamiento.

Se recomienda a cada técnico buscar las formas posibles para evitar
lo més posible las afectaciones presentes en la preparacion.

Se recomienda a cada entrenador realizar un proceso constante de
masificacion y seleccion, lo que ayudara a una mayor participacion en
las selecciones por parte de los gimnasios que se encuentran con un

aporte bajo en las mismas.
Se recomienda a los entrenadores hacer una preparacion competitiva

con criterios unificados para mejorar el rendimiento en las diferentes

participaciones oficiales de las diferentes selecciones.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA

6.1. Titulo de la propuesta:

PROGRAMA DE CAPACITACION Y CONTROL PARA LOS
ENTRENADORES Y DEPORTISTAS DE TAEKWONDO DE LA
PROVINCIA DE IMBABURA

6.2. Justificacion e Importancia:

En los resultados obtenidos de la investigacion, se pudo observar, una
preparacion dispareja en cuanto a la parte fisica y técnica, lo que requiere
de una capacitacion y un control permanente de los procesos educativos
y formativos, quienes vendrian a emparejar el nivel de desarrollo dentro
de la provincia, lo que dara como resultado un mejor rendimiento de las

diferentes selecciones.

En cuanto a la utilidad de la propuesta se denota que es viable en
cualquier tipo de preparacion de los diferentes deportistas
indiferentemente del gimnasio que pertenezca, en lo tedrico, se vera
reflejado en el incremento de los conocimientos cientificos que los
participantes obtendran de su aplicacién enriqueciendo su experiencia
con el contenido tedrico necesario para su aplicacion,
metodolégicamente, se observara una mejor aplicacion de todos los
instrumentos y métodos que se emplean en la preparacion de los
deportistas. Los beneficiarios directos seran los entrenadores vy

deportistas de los diferentes gimnasios de taekwondo de la provincia de
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Imbabura, asi como los beneficiarios indirectos son las instituciones que
se encargan de la iniciacion y el desarrollo deportivo y los padres de

familia que veran mejores logros en la formacién integral de sus hijos.

6.3. Fundamentacion
(es.thefreedictionary.com)
“Programa: Planificacion ordenada de las distintas partes o actividades

gue componen una cosa que se va a realizar. También podriamos decir
que es una exposicion previa de las cosas a realizarse en determinada

materia.”

(psicologiayempresa.com)

Capacitacién: Es un conjunto de acciones dirigidas
a preparar a una persona para ejecutar vy
desarrollar satisfactoriamente una tarea especifica,
dentro de la organizacion. El propdsito de la
capacitacion es mejorar el rendimiento presente o
futuro de un trabajador, dotandoles de mayores
conocimientos para que pueda desarrollar o
adquirir mejores destrezas o0 habilidades para

desempefar un cargo en la organizacion.

(www.clubwaterpoloalgeciras.com)
“Control: Se refiere a la valoracidon y evaluacion de los procesos,
tomando en cuenta ciertos periodos de tiempo que nos permiten observar

el comportamiento de las tareas establecidas.”
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(Fletcher (2000) citado por Aguilar-Morales, Jorge Everardo
(2010))
Programa de Capacitaciéon: ElI programa de

capacitacion es el instrumento que sirve para
explicitar los propésitos formales e informales de
la capacitacion y las condiciones administrativas
en las que se desarrollar4d. El programa debe
responder a las demandas organizacionales y las

necesidades de los trabajadores. Pag. 20

(www.aga.es)
“Programa de Control: Describen las acciones requeridas en cada fase

del proceso que seran evaluadas.”

6.4. Objetivos:

6.4.1. General:
e Contribuir con un programa de capacitacibn y control para los
entrenadores y deportistas de taekwondo de la provincia de Imbabura.

6.4.2. Especificos:

e Mejorar la preparacion fisica de los deportistas de taekwondo en la
provincia de Imbabura.

e Incentivar a la autopreparacion del personal técnico que tiene la
responsabilidad de formar a los deportistas de taekwondo de la
provincia de Imbabura.

e Modificar la preparacion de los deportistas de taekwondo de Imbabura

para conseguir mejorar el rendimiento de los mismos.
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6.5. Ubicacion sectorial y fisica

PAIS: Ecuador

PROVINCIA: Imbabura

CANTONES: Ibarra, Antonio Ante, Cotacachi, Otavalo y
Urcuqui

INSTITUCIONES: Publicas

POBLACION: Mixta

INFRAESTRUCTURA:  Propiay adecuada

6.6. Desarrollo de la propuesta

CAPACITACION

PERFIL DE LOS PARTICIPANTES:

En este programa podran participar todos aquellos entrenadores o
personas relacionadas con el taekwondo en la provincia de Imbabura,
principalmente aquellos que estén vinculados a organismos deportivos,
con un conocimiento basico del deporte que sean capaces de asimilar los

contenidos propuestos en este programa.

GRUPO PROFESIONAL PARA LA CAPACITACION

Para garantizar la calidad del programa se ha involucrara a un equipo
profesional que garantice la calidad del contenido, tomando en cuenta
primero que la provincia cuenta con personal humano apto para esta
terea y si no lo tuviere, se buscara a nivel nacional, cada expositor estara
facultado para emplear las estrategias pedagogicas que crea conveniente,
para garantizar el aprendizaje.

95



Cuadro 37

N° TEMA PROFESIONAL
1 | Fundamentacion sobre el taekwondo
2| Iniciacion deportiva en el taekwondo
3 | Introduccion a la técnica y tactica deportiva del
taekwondo
4 | planificacion del entrenamiento deportivo
S Fisiologia del Ejercicio
6 | Preparacion fisica en el taekwondo
7

Seleccion deportiva

DISTRIBUCION DE TEMAS POR FECHAS:

Cada tema tiene un trato de dos sesiones por mes partiendo desde el

mes de marzo e intentando que no interfieran en la preparacion de los

deportistas, ni en el trabajo de los entrenadores, también se tomara en

cuenta el orden prioritario de la tematica para que tenga una secuencia

l6gica y que los temas anteriores sean base para los siguientes. Estas

mismas fechas podrian ser sujetas a cambios por alguna situacién fuera

de control, todo esto pensando en la comodidad de los participantes y

para que todos puedan culminar la capacitacion de la mejor manera. La

distribuciéon por fechas se la muestra en el siguiente cuadro:
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Cuadro 38

FECHAS
TEMAS Ene | Febre | Mar | Abr | Ma | Juni | Juli | Agos | Septiem | Octub | Noviem | Diciem
ro ro z0 il yo o o to bre re bre bre
Fundamenta
ciéon sobre el
taekwondo
Iniciacién
deportiva en
el
taekwondo
Introduccion
a la técnica
y téctica
deportiva del
taekwondo
Planificacion
del
entrenamien
to deportivo
Fisiologia
del Ejercicio
Preparacion
fisica en el
taekwondo
Seleccion
deportiva
CONTEDIDOS Y TAREAS POR TEMAS:
Cuadro 39
N° TEMA CONTENIDOS ESTRATEGIAS
. Historia del taekwondo Conferencia
Fundamentaciéon sobre el —
1 Caracterizacion del taekwondo Taller
taekwondo —
Reglamentacion del taekwondo Charla
5 Iniciacién deportiva en el Estrategias para la masificacion Conferencia
taekwondo Didactica deportiva Conferencia
Fases del desarrollo del habito motor | Conferencia
Introduccion a la técnica Técnicas y movimientos basicos
3 tactica deportiva del y empleados en la competencia de Taller
P taekwondo
taekwondo — —
Introduccion a la tactica de combate Charla
Evaluacion técnica Taller
Modelos de planificacion Charla
4 Planificacion del Dosificacion de los volumenes de Taller
entrenamiento deportivo entrenamiento
Control y evaluacion de la Charla
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planificacion

Fisiologia del Ejercicio

Adaptacion

Conferencia

Nociones sobre circulacién sanguinea

Conferencia

Nociones sobre respiracion

Conferencia

Introduccion a la energética

Conferencia

Objetivos fisiologicos y efectos del

: Conferencia
entrenamiento
e Preparacion fisica general Charla
Preparacion fisica en el e -

taekwondo Preparacion fisica especial Charla
Preparacion competitiva Charla

Seleccién deportiva Antropometria Conferencia
P Los Test Charla

DESARROLLO DE LOS CONTENIDOS:

FUNDAMENTACION SOBRE EL TAEKWONDO

Historia: (www.ecuatkd.com).

“El Taekwondo (Ef# & ) es un arte marcial de origen Coreano. Destaca la

variedad y espectacularidad de sus técnicas de patada, y actualmente es

una de las artes marciales mas conocidas. Es un arte marcial moderno.”

Ademas de ser un arte marcial tiene connotacién deportiva, llegando a

formar parte del selecto grupo de deportes en la actualidad olimpicos, en
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las olimpiadas de Seul 1988, tuvo su primera aparicibn como deporte de
exhibicion, en los Juegos Olimpicos de Barcelona 92 volvi6 a tener
presencia como deporte de exhibicion. Finalmente, en los Juegos
Olimpicos de Sydney 2000 el Taekwondo (Estilo WTF) se convirtido en un

Deporte Olimpico Oficial.
——

El 9 de octubre de 1963, el taekwondo es por primera vez un evento

oficial en el 44° Encuentro Atlético Nacional en Corea.

El 22 de marzo de 1966, Choi Hong Hi fundé la Federacion Internacional
de Taekwon-Do (ITF), con sede en Corea del Sur. Posteriormente, en

1972, se trasladara a Toronto, Canada.

La practica del taekwondo se extendié mundialmente con la participacion
de 19 paises en el Primer Campeonato Mundial de Taekwondo celebrado
en Seul, en mayo de 1973. Fue durante este encuentro cuando se fundoé
la Federacion Mundial de Taekwondo (WTF).

99



Los Principios del TaeKwonDo: (www.ecuatkd.com).
Cortesia (ye ui)
Los estudiantes del Taekwondo deben tratar de emplear los siguientes

elementos de Cortesia para construir un caracter noble y para llevar a

cabo el entrenamiento de manera ordenada.

