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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion se expone a la problematica que
tienen los entrenadores y monitores al momento de desarrollar alguna
técnica de patadas y la incidencia que tiene la correcta ejecucion para un
buen rendimiento fisico. El marco teérico menciona las fundamentaciones
tedricas de base para la investigacion y la relacionada con los
fundamentos técnicos, capacidades fiscas y los tipos de test fisicos para
el diagnostico y desarrollo de las capacidades coordinativas. El presente
trabajo de investigacién, responde a los tipos de investigacion descriptiva,
de campo, bibliografica y propositiva. Los métodos empleados para su
desarrollo fueron cientificos, histérico-loégicos, deductivos, inductivos,
analiticos, sintéticos, matematicos, la observacion directa, la medicion,
recoleccion de informacion. Para la recoleccion de la informacion se
utilizaron encuestas, fichas de observacion y test. Cada pregunta
empleada para la encuesta refleja diversidad de porcentajes en cuanto a
las respuestas y las frecuencias son relativamente muy diferentes. Las
fichas de observacion reflejan el nivel adquirido por cada uno de los
deportistas inmersos en la investigacién, con grandes desigualdades en
cada una de las técnicas evaluadas. Los test que se aplicaron también
muestran disparidad en cuanto al desarrollo de cada capacidad fisicas en
los deportistas. Referente a las conclusiones que se pusieron de
manifiesto la mas importante es la muy notoria diferencia en la aplicacion
de los fundamentos técnicos defensivos y ofensivos, sea esta por falta de
capacitacion o lo mas importante por falta de experiencia en la aplicaciéon
practica de la misma. Al final se cumplid con el propésito de describir las
variables implicitas y analizar su incidencia, para generar una solucion
viable y pertinente con dos componentes: El disefio de la guia didactica
para mejorar los ejercicios de coordinacion y su aplicacibn en los
fundamentos técnicos de patadas junto con desarrollo de las capacidades
fisicas. La misma que servirA como un documento de apoyo pedagdgico
para que los entrenadores o monitores, tengan ideas claras de que y
como es lo que se debe ensefiar y asi poder tener deportistas capaces de
desempefarse en cualquier disciplina deportiva.
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ABSTRACT

This research paper is exposed to the problems with coaches and monitors
when developing a kicking technique and the impact that has the correct
execution for a good physical performance. The theoretical framework
mentions the basic theoretical foundations for research and related
technical grounds, physical capabilities and types of physical test for the
diagnosis and development of coordination capacities. This research
responds to the types of descriptive research field, bibliographic and
propositive. The methods used for development were scientific, historical
and logical, deductive, inductive, analytical, synthetic, mathematical, the
direct observation, measurement, and data collection. For data collection
were used surveys, observation and test chips. Each question used for the
survey reflects diversity in terms of percentage to responses and
frequencies are relatively very different. The observation sheets reflect the
level acquired by each of the athletes involved in the research, with great
inequalities in each of the evaluated techniques. Also the tests that were
applied show disparity in the development of each physical capacity in
athletes. Referring to the conclusions the most important that was
mentioned it is noticeable difference in the application of defensive and
offensive technical grounds, may be for lack of training or more importantly
lack of experience in the practical application of it. At the end the purpose
of describing the implicit variables and analyzes their impact, to generate a
viable and relevant solution with two components: The design of a didactic
guide to improve coordination exercises and their application with the
technical fundamentals of kicks together with development of physical
capabilities. It will serve as a document of educational support for coaches
or monitors have clear ideas of what and how it shguld be taught so they
can have athletes able to perform in any sport. w

»
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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
en las categorias pre-juveniles en las escuelas filiales de la LDCC, en
base al desconocimiento de los entrenadores y monitores en los procesos
de la ejecucion de los fundamentos técnicos de patadas y la deficiencia

preparacion fisica.

Como principales aportes a conseguir serian: en lo cientifico una serie
de estrategias como producto del compendio de los conocimientos con
mejor resultado dentro del cantén y 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 valores ante la sociedad con una mejor
predisposicion a enfrentar cualquier dificultad que se presente en su
preparaciéon o en la competencia en si y en las necesidades de
requerimientos de orden fisico orientados a desarrollar cualidades fisicas
basicas para poder cumplir con las necesidades y exigencias que conlleva

este deporte de combate.

Es importante, como causa conocer el nivel de desarrollo de los
fundamentos técnicos de patadas y como consecuencia la importancia en
la eficiencia del rendimiento fisico en los deportistas de la disciplina de

Taekwondo.

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

problema, objetivo general, objetivos especificos y justificacion.

El capitulo 1l se refiere a: marco teorico, las diferentes

fundamentaciones, definicion del Taekwondo, preparaciéon técnica,

Xiv



habilidades y destrezas motrices basicas y especificas, técnica en el
Taekwondo, acciones de ofensivas, posiciones (sogui), los
desplazamientos, técnica de patadas (chagui), acciones defensivas,
analisis cualitativo de la técnica, rendimiento fisico, carga del
entrenamiento, la preparacion fisica, la preparacion fisica general, la
preparacion fisica especifica, las capacidades condicionales, los tests

pedagogicos.

El capitulo 1l hace referencia a la: 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, andlisis de las fichas de observacion, analisis de

los test pedagdgicos.
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.
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CAPITULO |

1 EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Antecedentes

Desde el inicio de la practica de este deporte es considerado como un
deporte de contacto “con utilizaciéon conjunta de manos y pies”, tomando
en cuenta el desarrollo de lance luctatorio que se ve marcado por una
distancia determinada entre los dos taekwondistas (distancia de
combate), donde atendiendo a la clasificacion llevada a cabo por Parlebas
(1981, citado por Torres I. 2009) el Taekwondo se define como “un

deporte de lucha con golpeo de distancia media” (p. 33)

La literatura cientifica determina entre las caracteristicas que definen el
Taekwondo, en una serie de aspectos que deben ser tomados en
consideracion, con el fin de marcar las pautas de entrenamiento
deportivo, realizaron un estudio donde el objetivo era valorar el
metabolismo aerdbico-anaerébico durante un dia de competicion de
Taekwondo, y observaron adaptaciones anaerébicas mientras la

capacidad aerdbica era similar en todas las categorias.

Toskovic, Blessing y Williford (2004) citado por Torres |. (2009)

menciona:

Analizando varios parametros fisiologicos (composicion
corporal, flexibilidad, fuerza dinamica muscular de las
extremidades superiores e inferiores, fuerza abdominal y
resistencia, potencia del tren inferior y resistencia
cardiovascular) en un grupo de taekwondistas,



obtuvieron unos resultados a partir de los que definieron
el Taekwondo como un deporte caracterizado por la
ejecucion de patadas elevadas y muy répidas, y la
utilizacion de los pufios, donde el practicante puede
actuar como “esparrin” o atacante, de forma estética y
en movimiento. (p. 40)

Tomando en cuenta todo lo expuesto, en la actualidad los entrenadores
han puesto mas énfasis en entrenar las capacidades fisicas siendo estas:
la fuerza, la resistencia, la velocidad y flexibilidad. Con el fin de que el
deportista resista el combate sin importar la técnica que estos posean y
las lesiones que estas puedan causar por combinar diversas patadas a la
vez. El Taekwondo al igual que todo deporte, ha sufrido una evolucioén a lo
largo de su historia que ha hecho que los entrenadores e investigadores
pongan gran importancias en el desarrollo de la correcta ejecucién de la

técnica de patadas.

La preparacion técnica debe estar planteada como un elemento
importante dentro de la planificacion de los entrenamientos acompafiado
con un buen desarrollo de las capacidades fisicas condicionales pudiendo

llegar hacer de gran importancia

Se hace indispensable que los entrenadores de esta disciplina 0 como
de otras disciplinas tenga un conocimiento basico de la preparacion
técnica en el entrenamiento deportivo. La preparacion técnica cumple un
papel importante tanto en el entrenamiento base que con llevar a la
correcta ejecucion de las técnicas, junto al desarrollo de las capacidades
fisicas, técnicas, tacticas, psicologicas, hardn de este deporte que sobre
salga mas.

Esto hace que los entrenadores de deportes de combate de las
escuelas filiales de Liga Deportiva Cantonal de Cayambe, no cumplan con

la perspectiva de la fundamentacién cientifica descrita anteriormente.



Haciendo que no se dé la importancia necesaria en el desarrollo de la

preparacion técnica en este deporte.

1.2 Planteamiento del problema

El Taekwondo es un deporte de lucha siendo un sistematico y cientifico
artes marciales coreanas, su filosofia es el camino de pies y manos
desnudas, cuya finalidad es repeler el ataque del contrario. Es una
disciplina que ensefia habilidades fisicas de pelea con pies y manos a la

gue vez lleva una armonia con cuerpo mente y espiritu.

Los constantes cambios y evolucion de la disciplina del Taekwondo,
tanto en los sistemas de entrenamiento como en el reglamento de
competencias, ha obligado a los entrenadores dedicados a este deporte a
realizar nuevos estudios para que los deportistas que practican esta

disciplina logren con éxito los resultados deseados.