De promover el espiritu de integracion mutua

De sentir verglienza por sus propios vicios, despreciando los de otros

De ser cortés el uno con el otro

De alentar el sentido de justicia y humanidad

De distinguir el instructor del alumno, el superior del inferior y el mayor del
menor

De comportarse segun las reglas de etiqueta

De respetar los bienes ajenos

De tratar todos los asuntos de manera justa y con sinceridad

De abstenerse a dar o aceptar dadivas cuando se tiene alguna duda
Integridad (yom chi)

En el Taekwondo, la palabra Integridad tiene un significado mas amplio
del que aparece en el diccionario. Uno tiene que ser capaz de distinguir lo

correcto de lo erroneo y tener sentido de culpabilidad si uno se ha

equivocado.
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La siguiente lista nos da ejemplos de falta de Integridad:

e El instructor que se desvirtia y engafia a si mismo y a su arte al
ensefiar técnicas impropias a sus alumnos por falta de
conocimiento o por apatia.

e El alumno que se engafia a si mismo o a otros "arreglando” los
materiales de rotura antes de una exhibicion.

e El instructor que disfraza su mala técnica con salas de
entrenamiento lujosas y adulacién falsa a sus alumnos.

e El alumno que le exige a su instructor un mayor grado o trata de
comprarlo.

e El alumno que sube de grado para alimentar su ego o para tener
un sentido de poder.

e El instructor que ensefia y promueve su arte para obtener beneficio
econdmico.

e El alumno cuyos actos no coinciden con sus palabras.

¢ El alumno que siente vergitienza por pedir opinibn o consejo a sus
menores.

Perseverancia (in nae)

En el Oriente existe un refran antiguo: "La paciencia conduce a la virtud o
al mérito." "Uno puede construir un hogar tranquilo al ser 100 veces
paciente." Evidentemente, lo mas probable es que la felicidad y la
prosperidad lleguen a la persona paciente. Para lograr algo, sea un grado

mas alto o la perfeccion de la técnica, uno tiene que fijar su meta y
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después perseverar con constancia. Robert Bruce aprendié su leccion de
perseverancia observando los tenaces esfuerzos de una sencilla arafa.
Fue esta perseverancia y tenacidad la que finalmente le permitio liberar
Escocia en el Siglo XIV. Uno de los secretos mas importantes para llegar
a ser un lider en el Taekwondo es superar cada dificultad con

perseverancia.

Confucio dijo: "Aquel que es impaciente en los asuntos triviales raramente

puede llegar al éxito en asuntos de gran importancia.”

Autocontrol (guk gi)

Este principio es extremadamente importante tanto dentro como fuera del
Dojang, sea en la manera como uno se conduce en la pelea libre o en sus
asuntos personales en general. La pérdida del autocontrol en la lucha
libre puede desembocar en un desastre tanto para el estudiante como
para el oponente. Asimismo, la incapacidad de vivir o trabajar segun sus
propias concepciones Yy capacidades, es también una falta de

autocontrol.
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De acuerdo a Lao Tzu "el poderoso o mas fuerte es el que se vence a si

mismo y no el que vence a otro".

Espiritu indomable (baekjul boolgool)

"Aqui yacen 300, quienes cumplieron con su deber", un epitafio simple
para uno de los actos de coraje mas grandes conocidos por la
humanidad.

A pesar de enfrentarse a las fuerzas superiores de Jerjes, Leonidas y sus
300 espartanos mostraron al mundo en Termopilas el significado del
"espiritu indomable”. Se demuestra coOmo una valerosa persona y sus

principios son exaltados al enfrentarse a desafios abrumadores.

Un estudiante serio del Taekwondo sera siempre modesto y sincero en
todo momento. Si es confrontado con la injusticia, se entendera con el
beligerante sin ningun temor o vacilacién, con espiritu indomable, sin
importarle quien o cuantos ellos sean. Confucio declard: "es un acto de

cobardia el callar contra la injusticia”.

Como lo ha demostrado la historia, aquellos que han perseguido
celosamente sus suefios e ideales con espiritu indomable, jamas dejaron

de alcanzar sus metas.
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Tae kwon do en el ecuador
Esta disciplina deportiva llegé a nuestro pais en 1969. El precursor fue el
MAESTRO BUM JAE LEE.

El maestro Lee llegd a la region costa del Ecuador en 1969 en una mision
de embajadores provenientes de Corea y de inmediato ese mismo afo
inicié con la preparacion de alumnos en la practica de esta arte marcial.
Entre los primeros alumnos estan el profesor Jorge Medina, Mario
Delgado, Juan Andrade, Jorge Ramirez, Eduardo Diaz, Alfredo Reyes,
Javier Aroca, Fausto Quimba, Xavier Romero, Rubén Sabando entre

otros grandes del TKD Nacional.

Campeonato Mundial de Taekwondo de 1982

Para ¢l V Camp to Mundial ;
Designaron seleccion de Tae Kwon Do

El V Campeonato Mundial de Taekwondo se realiz6 en Guayaquil -
Ecuador entre el 24 y el 27 de febrero de 1982 bajo la organizacion de la
Federacion Mundial de Taekwondo (WTF) y la Federacion Ecuatoriana de
Taekwondo. En el evento tomaron parte 229 atletas de 36 delegaciones
nacionales. Ecuador segundo por equipos, José Cedefio medalla de oro y

Duban Canga medalla de plata.
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Caracterizacion del taekwondo.

La caracterizacion del Taekwondo puede verse desde el aspecto
fisiolégico, como un deporte de potencia variable, ya que el ritmo de los
combates en cuanto a su intensidad suele ser muy inconstante, pues en
los mismos los atletas intercambian golpes de forma consecutiva, 14 se
persiguen o haran pausas reglamentarias o de estudio. Por otra parte, se
trata de un deporte de combate, en donde el taekwondoin debe estar
preparado para soportar cargas de trabajo que exigen un desarrollo de la
resistencia especial competitiva (aerdbica y anaerdbica) logrando
respectivamente capacidad, potencia y eficacia en cada uno de los
sistemas energéticos que se requieren durante la actividad. Ademas para
un correcto desarrollo de la resistencia especial el taekwondoin debe
realizar acciones aciclicas especificas cuya intensidad y frecuencia estan
en dependencia de la capacidad fisica y psicologica del sujeto y de las
caracteristicas del contrario en cuanto a exigencias del movimiento,

frecuencia de los mismos y del nivel técnico tactico alcanzado se refiere.

Reglamentacion del Taekwondo
Toda competencia de taekwondo se rige al reglamento internacional de la
WFT, organismo rector a nivel mundial y quien es el Unico autorizado a

dar variacion a cualquier articulo que en él se especifica.
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INICIACION DEPORTIVA EN EL TAEKWONDO

La iniciacion en el deporte como las estrategias por las cuales se logra
captar posibles talentos deportivos, asi como la manera con la que se los
forma para que sean el futuro en cada competencia importante viene a

ser el principal objeto de la iniciacién deportiva.

Estrategias de Masificacion

Masificar: Utilizacibn de un servicio por un numero muy elevado de

personas.

En la actualidad, la estrategia de masificacion del deporte, trasciende el
ritualismo de la vieja burocracia estatal para centrarse en las personas.
Concentra su accion en resolver los problemas y demandas que
presentan las comunidades en el sector deportivo, las actividades fisicas
y recreativas las cuales se manifiestan a través de los organismos de

deporte y recreacion, y del Ministerio sectorial.

106



(sobretaekwondo.com)

La exhibicidn: es una presentacion ordenada de diferentes aspectos del
taekwondo para darlo a conocer y que se convierta en un aspecto

llamativo que permita atraer a posibles deportistas a su practica.

La coreografia de taekwondo: es la forma de sincronizar, enlazar,
combinar y ordenar distintos bloques, secuencias y elementos que la

componen, para conseguir mostrar su ejecucion de la mejor manera.
Visitas a instituciones educativas: este puede ser un medo muy adecuado

para la masificacion ya que se puede expresar de forma directa cuales

son los objetivos de la practica de este deporte.
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Did&ctica deportiva.

De parte de la educacion por la practica deportiva misma:

o Con el objetivo de alcanzar los aspectos educacionales, Coll et al.
(2000) afirma que es necesario que sean incluidos a los
contenidos: “4 qué se debe saber?”, “; qué se debe saber hacer?”y

“¢.como se debe ser?”:

e ¢Qué debe saber?
o Conocer las transformaciones por las cuales paso la
sociedad, principalmente relacionado con la necesidad de la

practica de actividad fisica.

e ¢Qué se debe saber hacer?
o Vivenciar y adquirir algunos fundamentos bésicos del

Taekwondo, a través de bromas y juegos.

e ¢COmMo se debe ser?
o Respetar a los adversarios, a los colegas y resolver los
problemas con actitudes de diadlogo y no violencia, ya sea

como participante de actividades en grupos, cooperando e

108



interactuando, reconociendo y valorizando actitudes no pre
juzgables en cuanto a los niveles de habilidad, sexo, religion
y otras.

o La adaptacion de todas las funciones organicas en
correspondencia con las caracteristicas de la actividad que
realiza el educando/deportista. Ejemplo: La respiracion, el

metabolismo, etc.

De parte del Entrenador hacia el Deportista:

La ensefianza de conocimientos tedricos (cientificos), por parte del
Entrenador, en funcion de formar en el educando/deportista una
cosmovision del mundo contemporaneo.

La ensefanza por parte del entrenador al educando/deportista de
los conocimientos tedricos relacionados a su deporte especifico.
Ejemplo: Ensefianza de la técnica, la tactica, el reglamento, los
efectos que pueden provocar en su organismo determinado

trabajo, etc.

El aprendizaje por parte del deportista:

La incorporacion por parte del educando/deportista de los
conocimientos teoricos (cientificos) transmitidos por su entrenador,
a los cuales adiciona sus propias experiencias reconocidas como
aprendizajes espontaneos, en funcién de formarse una
cosmovision del mundo contemporaneo. Ejemplo: combates con
diferentes competidores. Cada combate es una experiencia
diferente.

La incorporacion por parte del deportista de los conocimientos
tedricos transmitidos por su entrenador, relacionados a su actividad
deportiva diaria, los cuales es capaz de enriquecer a través de la

extrapolacion de sus propias vivencias personales. Ejemplo:
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Ensefianza de la técnica, la tactica, el reglamento, los efectos que
pueden provocar en su organismo determinado trabajo, etc.