La problematizacion de la incidencia en el desarrollo y evaluacion de la
preparacion técnica se presentan a través de la organizacion sea esta de

forma indirecta y directa.

En las causas organizacionales se evidencia desde el Ministerio del
Deporte y Educacion, asi como también en las Federaciones Nacionales,
gue no posean procesos en el tratamiento metodoldgico, investigaciones,
programas o0 proyectos donde permitan constituir diagnosticos, que con
lleva en el proceso de la ejecucion de una técnicas en los deportes junto
a un buen desarrollo de las capacidades coordinativas en edades

tempranas.

Junto a esa problematica se presenta otra causa de forma indirecta, en

la cual se sefiala que los directivos de la Liga Deportiva Cantonal de



Cayambe no reflejan en sus cronogramas de trabajos anuales la
organizacion de cursos, talleres, seminarios 0 eventos académicos
dirigidos a entrenadores a las diferentes Escuelas Filiales de la Liga
Deportiva Cantonal de Cayambe, clubes, colegios y escuelas, en relacion
al proceso de ensefianza — aprendizaje del correcto del desarrollo de los
fundamentos técnicos de patadas con su incidencia en el buen

desempeiio del rendimiento fisico, entre otros temas.

Los involucrados directos en este problema de investigacion son los
entrenadores, monitores en las escuelas formativas de la Liga Deportiva
Cantonal de Cayambe, no poseen formacion académica en la
especialidad para la practica de este deportes, todo su entrenamiento lo
realizan de forma empirica haciendo un lado los procedimientos
pedagogicos y didacticos para un buen proceso en el desarrollo de las
técnicas que conllevara a un buen rendimiento fisico, por la misma que no
garantiza su desempefio profesional ante grupos de deportista de la

categoria pre-juvenil.

La evidencia empirica a través de la observacion, la experiencia como
deportista a nivel local, nacional, el ejercicio profesional como entrenador
de Taekwondo, permite realizar un analisis critico en relacion con el
inadecuado tratamiento que presentan los entrenadores para evaluar y
desarrollar un proceso adecuado de las técnicas en la categoria pre -

juvenil que practican disciplinas de combate.

Como consecuencia o0 efectos de las causas antes sefialadas, se
pueden anotar las siguientes: escaso desarrollo de habilidades y
destrezas fisico - técnicas y deportivas, bajo nivel técnico y de
rendimiento, presencia de lesiones deportivas por una mala ejecucion de
la técnica, agotamiento inoportuno por la mala ejecucion de la técnica y

deportistas que ejecutan solo ejercicios y técnicas competitivas.



Por estas lastimosamente en el Canton Cayambe en los udltimos
tiempos a nivel grupal han sido superados por varios cantones de la
Provincia de Pichincha evidenciandose una gran diferencia en la
preparacion técnica, creandose el problema y la necesidad de elevar el
nivel deportivo para lograr los mejores resultados.

Asi se crea la necesidad de realizar el estudio de la ensefianza de la
técnica de patadas con su incidencia en el rendimiento fisico y proponer
un esquema de preparacion técnica en el Cantén Cayambe, gracias a su
organizacién se hace posible un estudio de estas caracteristicas ya que
existen 5 escuelas filiales de Liga Deportiva Cantonal de Cayambe, 7
escuelas fiscales en diferentes cantones y 10 colegios que mantienen

dentro de sus programas de educacion fisica la practica de esta disciplina.

1.3 Formulacion del problema

¢,Como incide las técnicas de patadas de Tae Kwon Do en el

rendimiento fisico en las categorias pre-juveniles de las escuelas filiales

de Liga Deportiva Cantonal de Cayambe en el primer semestre del afio

20157

1.4 Delimitaciéon de lainvestigacion

1.4.1 Delimitacion de las unidades de observacion

La poblacién objeto de observacion es la siguiente:

e Deportistas pre — juvenil hombres y mujeres pertenecientes a las

Escuelas Filiales de Liga Deportiva Cantonal de Cayambe.

e Entrenadores y monitores de Liga Deportiva Cantonal de Cayambe.



1.4.2 Delimitacion espacial

La investigacion se desarroll6 integramente en las instalaciones de las
Escuelas Filiales de Liga Deportiva Cantonal de Cayambe, ubicada en el

Cantoén, Provincia de Pichincha.

1.4.3 Delimitaciéon temporal

El desarrollo de la investigacion se realizO a los deportistas de la
disciplina de Taekwondo categoria pre — juvenil de las escuelas filiales de

la Liga Deportiva Cantonal de Cayambe, primer semestre del Afio 2015.

1.5 Objetivos

1.5.1 Objetivo general

Determinar como incide las técnicas de patadas de Tae Kwon Do en el
rendimiento fisico en las categorias pre-juveniles de las escuelas filiales
de Liga Deportiva Cantonal de Cayambe en el primer semestre del afio
2015

1.5.2 Objetivo especifico

e Establecer el nivel de conocimientos que tienen los entrenadores y
monitores de la ejecucion de las técnicas ofensivas y defensivas en la

disciplina de Taekwondo.

e Evaluar la ejecucion de fundamentos técnicos ofensivos técnicas de
patadas y defensivos bloqueos en los deportistas pre-juveniles de las
Escuelas Filiales de LDCC.



e Valorar el rendimiento fisico de los deportistas pre-juveniles que

practican la disciplina de TKD de las Escuelas Filiales de LDCC.

e Elaborar una propuesta alternativa para mejorar las técnicas de
patadas y el rendimiento fisico en los deportistas pre-juveniles de las
Escuelas Filiales de LDCC.

1.6 Justificacion

Este trabajo estd dirigido a todos los entrenadores deportivos donde
cumplen un rol profesional ya que las relaciones con la comunidad ejerce
su labor en el direccionamiento a un ser humano en la correcta aplicacion
de todos los principios basicos para que estos individuos se desarrollen
de mejor manera en este deporte y a los deportistas de la disciplina de
Taekwondo, donde la importancia, pertinencia y trascendencia del tema
se justifica pues en el Ecuador el Taekwondo ha sufrido un proceso de
masificacion a todo nivel (escolar, colegial, cantonal, provincial, nacional)

debido a esta popularidad de este deporte.

La expectativa que se lograra hacia los entrenadores es de la
utilizacion de un programa cientificamente elaborado en el proceso de la
preparacion técnica y en el rendimiento de sus deportistas, donde se
beneficiara directamente los deportistas de las categorias pre — juveniles
de las escuelas filiales de la Liga Deportiva Cantonal de Cayambe e
indirectamente, también a las escuelas y colegios que estan integrados a

la practica de este deporte de contacto.

El proceso de ensefianza de la técnica deportiva, esta basado en
principios que nunca deben faltar. Puesto que es muy importante al
direccionar a un individuo a la practica de una disciplina dentro de un

conjunto de procesos que daran las pautas para que se produzca el



conocimiento en el individuo de la disciplina deportiva y que otorgue un
adecuado desarrollo de las técnicas, para poder enfrentar con todo éxito

la tarea principal que es el deporte de combate.

El cantbn Cayambe posee una fuerte estructura organizacional y
deportiva lograda con la agrupacion de las escuelas filiales LDCC,
escuelas y colegios en la Comision de Taekwondo, donde su misién se ha
definido como un medio para la contribucion a la formacion de una
juventud sana con valores morales, responsables y por ende una mejor

sociedad del canton y al pais.

De igual manera se tendra una utilidad teérica ya que realizaremos
encuestas, fichas de observacion y test en donde aplicaremos los
resultados reflejaos hacia la correccibn de errores o0 errores
procedimentales hacia la correcta ejecucién de la preparacion técnica y
fisica del entrenamiento deportivo. De acuerdo con el tema de
investigacion tiene una notable importancia porque se contara con el
desarrollo de una propuesta alternativa con una pertinente solucion, a los
problemas que presentan los entrenadores empiricos al momento de
utilizar una metodologia de entrenamiento en sus deportistas, elaborando
un documento a través de la fundamentacion tedrica cientifica un apoyo
para mejorar las diferentes herramientas utilizadas en la medicion de las
técnicas y en el evaluacion o diagnéstico de las diferentes cualidades
fisicas; para la ejecucion eficiente y eficaz de las técnicas deportivas en

esta disciplina deportiva.

1.7 Factibilidad

Luego de haber realizado una breve resefia de la problemética
suscitada de las escuelas Filiales de la Liga Deportiva Cantonal de

Cayambe provincia de Pichicha, plantear la problematica existente, los



objetivos a alcanzar y haber justificado el presente trabajo de
investigacion. La investigacion tiene la factibilidad de ejecucion debido a
gue se cuenta con la informacion actualizada referente al tema; ademas
se cuenta con los suficientes recursos econémicos por parte de
investigador ademas de los recursos humanos, materiales, institucionales

y dirigenciales.



CAPITULO I

2 MARCO TEORICO

2.1 Fundamentacion tedrica

La presente investigacion para sustentar el trabajo tomara en cuenta

las siguientes bases tedricas.