INTRODUCCION A LA TECNICA Y TACTICA DEPORTIVA DEL
TAEKWONDO

Fases del desarrollo motriz

Para la ensefianza de las habilidades motrices en el taekwondo en la
provincia de Imbabura, se toma como referencia la escuela cubana de

formacion, donde las etapas son clasificadas de la forma siguiente:

1. De generalizacibn o de dominio inicial de los fundamentos
generales de la habilidad.

2. De diferenciacion o concentracion y apropiacion de las partes de la
habilidad y la integracion progresiva hasta alcanzar un todo
(periodo analitico-asociativo sintético.

3. De consolidacion y profundizacion.

Primera Etapa: Generalizacion

Los movimientos se realizan con inseguridad y descoordinacion y un
gasto energético innecesario, la principal forma de apropiacién de los
elementos basicos, son con métodos visuales, auditivos y propioceptivos.
Se comienza la exitabilidad de los musculos y centros nerviosos que

intervienen en la accién motora.
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Se observa en las técnicas de pateo, una gran falta de equilibrio y mucha
rigidez del cuerpo, la secuencia fracmentada de la técnica es de

realizacion muy brusca y sin soltura.

La tarea Principal de la etapa de esta etapa es la representacién motriz
claray el dominio inicial de los fundamentos generales de la habilidad,
como el elevar la rodilla correctamente o el impacto correcto segun la

técnica empleada.

Los medios principales que se utilizan son la demostracion, la explicacion

y la oportunidad de practica.

En la primera etapa prima la demostracion del entrenador por encima de

la explicacion y la ayuda directa.

Segunda etapa: Concentracion.

En esta existe la concentracién de la excitacién, el mejoramiento de la
coordinacién, mejor tencion muscular y un alto grado de estereotipacion

de los movimientos. A medida que transcurre el proceso de aprendizaje

va mejorando la técnica de ejecucion, se hace mas fluida.
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Los diferentes gestos técnicos de las patadas de competencia tienen una
evolucion mas grande y ya se puede aplicar movimientos tacticos

combinados con la técnica en forma aislada para su aprendizaje.
AuUn no esté afianzado el estereotipo dinamico en el sistema nervioso.

Caracteristicas mas importantes de la ejecucion:
V' Aparece la diferenciacion
V' Se presentan interferencias de habitos.
' El movimiento comienza a hacerse fluido.
N

La ejecucion se hace semipulida.

Tercera etapa: De consolidacion y profundizacion.

Se observa la estabilizacibn y un alto grado de coordinacion y

automatizacion de los movimientos.
Los diferentes gestos técnicos se los realiza en forma distendida y con

gran coordinacion y ya se aplican diferentes movimientos tacticos

combinados con la técnica en forma compleja para su aprendizaje.
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Después de una gran cantidad de repeticiones los movimientos se

empiezan a ejecutar de manera automatica.

Caracteristicas mas importantes de la ejecucion:
V' Aparece en alto grado la diferenciacion
V' El movimiento se hace fluido

V' Se logra una ejecucion pulida

Técnicas y movimientos basicos empleados en la competencia de

taekwondo

Para la ensefianza del taekwondo se debe simplificar su complejidad para
que la asimilacién sea la mas adecuada para cada uno de los deportistas,
por esta razon existen 5 técnicas basicas de pateo de las cuales se
derivan toda variante que se pueda observar en las competencias, estas

son:

+ Doliop chagui (bandal): patada semicircular al tronco o a la
cabeza con impacto correcto del empeine en el objetivo.

+ Chigo chagui: patada descendente haciendo impacto con el talon
o la planta del pie.

* Yop chagui: patada lateral golpeando con el borde externo o
planta del pie.

* Tui chagui: patada hacia atras golpeando con el talon o la planta
del pie.

* Tuifurigui (Mondora): Patada con giro completo impactando con

el talén o la planta del pie.
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En cuanto a los movimientos basicos se los puede apreciar de forma

simple de la siguiente manera:

En ataque: todos aquellos que se realizan con nuestra accion
directa sin esperar estimulo de movimientos del rival, estos pueden
ser directos cuando son de forma simple, preparados cuando
provocamos de alguna forma que el rival se coloque en la posicidon
deseada por nosotros y los combinados que son secuencias bien

establecidas.

En contraataque: cuando accionamos ante un movimiento de
ataque del rival, para conseguir un beneficio o la marcacion de
puntos a nuestro favor, estos son los simultdneos, cuando los
realizamos al mismo tiempo que lo realiza nuestro rival, los
anticipados, cuando anticipamos a una accion muy grafica de
nuestro rival y posteriores cuando dejamos que el rival accione

completamente y luego realizamos nuestro movimiento.

Introduccién a la tactica de combate

Al hablar de tactica se debe entender que lo que expresa una de las leyes

de la fisica a toda accion hay una reaccion, con lo cual se puede

establecer pardmetros muy aptos o no tan aptos para contrarrestar el

accionar de cualquier rival dentro del combate, para lograr esto se debe

tener varios aspectos tales como:

Conocimiento sobre potencialidades y debilidades del nuestro
deportista

Tener informacién suficiente sobre los posibles rivales,
caracteristicas y dominio de técnicas.

Variacion en el accionar técnico dentro del combate.
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e Capacidad de vision del entrenador.

e Capacidad de resolucion de problemas del deportista .

¢ Confianza mutua y buena comunicacién entre el entrenador y el
deportista.

e Seguridad de la preparacion o de las posibles formas de
compensar la falta de la misma.

e Conocimiento sobre el cuerpo arbitral para no cometer errores que
nos perjudiquen.

e Dominio del reglamento de competencia, etc.

Evaluacioén técnica

Si bien es cierto que el desarrollo de las diferentes habilidades motrices
deportivas, son de mucha importancia, también es de igual manera
importante la forma como se evalla las diferentes técnicas o por lo menos
un grupo de ellas considerado como importante o fundamental el
momento de la competicién, en el caso propio del Taekwondo son un
grupo de cinco patadas que son: Doliop chagui, chigo chagui, yop chagui,

tui chagui y Tuifurigui.

Para una evaluacion objetiva dentro del gimnasio de Taekwondo, se
recomienda, en lo que respecta a las técnicas basicas la utilizacion de
una ficha de observacion.

PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Modelos de planificacion.

Matveiev (1956) Periodizacion del Entrenamiento

La estructuracion del entrenamiento en periodos y etapas a partir del

calendario de competiciones para la obtencion del estado de forma
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deportiva. También las condiciones climaticas de su medio europeo.
e EIl comportamiento de los contenidos de la preparacion del
deportista en cada una de sus fases.

e Las leyes biologicas de la adaptacién. (Seyle)

Aroseiev (1976): La estructura pendular

o Distincién entre carga general y especial y solo existen microciclos

principales y de regulacion.

e El volumen de carga disminuye al tiempo que la intensidad de

carga especial aumenta, alcanzando el maximo nivel en el periodo

de competicion.

e Parte del “fendbmeno de Sechenov “que dice que el

restablecimiento es mas eficaz con una actividad contrastante que

con el descanso.

e Aplicada en el boxeo , lucha, canotaje .etc.

N .Voroviev. (1971 -1978) La estructura variable
e La adaptacion bioldgica de los sistemas como punto central.
e Frecuentes cambios del entrenamiento debido a los procesos de
adaptacion.
e Papel dominante de la carga especifica.

e Organizacion en ondas cortas del entrenamiento anual.

Levantamiento de pesas

Tschiene. (1988) Esquema Estructural de Entrenamiento de Altos
Rendimientos
e Hay una notable ondulacion de las cargas.

e Hay una elevada intensidad de trabajo.
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e Emplea el trabajo especifico de la competencia como medio para
desarrollar y mantener la forma.

¢ Introduce intervalos profilacticos, de una escasa diferencia de 20%
del volumen entre los periodos preparatorio y competitivo.

e Utiliza un control riguroso de las capacidades y aparatos para

simular las competencias.

Verkjoshansky. (1988) Cargas concentradas
Los bloques tienen la caracteristica de ser cargas concentradas de una
sola direccion funcional y duran aproximada entre 4 y 8 semanas.

e Especial uso del desarrollo de la fuerza.

e El control debe mostrar una disminucion de la capacidad que se
esta trabajando como consecuencia de la saturacion de trabajo a la
que se somete.

e Se busca la mejoria a partir del efecto de entrenamiento retardado
a largo plazo, que es la super compensaciéon que se produce varias

semanas después.

Issurin y Kaverin (1986), Fernando Navarro (1994) DISENO A.T.R
La concentracion de cargas de entrenamiento sobre capacidades
especificas u objetivos concretos de entrenamiento
(capacidades/objetivos).

e El desarrollo sucesivo de ciertas capacidades/ objetivos en bloques

de entrenamiento especializados o mesociclos.

Navarro (1999) Macrociclo integrado (cargas acentuadas)
Esta compuesto por varias fases y cada fase tiene de 1 a 5 microciclos.
e Fase general- Predomina el componente cuantitativo sobre el
cualitativo.
e [Fase especifica- Aumenta progresivamente la intensidad

disminuyendo el volumen
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e Fase de mantenimiento- disminuyen las cargas cuantitativas y
cualitativas para provocar la supercompensacion.( Ritmo

Competitivo y ejercicios de simulacion)

Juan Manuel Garcia Manso (1996) Organigramas légicos.
e La organizacion logica de las cargas de trabajo.
e La adaptacion de las cargas de acuerdo con las necesidades

reales de los deportistas en cada del proceso deportivo.

Bondarchuk. (1978 — 1984) Modelo individualizado

e La adaptacion biologica relativa a diferentes tipos de respuesta
individual.

e El atleta es un sujeto completo / indivisible que reacciona de forma
total ( la preparacion de fuerza, velocidad, resistencia y la técnica)
siempre al mismo tiempo.

e Todos los esfuerzos dirigidos Unicamente a la competicion.

e Prevalece la carga especifica en el entrenamiento.