Cuanto mas tiempo se lleve entrenando las capacidades coordinativas
en el individuo especialmente en las edades, mas éxito tendra en el
desenvolvimiento en su comportamiento deportivo y a lo largo de su vida

deportiva.

Complementando BRUGGEMANN D. (2004) citado por MENDEZ V.
(2013) sefala que:

Entre los 12 y 14 afios de edad con el inicio de los cambios
de crecimiento y maduracion propios de la pubertad, el
asentamiento de las capacidades coordinativas decisivas
para el éxito en la préctica deportiva, y de las capacidades
y virtudes mentales, psiquicas y sociales, llega al final de
su fase 6ptima en cuanto a las condiciones de desarrollo y
aprendizaje. Las carencias y déficit de esta época, son
decisivas para el rendimiento deportivo posterior, limitan
de forma comprobada el rendimiento en la edad adulta. (p.
12).

El individuo posee la tendencia inherente al cambio biolégico y a
desarrollar su organismo de experiencia, (proceso motivacional), es decir,
a desarrollar todas sus capacidades de modo que le sirvan para vida

deportiva siendo en esta fase el desarrollo del aprendizaje.
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BOMPA, O. (2005): “cuando crecen y aumentan de tamafio maduran
también sus capacidades funcionales y asi van adquiriendo
paulatinamente el desarrollo de su capacidad motora, la fuerza, la

capacidad aerdbica y anaerobica, etc.” (p. 298).

Al empezar la madurez de un nifio o adolescente puede estar
constituida por la edad cronolégica, la edad 6sea, la maduracion biol6gica

0 madurez sexual.

Esa madurez es importante para realizar ciertos ejercicios o deportes
en los que esté implicado en gran medida no solo la técnica sino en su

musculo esquelético y por tanto los huesos.

2.1.1 Fundamentacién epistemoldgica

Teoria constructivista

Enfoque filosofico en donde el contexto o el conocimiento son
instituidos por el propio individuo a través de sus experiencias previas y
de su conocimiento actual siendo un camino al aprendizaje en este

proceso de un mundo activo.

Para la presente investigacién se ha tomado en cuenta que dice:

PIAGET J. (2007), citado por PETER H. (2009) menciona: “Que toda
actividad es impulsada por una necesidad, y que a esta necesidad no es
otra cosa que un desequilibrio, por lo tanto toda actividad tiene como

finalidad principal recuperar el equilibrio.” (p. 53)

Es una teoria pedagodgica en donde el joven deportista pone en

practica el conocimiento inicial o de las experiencias previas o adquiridas.

11



El conocimiento no adquirido puede producir un desequilibrio que
conforme en ellos adviertan algo nuevo internalizan en experiencias o
construccion del conocimiento, llegando a un equilibrio del conocimiento
previamente establecido. Por consiguiente, bajo este tipo de perspectiva
filosofico y educativo, él aprendizaje representa la construccion interna del

conocimiento.

2.1.2 Fundamentacién psicolégica

Teoria cognitiva

Determinada dentro un proceso de fendmenos y procesos internos que
ocurre en el individuo cuando aprende, de acuerdo a la informacién
tomada ingresa y ocurre una transformacion dentro del individuo para
luego ponerse lista al manifiesto de dicha informacién, esto sucede de

acuerdo a un acercamiento moderado al comportamiento humano.

PIAGET J. (2007), citado por PETER H. (2009) menciona:

El desarrollo cognitivo desde la infancia a la
adolescencia: cémo las estructuras psicoldgicas se
desarrollan a partir de los reflejos innatos se organizan
durante la infancia en esquemas de conducta, se
internalizan durante el segundo afio de vida como
modelos de pensamiento, y se desarrollan durante la
infancia y la adolescencia en complejas estructuras
intelectuales que caracterizan la vida adulta. (p. 55)

En la ensefianza aprendizaje se debe seguir un proceso dentro del
entrenamiento en la que se pueda notar el progreso en el cambio de las
habilidades técnicas teniendo un perfeccionado atreves del tiempo,
aprendiendo a entrenar implicandose activamente en el nivel cognitivo de
introversion del porque hacerlo, para que hacerlo, y cuando hacerlo. Las
personas utilizan o buscan la informacion ya sean estas generadas por

fuentes externas o fuente internas.
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2.1.3 Fundamentacién pedagodgica

Teoria naturalista

El instructor para la realizacion de su accion frente a los estudiantes
debe tener una preparacion pedagdégica adecuada, cuando hablamos de
preparacion técnica, los entrenadores debemos poner mucho énfasis en

la tarea educativa, se utilizaran test o fichas de observacion.

PIAGET Jean, (2007) citado por PETER H. (2009) indica: “Que el
conocimiento y el aprendizaje humano en el constructivismo pedagoégico
son el producto de una construccion mental donde el fendbmeno real se
produce mediante la interaccion sujeto objeto conocido, objeto nuevo

sujeto” (p. 68)

El desarrollo individual es el resultado de procesos de adaptacion y
reorganizacion de las estructuras mentales, a través de la interaccion del
nifio, (predisposicion genética), con el ambiente (objetos y procesos de
causalidad en el espacio y en el tiempo). En este proceso intervienen
factores objetivos y subjetivos, los jévenes van modificando sus propios

esquemas adquiridos anteriormente. Marco Conceptual.

2.1.4 Fundamentacién socioldgica

Teoria socio critica

HINOJAL A. (2007) en su obra Educacion y sociedad citada por ONA
G. (2013), que indica:

La educacién no es un hecho social cualquiera, la
ocupacion de la educacion es la integracion de cada
persona en la sociedad, asi como el desarrollo de sus
potencialidades individuales la convierte en el hecho

13



social central, con la suficiente identidad como para
construir el objeto de una reflexion socioldgica
especifica (p. 28)

El estudio socioldgico aplicado al mundo deportivo, es de constante
investigacién de una realidad que se constituye de un marco general u
orientacion teorica, una problematica y una orientacion metodolégica
esquematicamente un enfoque innovador. En la sociedad se debe corregir
aspectos de comportamiento en los nifios — jovenes, a utilizar una buena

técnica para ensefar.

2.1.5 Fundamentacion filoso6fica

Teoria humanista

La teoria humanista es una escuela que pone de relieve la experiencia
no verbal y los estados alterados de conciencia como medio de realizar
nuestro pleno potencial humano. Considera al hombre como centro y
medida de todas las cosas. Un principio basico es que las personas son
seres racionales que poseen la capacidad para hallar la verdad y practicar

el bien.

CARL Rogers (2002), citador por LUNA Christian (2013), que indica:
“La conducta manifiesta de la persona no responde a la realidad,
responde a su propia experiencia y a su interpretacion subjetiva de la
realidad externa, en tanto la Unica realidad que cuenta para la persona es

la suya propia”. (p. 76).

Refiere como un conjunto de habilidades y conocimientos, asi como el
propio hecho del proceso educativo como tal, configuran una estructura
de personalidad cuyo valor supremo de la educacion, queriendo formar un

ser humano armoénico, civico, formado fisica y socialmente,
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intelectualmente dotado, elocuente y poético, que necesariamente incidira

en el modo de percibir y asumir la dimension ética de la vida.

2.1.6 Fundamentacién axioldgica

Teoria de valores

La busqueda de una teoria de los valores se ha encontrado una
aplicacion especial en la moral y en la estética, ambitos donde el

concepto de valor posee una relevancia especifica.

MARTINEZ, L. (2008) sefiala:

Fomentar el aprendizaje a lo largo de toda la vida
implica, ante todo, proporcionar a los jovenes una
educacién completa, que abarque los conocimientos y
las competencias basicas que resultan necesarias en la
sociedad actual, que les permita desarrollar los valores
gue sustentan la practica de la ciudadania democratica,
la vida en comun y la cohesion social, que estimule en
ellos y ellas el deseo de seguir aprendiendo y la
capacidad de aprender por si mismos. (p. 13).

Los valores son principios que nos permiten orientar nuestro
comportamiento en funcién de realizarnos como personas. Son creencias
fundamentales que nos ayudan a preferir, apreciar y elegir unas cosas en
lugar de otras. También son fuente de satisfaccion y plenitud. En el
deporte las caracteristicas son muy aceptables pues esta vinculada con la

sociedad actual su trascendencia esta en el buen vivir.

2.1.7 Fundamentacion legal

Esta investigacion tiene su sustento legal en la Constitucién de la Ley

de Deporte el cual responde al cumplimiento de las normas juridicas —
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legales organismos oficiales de la inspeccion, control y vigilancia por parte

del Ministerio del Deporte.

Art. 11.- De la préactica del deporte, educacion fisica y
recreacion.- Es derecho de las y los ciudadanos
practicar deporte, realizar educacion fisicay acceder ala
recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la
Constitucion de la Republicay a la presente Ley.

Art. 12.- Deber de las y los ciudadanos.- Es deber de las
y los ciudadanos respetar las regulaciones dictadas por
el Ministerio Sectorial y otros organismos competentes
para la practica del deporte, educacion fisica vy
recreacion.