Dosificacion de los voliumenes del entrenamiento

Uno de los interrogantes mas discutidos en la organizacion del
entrenamiento es la determinacién del "volumen o la cantidad de trabajo
ideal" con el cual se alcancen los mejores resultados. El volumen ha sido
definido como la cantidad total de trabajo realizado, (joules) (Fleck vy
Kraemer, 1997). El volumen resultante de esta relacion constituye un
valor absoluto, que solo es valido, para comparar la cantidad de trabajo
realizado por un mismo deportista, en un ejercicio o grupo de ejercicios
determinados, que tengan cierta influencia, en el rendimiento, durante
distintos periodos del entrenamiento, o con respecto a otros deportistas
gue hayan logrado resultados importantes en una especialidad deportiva
similar. (Kuznetzov, 1970; Zatsiorsky, 1995)
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Para su mejor comprension tomaremos como referencia el trabajo

relacionado con la capacidad de fuerza.

Si consideramos al volumen, como la cantidad total de repeticiones
realizadas con un porcentaje del peso maximo evaluado en un test de 1
MR, obtendremos un parametro mas individualizado del esfuerzo de cada
sujeto, que expresa un valor, que integra la cantidad total de trabajo
realizado con un porcentaje de las posibilidades maximas de producir

fuerza: el Volumen/porcentaje (Vol/%) (Naclerio, 2001)

Hasta ahora el porcentaje del peso, ha sido erroneamente vinculado a la
intensidad del esfuerzo, pero en realidad solo refleja un aspecto de este
factor, al cual debe asociarse también la velocidad alcanzada y el ritmo de
aplicacion de la fuerza en cada accion. (Bosco, 1991; 2000; Naclerio,
2001; Gonzales Badillo y Ribas Serna, 2003)

Al vincular la cantidad de repeticiones totales, (series x repeticiones) con
el porcentaje de peso utilizado, se obtiene un valor que expresa con
mayor precision el impacto del entrenamiento (Kraemer y col, 1998) Asi el
volumen del entrenamiento de fuerza puede expresarse de dos formas:

a. volumen absoluto, definido por el nUmero maximo de repeticiones
realizadas con un peso determinado en Kg, por ejemplo si un
sujeto realiza 3 Sr. de 10 repeticiones con 50 Kg el volumen
absoluto realizado sera 3*10*50 = 1500 Kg

b. Volumen relativo, definido por el nimero maximo de repeticiones
realizadas con un porcentaje de peso respecto al valor de 1 MR o
100% evaluado en el ejercicio especifico, por ejemplo, si un sujeto
realiza 3 Sr. de 10 repeticiones con el 70% del 1MR, el volumen
relativo sera 3*10*0,70 = 21 Vol%
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Tanto el volumen absoluto, como el relativo pueden referirse a un solo
ejercicio 0 a un grupo de ejercicios en una sesion, grupo de sesiones
(semana) o meses de entrenamiento. (Bompa, 1995) No obstante
actualmente existe un consenso para considerar al volumen del
entrenamiento de fuerza con relacion a un grupo muscular, de modo que
refleje la cantidad de trabajo realizado sobre una zona o nucleo articular
especifico, independientemente de que se apliquen diferentes formas o

técnicas de movimiento (Rhea y col, 2004; Peterson y col, 2004)

Control y evaluacién de la planificacion

Para la planificacion del entrenamiento, especialmente para las
correcciones a una planificacion / programacion anterior, se requiere
informacion de respuesta para saber que esta pasando en el organismo
del deportista; para saber como se puede influir en el contenido de las
sesiones / unidades de entrenamiento, los regimenes y los diferentes
momentos del entrenamiento y para saber cuéles son los principales
resultados del entrenamiento (efectos del entrenamiento). En muchos
casos, es necesario realizar estudios hormonales y metabdlicos para

obtener la informacion necesaria (control bioquimico).

Entonces, podemos afirmar que el control del entrenamiento deportivo
implica una accion pedagdgica permanente por medio de la cual se
busca apreciar, estimar y emitir juicio sobre los procesos de desarrollo del
deportista 0 sobre los procesos pedagdgicos aplicados al atleta, asi como
sobre sus rendimientos, con el fin de elevar, mantener o corregir la
calidad de los mismos. Lleva implicito el acto de comparar los objetivos,
los contenidos, los medios, los meétodos, los rendimientos, y/o los

procesos con lo que se considera deseable.
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El control del entrenamiento debe incluir los siguientes cinco principios
(Viru y cols., 2003):

1. Es un proceso realizado con el objetivo de aumentar la eficacia del
entrenamiento,

2. Se basa en los cambios registrados en los deportistas durante
diversas momentos (sesion / unidad de entrenamiento, competencia,
semana / microciclo del entrenamiento) del entrenamiento, bajo la
influencia de los principales elementos de las actividades deportivas
(cargas pedagdgicas),

3. Es un proceso altamente especifico que depende de las diferencias
de edad / género, de la disciplina — modalidad deportiva que practica,
de la experiencia en ella y del nivel de resultados del deportista. En
consecuencia, los métodos para el control del entrenamiento deben
ser escogidos especificamente para el suceso concreto y las
caracteristicas personales de cada deportista,

4. Cualquier método o medio de medicion aplicado tienen sentido en el
control del entrenamiento si proporcionan informacion fiable
relacionada con la tarea que esta siendo controlada,

5. La informacién obtenida a partir de las mediciones realizadas debe
ser comprensible, es decir, debe ser cientificamente valida para
poder realizar las necesarias correcciones en el disefio del

entrenamiento.

El principio basico para el disefio del control del entrenamiento es prueba
minima — maxima informacion fiable. El control no es el objetivo en si
mismo sino un medio para apoyar / orientar a los entrenadores y a los
deportistas. Las pruebas deben estar hechas a la medida del
entrenamiento y no deben sobrecargar a los deportistas. Hay que
escoger las pruebas y las mediciones mas adecuadas entre las distintas

posibilidades disponibles.
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FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

Adaptacion

Hoy por hoy el entrenamiento es un proceso fundamentalmente
pedagdgico, su objetivo es lograr un alto rendimiento teniendo en cuenta
que las modificaciones que se logren en el organismo de los atletas se
desarrollan bajo la influencia de cargas externas y se manifiestan desde el

nivel molecular.

Desde el punto de vista bioldgico el entrenamiento deportivo se debe
examinar como un proceso de “adaptacion” dirigida al organismo por la
influencia de la carga fisica, destacando que el término “carga” fue

definido por Seyle (1936) como stress.

Matveiev entiende por entrenamiento deportivo: la preparacion fisica,
técnico-tactica, intelectual, psiquica y moral del deportista, auxiliado de
ejercicios fisicos, o sea mediante la carga fisica.

Asi, el organismo del atleta ante este irritante exterior responde con
cambios tendientes a mantener la homeostasis (o desequilibrio dinamico),
a esto es lo que llamamos “adaptacion”, que Seyle también denomino:
Sindrome General de Adaptacion (SGA).

Platonov, plantea la adaptacion como: la capacidad de los seres vivos de
acostumbrarse a las condiciones del medio ambiente. En este sentido, la

carga fisica se asume como un elemento del medio ambiente.

Otro autor, Dietrig Harre, considera la “adaptacion” como

transformaciones fisicas, funcionales y psiquicas, que se producen bajo el
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efecto de cargas externas, llevando al organismo a un nivel superior de

rendimiento por la reaccion frente a condiciones externas especificas.

Por lo tanto, existiendo relacion entre carga y adaptacion se debe tener en
cuenta la direccion que adquiere el proceso de entrenamiento segun las

caracteristicas de la carga que se aplique.

Segun este mismo autor, solo se produciran procesos de adaptacion
cuando los estimulos alcancen una intensidad relacionada con la
capacidad individual de rendimiento y un volumen minimo determinado

para tal efecto.

En resumen podemos sefalar que:

1. El proceso de adaptacion es el resultado de un intercambio
correcto entre carga y la recuperacion.

2. El proceso de adaptacién no solo hace posible que los atletas
mejoren resultados deportivos, sino que también amplia la
capacidad de asimilar carga fisica y psiquica.

3. Dado que el organismo se adapta a las exigencias de su medio, las
adaptaciones condicionadas al entrenamiento van desapareciendo
cuando se reduce excesivamente la carga o cuando ésta falta.

4. La adaptacion del organismo se produce siempre en la direccion

gue exige la estructura de carga.

Segun el caracter y el tiempo de realizacibn de las modificaciones

adaptativas, se destacan dos etapas:

1. Etapa de adaptacion urgente (rapida, transitoria). Es la respuesta

inmediata del organismo a la accion unica del esfuerzo fisico.
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2. Etapa de larga duracion, crénica (largo plazo). Comprende un largo

lapso de tiempo.

La adaptacion urgente se caracteriza por la activacion funcional, esto
significa, por ejemplo un aumento brusco de la frecuencia cardiaca, del
débito ventilatorio, del consumo de oxigeno y de la concentracion de

lactato en sangre.

Se caracteriza también por el posterior alcance de un estado estable: la
actividad de los diferentes sistemas funcionales se mantiene a un nivel

constante.

Finalmente se caracteriza por la desaparicién progresiva del equilibrio
entre las necesidades energéticas de la actividad y su satisfaccion, a
causa del aparecimiento de la fatiga (sistema nervioso central) o del

agotamiento de las reservas energéticas.

Al alcanzar con demasiada frecuencia esta Ultima caracteristica se
pueden obstaculizar los mecanismos de la adaptacion a largo plazo e
incluso ejercer una influencia negativa sobre los 6rganos y sistemas de

organos afectados.

La adaptacion a largo plazo hace intervenir mecanismos totalmente
diferentes. Cuando se impone una carga superior al nivel habitual a un
organo o0 a un conjunto de 6rganos, la sintesis proteica aumenta. Cuando
esa carga es renovada con regularidad, esta sintesis proteica se

mantiene.
Si deja de aplicarse la carga, la sintesis proteica necesaria para la simple

renovacion va mas lento, la magnitud alcanzada por las estructuras

empieza a disminuir y finalmente se detiene.
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Cuando son aplicadas correctamente las cargas fisicas importantes
pueden determinar en un tiempo muy corto un aumento importante de las
reservas funcionales de los organismos o de los sistemas implicados. Asi
en tres meses, ejercicios repetidos tres veces al dia pueden aumentar la
masa muscular de un 15 a un 30%, un entrenamiento regular puede
aumentar el volumen cardiaco a 200 cm cubicos y el consumo maximo de
oxigeno de un 10 a un 15%. En lo que se refiere a la periodicidad, sera
necesario un trabajo cotidiano para el desarrollo de la flexibilidad articular,
mientras que bastan 3 entrenamientos a la semana para asegurar el

desarrollo de la fuerza maxima.