Todo ciudadano tenemos derechos a la practica del deporte, para logra

en nuestro cuerpos salud y bienestar.

2.1.8 El taekwondo

El taeckwondo (TKD) es uno de los deportes de combate que se
practican en la actualidad, es practicado por mas de 300 paises de todos
los continentes, su origen como arte marcial se remonta a mas de 20

siglos en Corea segun indicios arqueoldgicos.

GONZALES M. (2009) en su obra “Todo sobre el Taekwondo” citado
por Cap. RUALES H (2010) en su obra “Analisis de la fuerza explosiva en

el rendimiento fisico del equipo de taekwondo de la ESPE” sefiala:

Primero, taekwondo es el camino correcto para el uso
del piey el pufio, todas las partes de nuestro cuerpo son
representadas por el pufio y el pie. Segundo, taekwondo
es el medio para controlar o calmar la violencia y
mantener la paz. Este concepto viene del significado de
la palabra Taekwondo “poner los puiios bajo control o
“encaminar los puios”. Asi, Taekwondo significa “el
camino correcto de usar todas las partes del cuerpo
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para detener las peleas y ayudar a construir un mundo
mejor y mas pacifico (p. 20)

El Taekwondo es un arte marcial coreano, transformado en deporte, en
el que se usan manos y pies para defenderse y atacar. Estimula la
iniciativa del hombre, el cultivo educativo del cuerpo, el aprendizaje y
fortalecimiento del respeto hacia los demas.

2.1.9 Preparacion técnica

Esta preparacion se fundamenta en el conjunto de medios que
permiten el dominio de la ejecucion Optima de un gesto motor para

obtener el méximo rendimiento.

CRUZ R. (2008) citado por MENDEZ V. (2013), sefiala: “la accién
técnica puede ser dominada (aprendida, fijada) por los deportistas en
diferente grado. El grado de dominio de la técnica es una caracteristica
relativamente autbnoma de la maestria técnica, que no depende de la

efectividad de la técnica”. (p. 38).

La técnica a ejecutarse en cualquier deporte tiene un proceso para

llegar a un perfeccionamiento, mediante niveles de ensefianza.

WEINECK J. (2005), en su obra Entrenamiento Total, indica:

La practica del deporte muestra que la técnica se suele
descuidar a favor de un incremento forzado de las
cualidades de condicién fisica. Dado que en muchas
modalidades el volumen y la intensidad del entrenamiento
apenas se pueden aumentar, el trabajo intensivo de la
técnica sera en un futuro uno de las posibilidades de
mantener el progreso del rendimiento. (p. 501).

Si se descuida el desarrollo paralelo de la técnica y de las formas

principales de trabajo motor, puede producirse una discrepancia entre las
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capacidades técnicas poco desarrollada impide que el deportista
transforme sus potencialidades fisicas crecientes en mayores

rendimientos especificos de la modalidad.

CRUZ R. (2008), “el dominio de la técnica deportiva se realiza en el

proceso de aprendizaje” (p. 58).

Se debe tener un buen trabajo coordinativo multilateral para que se

pueda mejorar la técnica.

2.1.9.1 Habilidades y destrezas motrices basicas y especificas

Habilidades y destrezas que un individuo puede desarrollar de forma
integra una persona en todos los ambitos como son, intelectual, afectivo,
social, psicomotor y perceptivos en los cuales van a inferir todos los

factores.

Las habilidades especificas, segin SANCHES B. (1986), citado por
WEINECK J. (2005), en su obra “Entrenamiento Total”, indica:

Las habilidades basicas son todas aquellas conductas y
aprendizajes adquiridas por una persona, estas se
caracterizan por su inespecificilidad y porque no
responden a los modelos concretos y conocidos de
movimientos o0 gestoformas que caracterizan las
actividades regladas o estandarizadas. (p. 479)

Una buena realizacidon de las habilidades y destrezas basicas se logra
a través de la repeticion y variacion sea esta cuantitativa y/o cualitativa
logrando una automatizacion en el individuo procedente desde la

ejecucion de un esquema motor o de la mezcla de varios de ellos.

Las habilidades especificas, segin SANCHES B, (1986), citado por
WEINECK J. (2005), en su obra “Entrenamiento Total”, indica “toda
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aquella actividad de indole fisico en torno a la consecucion de un objetivo
concreto enmarcado por unos condicionamientos previos y bien definidos

en su realizacion” (p.479)

La diferenciacion en cantidad y calidad de movimiento contribuye a la
formacion de una base motora en el individuo, que sera muchos mas
amplia y rica cuanto mayor y variado sera el numero de habilidades

adquiridas.