Las reacciones de adaptacion pueden producirse de diferentes maneras,
ejemplo: los ejercicios de tipo aerdbicos desarrollan electivamente todos
los elementos de la cadena de transporte de oxigeno, desde el volumen
cardiaco a la actividad de las enzimas a nivel de las mitocondrias
musculares; el trabajo de la fuerza desarrolla los musculos y mejora el

perfeccionamiento del sistema nervioso y endocrino.

A nivel del corazén un entrenamiento bien conducido determina una
hipertrofia moderada del miocardio, un aumento del namero de los
receptores adrenérgicos y una mejora de la aportacion de oxigeno a las

mitocondrias del miocardio.
Desde el punto de vista morfologico es importante destacar las
modificaciones que se originan, principalmente la hipertrofia, en las fibras

musculares de contraccion rapida y lenta.

Se eleva la capacidad de la flexibilidad en las articulaciones y mayor

distension en tendones y ligamentos.

125



En el tejido 6seo se logra un mayor ndmero unidades osteonales y
compactacion del sistema laminar, lograndose una mayor resistencia, eso
estimula el crecimiento y formacion de nuevo hueso, que previene en el

futuro de la osteoporosis.

Como se puede apreciar hemos expuestos de forma breve algunas de las
modificaciones que se originan en el organismo a patrtir de la carga fisica,
ahora bien, si anteriormente hicimos un resumen por separado de las
adaptaciones, es importante recordar que el organismo actia como un
todo, por lo que todos estos cambios se manifiestan de una forma
interrelacionada, permitiendo una respuesta adecuada del organismo al

agente externo que actua sobre él, la actividad fisica.

Supercompensacion.-

Se define como el estado de mayor capacidad de rendimiento, que se
presenta en el organismo luego de actuar un estimulo (carga de

entrenamiento) sobre él.

Es uno de los fendmenos bioldgicos mas importantes, ya que es producto
de la combinaciéon de la intensidad de entrenamiento adecuada y una

recuperacion suficiente.

La ley de Engelhardt lo explica muy bien en su enunciado: ... a toda
accion de destruccion (carga de entrenamiento) corresponde una reaccion
de “sintesis” (recuperacion), al mismo nivel (recuperacion) y por encima

de éste (supercompensacion).
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Nociones sobre circulacion sanguinea

Se denomina circulacidbn sanguinea al constante movimiento de este
liquido (sangre) en el organismo. El sistema de 6rganos de circulacion
sanguinea lo forman: el corazon, fuente de energia que asegura el
movimiento de la sangre, los vasos sanguineos que permiten las
funciones de transportacion y redistribucion, y los drganos

hematopoyéticos (médula, bazo, higado y ganglios linfaticos).

En el siglo XVII el cientifico William Harvey demostré que la sangre se
mueve por el organismo en circulos o circuitos cerrados. Existen dos
circuitos para la circulacion de la sangre denominados: grande y pequefio

o0 también circulacion mayor y circulacion menor.

La circulacion mayor empieza en la mitad izquierda del corazon, incluye la

aorta, arterias de diverso calibre, arteriolas, capilares, venas y vénulas.

El circuito pequefio o circulacion menor comienza en el ventriculo derecho
del corazén e incluye las arterias pulmonares, las arteriolas, los capilares,

vénulas y venas pulmonares que terminan en la auricula izquierda.

Cuando la sangre venosa llega a los capilares se enriquece de oxigeno y

al desprenderse del acido carbonico se convierte en sangre arterial.

La sangre.-

Constituye junto con la linfa, y el liquido intercelular, el medio interno del
organismo en el cual trascurre la actividad vital de todas las células y

tejidos. La sangre, el corazon, vasos y Organos hematopoyéticos

conforman todo el sistema sanguineo del cuerpo.
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Se caracteriza por lo siguiente:
1. Es un medio liquido que contiene elementos soélidos (figurados).
2. Se encuentra en constante movimiento.
3. Los componentes fundamentales de la sangre se forman vy

destruyen fuera de la misma.

Funciones.-

La sangre transporta sustancias alimentarias (glucosa, aminoacidos,
grasas y otras) hacia las células y de éstas hacia los érganos de
secrecion los productos finales del metabolismo (amoniaco, urea, acido

arico, etc)

Ejecuta la funcion reguladora al realizar el traslado de las hormonas y
otras sustancias fisiologicamente activas que actlan sobre diversos

organos y tejidos.

La sangre lleva el calor desde los 6rganos de intensa produccion térmica
a otros de menor intensidad térmica, como la superficie de la piel donde la

temperatura es menor.

Cumple la funcion de defensa por la facultad de los leucocitos de destruir
células extrafas (fagocitosis) y a la existencia en ella de cuerpos inmunes

gue neutralizan a los microrganismos y toxinas que ingresan en ella.
La sangre cumple también una funcidon respiratoria al hacer llegar
oxigenos desde los pulmones a los tejidos y llevar el gas carboénico a los

pulmones.

En las personas adultas la cantidad general de sangre constituye de 5 a

8% del peso corporal, lo que corresponde a 5 6 6 litros.
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Cuando el cuerpo esta en reposo 40 a 50% del volumen de la sangre se
encuentra en los depdsitos sanguineos (bazo, higado, red subcapilar y
pulmones). La salida de la sangre desde los depdsitos esta condicionada
por muchos factores como el déficit de oxigeno en el organismo a
consecuencia de la actividad muscular, pérdida por heridas, baja presiéon
atmosférica, entre otras. Si se produce una pérdida de sangre de mas de

1/3 del volumen total es peligroso para la vida.

Los elementos sélidos (figurados) en sangre constituyen del 55 al 58% vy
se denominan glébulos rojos o eritrocitos. En las fases iniciales de su
desarrollo los eritrocitos tienen un nucleo que al ir madurando se convierte

en hemoglobina (Hb).

La hemoglobina posee la propiedad de combinarse muy inestablemente
con el oxigeno y cuando esto sucede se denomina oxihemoglobina
(HbO2).

El corazén (musculo cardiaco).-

El corazén es un 6rgano muscular hueco que estéa dividido por un tabique
longitudinal en dos mitades aisladas entre si, la derecha y la izquierda.
Cada una de estas mitades esta constituida por una auricula y un
ventriculo, a su vez divididos por tabiques fibrosos. Las vélvulas que se
encuentran en los orificios de entrada y salida de los ventriculos
garantizan la corriente unidireccional de la sangre desde las auriculas a

los ventriculos y desde aqui a la aorta y a la arteria pulmonar.

Este musculo posee la facultad de funcionamiento automatico en lo

concerniente a excitabilidad, conductibilidad y contractibilidad.

La excitabilidad se refiere al surgimiento de la excitacion (proceso
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eléctrico celular) al actuar distintos estimulos.

La conductividad es la cualidad que asegura la propagacion de la

excitacion por todo el miocardio.

La contractibilidad es la cualidad que garantiza el aumento de la tensién o

contraccion de las fibras musculares durante la excitacion (impulso).

Frecuencia cardiaca.-

El ritmo de la excitacion en el nédulo sinoatrial determina la frecuencia de
los latidos del corazon. Los factores humorales y los impulsos que llegan
desde el sistema nervioso central ejercen su influencia en el automatismo

del conductor del ritmo cardiaco.

Las contracciones cardiacas se calculan de acuerdo con el pulso arterial o
de acuerdo con el numero de golpes del corazon contra la caja toracica
(en el quinto espacio intercostal izquierdo). Este método de determinacion
de la frecuencia de los latidos del corazon tiene gran aplicacién en las

actividades deportivas.

La frecuencia cardiaca en estado de reposo, depende de la edad, del

sexo, de las dimensiones corporales y del régimen de vida del individuo.

En la mayoria de personas adultas esta magnitud alcanza de 60 a 70

latidos por minuto. En los nifios la frecuencia cardiaca es mayor.

El las personas adultas y en las mujeres es mayor que en los hombres.

En las personas que realizan sistematicamente actividades fisicas la

frecuencia cardiaca en estado de reposo es, por regla general, menor que
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en aquellas que llevan una forma de vida poco activa.

La frecuencia de latidos del corazon por debajo de 60 latidos por minuto

se denomina bradicardia (del griego bradys = lento y cardia = corazon).

En los deportistas este fendmeno se manifiesta grandemente, por
ejemplo: en los ciclistas y corredores de fondo, la frecuencia cardiaca en
estado de reposo es generalmente de 40 (y hasta menos) latidos por

minuto.

La frecuencia de contracciones cardiacas superior a los 90 latidos por
minuto se denomina taquicardia (del griego: tachys = rapido).

La frecuencia también depende de la posicion en la que se encuentre el
cuerpo, cuando el individuo estad de pie la frecuencia es mayor que

cuando esta sentado o acostado.

Los factores siquicos ejercen influencia sobre el ritmo cardiaco; éste se

hace mas frecuente durante las excitaciones emocionales.

El trabajo muscular provoca el aumento de los latidos del corazén, por
supuesto que en estas condiciones, la variacién del ritmo cardiaco
depende del sexo y la edad. No obstante, ante trabajos iguales la
frecuencia de contracciones en las mujeres es mayor que en los hombres,
asi mismo, en los nifios y adolescentes es mayor que en las personas

adultas.
Nociones sobre respiracion
Se denomina “respiracion” al complejo de procesos fisioldégicos que

garantizan el consumo de oxigeno y la eliminacion del gas carbonico por

los tejidos del organismo.
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El intercambio de gases o el consumo de oxigeno y la eliminacién de gas
carbonico entre el organismo y el medio gaseoso (aire atmosférico) se
realiza a través de una compleja interaccion de los oOrganos de la

respiracion, de la circulacion sanguinea y la sangre.

Todo esto depende del potencial oxidativo y regenerativo de las células,
asi como también de las propiedades fisicas de las estructuras celulares
gue determinan la velocidad de difusion del oxigeno y del gas carbonico a

través de las membranas celulares.

El oxigeno que llega a los pulmones pasa a la sangre, es llevado a los
tejidos, pasa a través de las paredes de los capilares al liquido intercelular
y es utilizado por las células. El gas carboénico pasa por los tejidos de la
sangre, es llevado a los pulmones y pasa al aire alveolar cuya
composicién se mantiene a un nivel relativo determinado por la ventilacion

pulmonar

Esquema de la secuencia del intercambio de gases en el organismo
humano.
1. Respiracién externa (pulmonar) o intercambio de gases entre el
medio externo y los alveolos pulmonares.
2. Intercambio de gases entre el aire alveolar y la sangre que irriga
los alveolos.
Transporte de oxigeno y gas carboénico por la sangre.
4. Intercambio de gases entre la sangre y los tejidos del organismo.

Respiracion intercelular o “tisular”.

Respiracion externa.-

El aire atmosférico llega a través de la nariz y la boca a la traquea, pasa a

los bronquios derecho e izquierdo, los cuales se ramifican.
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De los bronquios el aire pasa a través de los bronquiolos y llena las
vesiculas pulmonares y los alveolos (cuyas paredes constan de células
epiteliales y de tejido conjuntivo). A través de la membrana alveolar se
produce el intercambio de gases entre el aire alveolar y la sangre que

fluye por los capilares y que irriga los alveolos pulmonares.

La renovacion del aire de los alveolos se produce mediante los cambios
de volumen de la caja toracica por la contraccion de los musculos

respiratorios, los intercostales y el diafragma.

Los movimientos respiratorios ejercen una influencia mecanica sobre los
organos internos: el corazon, los grandes vasos sanguineos, el conducto

torécico del sistema linfatico y el eséfago.

Los movimientos respiratorios (inspiraciéon y espiracion) hacen variar

periodicamente el volumen de la caja toraxica.

Durante la inspiracion el volumen de la caja toracica aumenta por la
contraccion de los musculos intercostales externos y el diafragma. La
contraccion de los musculos intercostales externos provoca que las
costillas se levantes junto con el esterndén y por consiguiente se produce
el aumento del diametro del térax. La contraccion de las fibras musculares

del diafragma provoca el “aplanamiento” de su cupula.

Después de finalizar la contraccion de éstos musculos comienza la
espiracion. Siempre que se produzca una respiracion tranquila, es
descenso de las costillas se realiza pasivamente durante la espiracion
gracias a la elasticidad de los ligamentos distendidos durante la

inspiracion.

Cuando la respiracion es mas profunda, el descenso de las costillas se
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produce “activamente” por la contraccion de los musculos intercostales

internos.

Transporte de oxigeno.-

La funcion respiratoria de la sangre se caracteriza en primer lugar, por el
suministro a los tejidos de la cantidad de oxigeno que ellos requieren. La
hemoglobina (Hb) es el pigmento de la sangre que sirve de transportador
quimico del oxigeno. La hemoglobina posee la particularidad de formar
con el oxigeno una combinacion poco estable denominada
oxihemoglobina (HbO2) la cual se desintegra facilmente liberando el

oxigeno.

Regulacion de la respiracion.-

Las variaciones de la respiracion de acuerdo con las necesidades del
organismo se logran mediante un complejo sistema de influencias
neurohumorales que ejercen sus efectos sobre el centro respiratorio
situado en el bulbo raquideo. La ventilacion de los pulmones puede
aumentar o disminuir de acuerdo con las sefiales aferentes que llegan al
centro respiratorio desde varios receptores. Ademas, al centro respiratorio
constantemente llegan impulsos procedentes de la corteza de los grandes

hemisferios.

Al mismo tiempo que la regulacion nerviosa de la respiracion, se efectia
la regulacion humoral, es decir, los cambios en la respiracién se producen
como resultado de las variaciones de la composicién quimica de la sangre
captada por 6rganos receptores en los tejidos del cuerpo y en las células

nerviosas del centro respiratorio.
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El trabajo muscular esta siempre relacionado con el incremento del
intercambio gaseoso, ya que la energia es extraida durante el proceso de
oxidacion de las sustancias organicas. Los cambios en la respiracion se
manifiestan marcadamente, incluso durante cargas fisicas ejecutadas por

pequefios grupos de musculos.

Durante el trabajo ligero el intercambio gaseoso puede incrementarse de
2 a 3 veces, y durante el trabajo pesado puede aumentar 20 6 30 veces

en comparacion con el nivel de reposo.

Méaximo consumo de oxigeno.-

Al analizar y valorar el papel desempefiado por la respiracion y la
circulacion sanguinea en la satisfaccion del consumo de oxigeno durante
el trabajo muscular, es preciso tomar en consideracion los siguientes

aspectos:

1. El incremento de la respiracién y de la circulaciébn sanguinea se
produce gradualmente y la total movilizacion del suministro de O2
(oxigeno) a los tejidos solo se alcanza al cabo de varios minutos.

2. La productividad de los sistemas respiratorio y cardiovascular tiene
limites individuales (techo de oxigeno) por encima de los cuales ya
no puede aumentar la cantidad de oxigeno absorbido en una

actividad que requiera de una creciente potencia de trabajo.
Por tanto, podemos entender el MAXIMO CONSUMO DE OXIGENO
(VO2max) como el indice que caracteriza, de forma objetiva, las
posibilidades de suministro de oxigeno a los tejidos por los sistemas

respiratorio y cardiovascular.

La determinaciéon del VO2méax. se efectla directa o indirectamente. El
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principio de la determinacion directa se resume en el aumento gradual
(escalonado) de la carga fisica (generalmente en un veloergbmetro) hasta
las posibilidades maximas. El techo de oxigeno se alcanza,
aproximadamente, en el quinto minuto de trabajo, antes del limite de

potencia.

El VO2max, expresa el consumo de oxigeno en un minuto. Esta magnitud
se denota en litros, si el consumo es calculado para todo el organismo; y

en mililitros si el célculo es para cada quilogramo de peso corporal.

En las personas no deportistas el VO2max. oscila entre 2,5 y 3,5
litros/minuto; mientras que en los deportistas este valor puede alcanzar
los 6 litros/minuto e incluso mas. Correspondientemente, en el célculo
para cada kilogramo de peso estos valores serian: 40 a 50 mililitros/Kg.

en no deportistas y de 70 a 90 mililitros/Kg. en deportistas.

Introduccion a la energética

En términos generales todo proceso de produccion de energia tiene que
ver con la reaccibn entre dos sustancias basicas denominadas
combustible y comburente con emanacion de luz y calor. EI combustible
es la sustancia que arde, se quema o consume, y el comburente es la
sustancia que contribuye, ayuda a que esta reaccion (quimica) se

mantenga.

Para ir paso a paso en el complicado sistema que garantiza el aporte de
energia al organismo empezaremos por conocer qué tipo de
“combustible” es el que utiliza el ser humano y cuéles son los procesos de

transformacion que sufre desde su fuente hasta la eliminacion.
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Sustratos energéticos.-

Desde el medio externo llegan al organismo sustancias diversas que son
ricas en energia quimica potencial. Dentro del organismo estas sustancias
son disociadas en otras mas simples y la energia que es liberada asegura
el funcionamiento de los procesos fisiologicos y el cumplimiento del
trabajo externo. Ademas muchas de las sustancias que llegan al
organismo son utilizadas para el restablecimiento y creacion de nuevas
células y tejidos gastados asi como la estructuracion de otros tejidos

nuevos y para la formacién de hormonas y fermentos.

Estas sustancias, cuando llegan en exceso, pueden depositarse o
acumularse en el organismo a manera de “reservas”. Los productos de la
desintegracibn que se forman son expulsados hacia el exterior del

organismo por los érganos de la secrecion.

Las sustancias alimentarias que proveen al organismo de energia y
material estructural (plastico) son: las proteinas, las grasas y los
carbohidratos. Ademéas de estas, las vitaminas, el agua y las sales

minerales son imprescindibles para el transcurso normal del metabolismo.

Béasicamente para el objeto de nuestro estudio nos centraremos en estos

tres tipos de sustancias alimentarias.

Las proteinas estan constituidas por aminoacidos. Estas son el material
plastico fundamental del cual estan conformados las células y los tejidos
del organismo. Por ejemplo: en la composicibn de los musculos
esqueléticos se encuentran, aproximadamente, 20% de proteinas.
Infinidad de fermentos y hormonas estan constituidos por proteinas. La
proteina de la sangre (la hemoglobina) participa en el transporte de

oxigeno.
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Las proteinas pueden también ser empleadas por el organismo como
fuente de energia, la cantidad de sustancia proteica que llega en exceso
se transforma luego en el organismo en carbohidratos y grasas.

Los carbohidratos llegan al organismo con los alimentos de origen
vegetal, son parte integral de los organismos vivos aunque su cantidad es
inferior a la de las proteinas y grasas, tan solo el 2% de la materia seca

del cuerpo.

Sirven de principal fuente de energia en el organismo. Para que se oxiden
o utilicen los carbohidratos se requiere mucho menos cantidad de oxigeno

gue la requerida para la oxidacion de las grasas.

Los alimentos contienen fundamentalmente carbohidratos complejos que
son disociados en el intestino y absorbidos por la sangre, en forma de
“glucosa”. La glucosa al llegar al higado y a los musculos es utilizada para
los procesos oxidativos, su exceso también se almacena en forma de
glucégeno. Al disminuir la concentracién de glucosa en sangre disminuye

también bruscamente la capacidad e trabajo fisico.

Por su parte las grasas son disociadas en el intestino hasta glicerinas y
acidos grasos. Estas sustancias luego de atravesar la pared del intestino
se convierten nuevamente en grasa que es absorbida por la linfa y por la

sangre, pero en menor cantidad.

La sangre transporta grasas a los tejidos donde son utilizadas para la
sintesis plastica y en calidad de material energético. Los lipidos (grasas)
son imprescindibles dentro de la estructura celular para la formacion de

nuevas células.

Las grasas pueden almacenarse en el organismo en forma de reservas

empleadas cuando el organismo carece de alimentacién. La cantidad de
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general de grasa en personas constituye, como promedio, 10 a 12% del
peso del cuerpo, pudiendo llegar a 40 o 50% cuando existe obesidad.

Como material energético la grasa es utilizada, fundamentalmente,
durante el estado de reposo y al realizar un trabajo prolongado y de poca
intensidad.

El tejido graso que cubre a los Organos internos protege a éstos contra
dafios mecanicos, también protege al cuerpo contra las pérdidas

excesivas de calor.

Una vez en el torrente sanguineo, todos los “sustratos” energéticos son

utilizados para producir energia y para la regeneracion de tejidos.

Proceso para la obtencién de energia del organismo e importancia del

oxigeno.-

El organismo puede producir energia de los alimentos que consumimos
en presencia de O2 y sin presencia de O2. Mediante la oxidacion es mas
econdémico y no produce elementos de desecho. Sin O2 no es nada

econdémico y produce elementos de desecho.

En ejercicios de media y baja intensidad el cuerpo es capaz de proveerse
de O2 mediante la respiracién, pero en ejercicios de alta intensidad,
donde se requiere mucha energia, es incapaz de dar abasto y es cuando
se comienza a producir energia sin su presencia y se manifiesta el
aparecimiento de lactato, producto de la combustion incompleta, que
imposibilitara continuar con la produccién de energia. El paso de una
forma a otra de produccion de energia no es inmediato, sino combinado,

trabajan al unisono aportando energia en la medida que sea necesario.
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Esto es lo que se llama Metabolismo Aerdbico (obtencidén de energia con
presencia o ayuda del oxigeno, mediante la oxidacion) y Metabolismo

Anaerdbico (obtencidn de la energia sin presencia de O2, sin oxidacion).

Objetivos fisioldégicos y efectos del entrenamiento

Los cambios en muchas funciones del organismo relacionadas con el
trabajo de los musculos: aumento de la ventilaciéon pulmonar, aumento del
consumo de oxigeno, aumento de la frecuencia cardiaca, variacion de los
volumenes sistolicos, aumento del nivel del metabolismo, etc, pueden ser
observados aun antes del comienzo de la actividad muscular, debido al

surgimiento del estado de “prearranque”.

Antes de la realizacibn de un trabajo se llevan a cabo ejercicios
preparatorios denominados “calentamiento” para lograr una movilizacion
completa de las posibilidades funcionales del organismo. Sin embargo,
estos ejercicios no pueden, inmediatamente después de comenzar el
trabajo, garantizar una movilizaciéon de todas las funciones necesarias y

aumentar la capacidad de trabajo hasta el nivel requerido.

Al inicio de la actividad se produce un aumento gradual de la capacidad
de trabajo del organismo producto del ajuste coordinado (progresivo) en la
respuesta de los diversos sistemas fisiolégicos del cuerpo. Este periodo

inicial se denomina: entrada al trabajo.

El trabajo fisico va generalmente acompafiado por la fatiga, esta Ultima se
caracteriza por la disminucion de las posibilidades funcionales del
organismo, luego de lo cual, una vez que ha cesado la carga, se produce
una “recuperacion” (como ya se observd en el punto referente a la

Adaptacion).
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Prearranque.-

En los estados de prearranque, aumenta la ventilacion pulmonar y el
intercambio gaseoso, aumenta la temperatura del cuerpo, aumenta la
frecuencia cardiaca y varia el estado funcional del aparato motor. El
mecanismo fisiolégico responsable del surgimiento de este estado se
basa en los reflejos condicionados, es decir que las reacciones no solo
estan condicionadas por la intensidad del trabajo a realizar, sino por otros
factores como la importancia de la competencia, las particularidades de
su realizacion, el nivel de preparacion del deportista, y el tipo de actividad

nerviosa superior del mismo.

El prearranque puede manifestarse de varias formas, el prearranque
‘combativo” o normal se caracteriza por variaciones 6ptimas del estado
funcional del sistema nervioso central del deportista. Esto va acompafiado

de reacciones vegetativas y somaticas moderadas.

El prearranque exaltado se caracteriza por la manifestacion brusca de los
procesos oxidativos a nivel de sistema nervioso central, lo que disminuye
la capacidad del deportista para la diferenciaciéon de estimulos y puede

conducir a errores tacticos que afecten el resultado.

El prearranque apatico se caracteriza por el predominio de los procesos
de inhibicion en el sistema nervioso central. Los cambios de las funciones
somaticas y vegetativas tienen poca manifestacion. El prearranque
apatico surge frecuentemente cuando el deportista no esta lo

suficientemente entrenado.

Las reacciones de prearranque pueden ser controladas. En el proceso de

entrenamiento el deportista debe aprender a regular sus emociones.
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Ademas es precisa una organizacion correcta del descanso en el diay en

las horas que preceden a la competencia.

Una larga permanencia de espera para el inicio de la competencia en una
sala o en un estadio puede producir efectos negativos. En estos casos,
para poder mantener la capacidad de trabajo elevada, es preciso cambiar

la atencidn del deportista hacia otra actividad.

PREPARACION FISICA EN EL TAEKWONDO

Preparacion fisica general.

Es la fase del entrenamiento en la cual se desarrolla las direcciones
condicionantes del rendimiento deportivo, esto significa que se crean las
bases suficientes para soportar todo tipo de cargas especificas, asi como
también se generan los recursos necesarios para la prevencion de
posibles lesiones de entrenamiento, dentro del taekwondo las direcciones

condicionantes del rendimiento son:

¢ Resistencia aerobia
¢ Resistencia mixta

e [Fuerza maxima

e Rapidez

e Técnica

e Flexibilidad pasiva

e Teoria basica

Preparacion fisica especial

La preparacién especial va dirigida al desarrollo de las direcciones

determinantes del rendimiento deportivo, dando a los deportistas las
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capacidades necesarias para su correcto desenvolvimiento dentro del
deporte y las cuales son las que determinan si su participacion es efectiva
0 Nno, en lo que respecta al taeckwondo las direcciones determinantes son:

e Fuerza explosiva

e Resistencia a la rapidez

e Téctica

e Flexibilidad activa

¢ Reglamentacion competitiva

Preparacién competitiva

Lo que respecta a la preparacion competitiva se dirige al acercamiento a
la competencia en si que no es mas que modelar los entrenamientos
dandole las caracteristicas mas proximas a las competencias, haciendo
énfasis en la intensidad necesaria para su Optimo rendimiento, sus
principales aspectos a preparar en la misma tenemos:

e Modelaje competitivo

e Se basa en la preparacién especial y manteniendo sus niveles

alcanzados
e La preparacion tactica es predominante

¢ Dominio del reglamento de competencia

SELECCION DEPORTIVA

Le seleccion deportiva es un medio por el cual se puede identificar a los
mejores exponentes basados en diferentes aspectos, los cuales se
pueden valorar de una forma empirica tales como la actitud y diferentes
caracteristicas que al ojo del entrenador son indispensables para un buen
deportista, pero también existen medios cientificos en los cuales se puede

basar para la deteccion de talento deportivo, estos serian:
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Antropometria

El tamafio del cuerpo y las proporciones, el fisico y la composicion
corporal son factores importantes en la performance fisica y la aptitud
fisica. Historicamente, la estatura y el peso, ambos indicadores del
tamafo general del cuerpo, han sido usados extensivamente con la edad
y el sexo para identificar algunas combinaciones Optimas de estas
variables en grupos de nifios, jovenes y adultos jévenes, en varios tipos
de actividades fisicas. El tamafio corporal, particularmente el peso, es el
marco de referencia standard para expresar los parametros fisioldégicos
(por ej., el VO, max. como ml.kg.™ min. %), mientras que el grosor de los
pliegues cutaneos, a menudo es usado para estimar la composicion
corporal. Por mucho tiempo se ha usado a la antropometria para la
identificacion del sobrepeso y la obesidad, y para el establecimiento de la
relacion entre el sobrepeso y la aptitud fisica relacionada con la salud, y
con la expectativa de vida. Por lo tanto, la antropometria es fundamental
en lo que se refiera a la actividad fisica y las Ciencias Deportivas.
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Los Test Fisicos son valoraciones acerca del rendimiento que podemos

hacer acerca de nuestras cualidades fisicas, deben hacerse después de
un calentamiento fisico adecuado, cumplir con las normas del test y

esforzarse al maximo para obtener los mejores resultados.

Existen varios test para medir diferentes cualidades fisicas. recordemos
las cualidades fisicas basicas, resistencia, fuerza, velocidad, coordinacion

y elasticidad entre otras.

Se pueden encontrar tablas de valoracion que varian de acuerdo a la

edad y el género sexual de la persona.

El primer test que vamos a trabajar es el de Course Navette, test que
ayuda a medir nuestra capacidad aerobica y el volumen maximo de
oxigeno. Para ello debes leer la informacion que encontraras en el
siguiente enlace y ten las recomendaciones que hara el profesor de

educacion fisica para el trabajo a realizar en clase segun cada grado.

145



CONTROL

TIPOS DE CONTROL:

Controles fisicos: se debe evaluar el desarrollo fisico, principalmente de
los deportistas con proyeccion a conformar los diferentes equipos

provinciales.

Controles técnicos: se debe evaluar constantemente el desarrollo
técnico de los deportistas, poniendo principal atencién a aquellos que se
preparan por medio de un plan de ensefianza ya que esa es la etapa que

garantiza una correcta ejecucion.
Controles competitivos: los analisis se deben hacer en conjunto con el

personal técnico de cada una de las competencias donde se logre asistir,

ya sea preparatoria o fundamental, para realizar correctivos a tiempo.
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CRONOGRAMA DE LOS CONTROLES:
Cuadro 40

ACTIVIDAD

Test Fisicos iniciales

Test Fisicos

Test Fisicos

Test Fisicos

Test Fisicos

Test Técnicos iniciales

Test Técnicos

Test Técnicos

Test Técnicos

Evaluaciones
Competitivas

Después de cada competencia segun el calendario oficial

6.7. Impactos

6.7.1. Impacto social: hace que las normas de comportamiento sean de
calidad y eficacia en la sociedad como personas de bien y con mejor

predisposicidon a acatar las normas éticas y morales.

6.7.2. Impacto educativo: conlleva a una mejor formacién integral de

cada uno de los deportistas.

6.7.3. Impacto deportivo: al mejorar la preparacion, el rendimiento en los

deportistas vendran a ser mas viables.

6.8. Socializacién:

La socializacion se la realizo mediante un coloquio con los entrenadores
de la provincia de Imbabura y por medios electronicos con diferentes
expertos en la materia, desde la fecha del viernes 11 de enero del 2013
hasta el 22 de enero de 2013, de la cual se realizaron las siguientes

observaciones: (No se realizaron ninguna)
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ANEXO 1

ARBOL DEL PROBLEMA

Efectos

Causas

Diferentes
objetivos

Problemas técticos Dificultad para Dificultad de
confrontar aplicacion
Problemas de Desorden en
aplicacion clase

Desconfianza

ESTUDIO DE LA APLICACION DE LA METODOLOGIA EN LOS
ENTRENAMIENTOS DE TAEKWONDO EN LA PROVINCIA DE IMBABURA Y SU
INCIDENCIA EN EL RENDIMIENTO DE LOS SELECCIONADOS PROVINCIALES

2012
Entrenamientos Personalidad Calidad del Mentalidad del
diferentes conocimient entrenador
n
Carencia de Mala Deficiente
Experiencia organizacion comunicacion
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ANEXO 2

MATRIZ DE COHERENCIA

FORMULACION DEL
PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢Como se aplica la metodologia
en los entrenamientos de taekwondo en
la provincia de Imbabura y su incidencia
en el rendimiento de los seleccionados

provinciales 20127

Determinar la aplicacion de la
metodologia en los entrenamientos
de taekwondo en la provincia de
Imbabura y su incidencia en el
rendimiento de los seleccionados
provinciales 2012.

SUBPROBLEMAS / OBJETIVOS ESPECIFICOS
INTERROGANTES
1. ¢Qué métodos utilizan los |1 Determinar los métodos

entrenadores de taekwondo en
Imbabura?

2. ¢Cudles son los procedimientos
utilizados por los entrenadores de
taekwondo de Imbabura?

3. ¢Como es el rendimiento de los
deportistas en base a la exigencia y
complejidad de su preparacion y de la

competencia en si?

utiizados por los entrenadores
de taekwondo en Imbabura.

2 Determinar los procedimientos
utiizados por los entrenadores
de taekwondo en Imbabura.

3 Evaluar el rendimiento de los
deportistas en base a la
exigencia y complejidad de su
preparaciéon y de la competencia

en si.
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MATRIZ VARIABLES

ANEXO 3

CONCEPTO VARIABLE DIMENSION INDICADORES
Ensefanza
e Visuales
e Auditivos
e Propioceptivos
e Verbales
e Fragmentario
Tipos de e Global
Estudio de los Métodos e FEtc
diferentes Entrenamiento
caminos que un e Continuos
entrenador tiene e Variables
para trasmitir sus | Metodologia e Intervalado
conocimientos a .
e De repeticiones
los  deportistas )
o e [ntermitentes
con un objetivo L
_ e Piramides
final
e Etc.
e Comunicativos
Procedimientos ¢ Individuales
e Grupo
Producto final de
la  preparacion | Rendimiento | Medicion e Cuantitativa
fisica y mental
del deportista Evaluacion e Cualitativa
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ANEXO 4
HERRAMIENTAS DE INVESTIGACION

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA

Encuesta dirigida a los entrenadores de taekwondo de la provincia de
Imbabura.

La presente encuesta tiene por objetivo principal el conocer el
bagaje de conocimientos que presenta usted en torno al tema de
metodologia del entrenamiento del taekwondo y los resultados que ha
obtenido con el mismo. Sirvase contestar de la manera mas clara y
honesta posible.

NOMBRE: INSTITUCION:
1. ¢Conoce usted sobre la metodologia de la ensefianza?
SI NO UN POCO

2. ¢Qué métodos de ensefianza conoce? Seleccione.

Visual directo Visual indirecto __ Auditivo__ Verbal
Propioceptivos___ Fragmentario _ Global _  Mixto
Mando directo Mando indirecto_ Resolucion de problemas

Libre exploraciéon

3. ¢Cudles son los métodos de ensefianza que mejor resultado le
muestran en la preparaciéon de los deportistas novatos?

Visual directo Visual indirecto _ Auditivo_ Verbal
Propioceptivos___ Fragmentario _ Global _  Mixto
Mando directo Mando indirecto__ Resolucién de problemas

Libre exploracién

4. ¢De qué forma evalua el progreso de los deportistas en cuanto a
la asimilacion de los conocimientos adquiridos con los métodos
sefialados en la pregunta anterior?

Test Ficha de observaciéon

5. ¢Cuéles son los métodos de ensefianza que mejor resultado le
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muestran en la preparacion de los deportistas clasificados?

Visual directo Visual indirecto __ Auditivo__ Verbal
Propioceptivos___ Fragmentario _ Global _  Mixto
Mando directo Mando indirecto_ Resolucion de problemas

Libre exploracion

6. ¢De qué forma evalla el progreso de los deportistas en cuanto a
la asimilacion de los conocimientos adquiridos con los métodos
sefialados en la pregunta anterior?

Test Ficha de observacién
7. ¢Conoce usted sobre metodologia del entrenamiento deportivo?
Sl NO UN POCO

8. ¢Qué métodos utiliza para el desarrollo de la resistencia general?

Estandar ___ Continuo . Intervalado Repeticiones
Circuitos __ Sensorial  _ Competencia__ Intermitente
Eego L Modelaje L Combinados Piramide
Piramide Truncada __ Piramide doble ___ Aumento progresivo

de las cargas

9. ¢Qué métodos utiliza para el desarrollo de la resistencia

especifica?
Estandar ___ Continuo _ Intervalado Repeticiones
Circuitos __ Sensorial  _ Competencia__ Intermitente
Eego _ Modelaje = _ Combinados Piramide
Piramide Truncada . Piramide doble ___ Aumento progresivo

de las cargas
10.¢Qué métodos utiliza para el desarrollo de la fuerza?
Estandar ___ Continuo . Intervalado Repeticiones

Circuitos __ Sensorial  _ Competencia__ Intermitente
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Eego L Modelaje o Combinados Piramide

Piramide Truncada ___ Piramide doble ___ Aumento progresivo
de las cargas

11..Qué métodos utiliza para el desarrollo de la rapidez?

Estandar ___ Continuo _ Intervalado Repeticiones
Circuitos __  Sensorial  _ Competencia__ Intermitente
Eego L Modelaje = Combinados Piramide
Piramide Truncada . Piramide doble ___ Aumento progresivo

de las cargas

12.¢,Como evalla el progreso de los deportistas en cuanto a sus
capacidades fisicas?

Test Ficha de observacion

13.¢,Conoce usted sobre los procedimientos que se emplean en el
entrenamiento deportivo?

Sl NO UN POCO

14.¢Cuéles son los procesos comunicativos que usted emplea en la
preparacion de los deportistas?

Esquema vertical Esquema horizontal

15.¢Cuales son los procesos organizativos que usted emplea en la
preparacion de los deportistas?

Individual _ Frontal ___ Sesiones
Circuitos
Recorridos __ Ondas . Estaciones

16.¢,Tiene usted problemas para organizar sus sesiones de
entrenamiento como: inasistencia, falta de atencién, desorden,
etc.?
Siempre A veces Nunca

17.¢,Coémo considera el rendimiento de los deportistas a su cargo
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durante el afio anterior?

Muy buena Buena Regular Insuficiente
Mala

18.¢,Cuenta usted con los medios necesarios (local, tatami,
protectores, pesas, vallas, pateadores, ligas, etc.), para realizar
un entrenamiento optimo?

Mucho Poco Muy poco
Nada

19.¢,Cuenta con el apoyo necesario para realizar las salidas a
competencias tanto preparatorias como fundamentales por parte
de su institucion?

Si No A veces

GRACIAS POR SU COLABORACION

Troya Mogrovejo Marcelo Patricio
INVESTIGADOR
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ANEXO 5

TEST BASICOS
APELLIDOS | NOMBRES | ANO | sExo PLANCHAS 30 ABDOMINALES 1' | S. SIN IMPULSO(cm) | FLEXIBILIDAD(cm) PATEO EN 6
F1|F2|Mejor |F1 [F2 [ Mejor |F1 |F2 |Mejor (F1 |F2 | Mejor |F1|P/S|F2|P/S|% Mejora

MEDIAS
Planchas
Abdominales
SSI
Flexibilidad
Pateo

0%
0%
0%
0%
0%
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ANEXO 6

TEST ESPECIALES
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OBJETIVO: evaluar la evolucion de la pr

paracion dela técnica de...

FICHA DE OBSERVACION TECNICA:

ANEXO 7

FECHA 1 FECHA 2
Ne DEPORTISTA MP ER PC Ic_| rs | cuanT. CUALIT. MP ER_| PC [1c | FS | CUANT. CUALIT. % mejora

1 NS NS

2 NS NS

3 NS NS

4 NS NS

5 NS NS

6 NS NS

7 NS NS

8 NS NS

9 NS NS
10 NS NS
11 NS NS
12 NS NS
13 NS NS
14 NS NS
15 NS NS
16 NS NS
17 NS NS
18 NS NS
19 NS NS
20 NS NS
21 NS NS
22 NS NS
23 NS NS
2 NS NS
25 NS NS
26 NS NS
27 NS NS
28 NS NS
29 NS NS
30 NS NS
31 NS NS
32 NS NS
33 NS NS
34 NS NS
35 NS NS
36 NS NS

™B

NS

MP

MB

NS

Muy buena
Buena
Regular
Mala
Insuficiente

No Sabe

movimiento previo
elevacion de rodilla
posicion del cuerpo
impacto correcto

finalizar en step
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ANEXO 8

FICHA DE OBSERVACION DE COMPETENCIAS OFICIALES

OBIJETIVO: Observar el rendimiento competitivo de los deportistas

Institucion: Responsable:
COMPETENCIAS MEDALLAS
N2 | GIMNASIO Selec. CG |CP |Efec |O |P |B |Rendimiento
1 | LDCAA 0%
2| LDCO 0%
3| LDCU 0%
4| FDI 0%

Selec. seleccionados

CG combates Ganados

CP combates perdidos

Efec efectividad

O oro
P plata
B bronce

100%
80%
60%
40%
20%

Muy bueno
Bueno
Regular
Insuficiente
Malo
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