Se puede aseverar que cuanto mas grandioso sea el repertorio de
habilidades motrices basicas, mas diferenciadas estan las habilidades

especificas en la que se pueden desarrollar después correctamente.

2.1.9.2 Técnica en el taeckwondo

Las técnicas en el Taekwondo son un conjunto de cualidades que
desarrolla el taeckwondoin a través de ejercicios sistematizados de ataque

y contraataque.

Segln Hegediis (1988) citado por GOMEZ P. (2004) sefiala
que:

La técnica general se basa en los procesos
fundamentales y globales del rendimiento, enfocados
desde un punto de vista biomecanico. La técnica
especial responde a las sutilezas particulares en
relacion al Taekwondo. Para ello se requiere de un
proceso mas prolongado que garantice el aprendizaje y
gue logre la coordinacion fina de las acciones
construidas. (p. 16)

El Taekwondo esta compuesto por una multiple cantidad de técnicas,
siendo estas determinadas por una secuencia especial de movimientos,

posiciones y actitudes basadas en la biomecanica, por lo que el
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rendimiento del taekwondoin va a estar cimentado sobre la coordinaciéon

de los movimientos y la intensidad mediante la cual la misma se realiza.

La suma de la preparacion técnica y fisica nos va a dar entonces los
medios ideales para que podamos aumentar la capacidad de realizacion

de los diferentes gestos.

2.1.9.2.1 Acciones de ofensivas

En nuestro deporte, el taekwondo, esta preparacion es el acrecimiento
de movimientos ideales del taekwondoin necesarios para poderse
enfrentar a su rival de forma exitosa a través de movimientos dentro de la

contienda.

GONZALES M. (2009) en su obra Definicion del campo tactico del
taekwondo citado por Cap. RUALES H (2010) en su obra “Analisis de la
fuerza explosiva en el rendimiento fisico del equipo de taekwondo de la
ESPE” sefiala: "Que son aquellas ejecuciones ofensivas que toman la
iniciativa en la agresion del contrario mediante las técnicas de golpeo, la
cual no necesariamente dependen de las acciones del oponente, por su

forma pueden ser Directos e Indirectos”. (p. 40)

Estos movimientos ideales corresponderan a una situacion eficaz y
racional que permita al taekwondoin resolver dentro de los parametros del
reglamento de competencia, las tareas tacticas concretas en diversas

situaciones del combate.

De ahi que sea completamente natural que cuanto mayor es el niUmero
de acciones técnicas que posea el competidor, mejor dotado estara para
solucionar dificiles situaciones que surgen en la lucha competitiva y mas

eficazmente podra contrarrestar las acciones de su rival.
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2.1.9.2.2 Posiciones (sogui)

Las posturas en Taekwondo no son posiciones para ser adoptadas en
pelea ni imitan a movimientos. Son habilidades fisicas ideales que marcan
el instante en que una técnica de golpe o bloqueo alcanza su momento de
plenitud sin las restricciones que puedan existir cuando se las quiere

aplicar.

GONZALES M. (2009) en su obra “Todo sobre el Taekwondo” citado
por Cap. RUALES H (2010) en su obra “Aanalisis de la fuerza explosiva
en el rendimiento fisico del equipo de taekwondo de la ESPE” senala:

A la hora de ejecutar las diversas técnicas, es
importante la posiciobn correcta del cuerpo vy
especialmente la de las piernas. Las posiciones tienen
especial importancia en la ejecucion de los pumses 0
tules, pero incluso en la competicion de combate es
importante mantener el cuerpo en una postura correcta
para que nuestras técnicas sean lo mas efectivas
posible. (p. 45)

Desde el inicio de la practica de este deporte la posicion adquirida debe
ser la correcta en lo mas posibles, se debe corregir si se detectara algun
un defecto en el deportista puesto que un mal movimiento postural podria
ocasionar lesiones leves o0 graves, con una buena posicidbn se podra

ejecutar una buena técnica ya se esté ofensiva o defensiva. Anexo 7.

Es importante sefialar la importancia de la actividad postural como
elemento ofensivo-defensivo, Verkhoshansky, (2002), citador por
MENDEZ V. (2013) sefiala: “la actividad postural como la capacidad de
reproducir (reconstruir) la posicion exigida del cuerpo en el espacio o

conservar su estabilidad en el transcurso del tiempo necesario” (p. 46).

Una postura bien entrenada puede hacer que el cuerpo se recupere

facilmente a una posicion inicial desde una posicién de dificultad.
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2.1.9.2.3 Los desplazamientos

Traslaciones corporales que se hacen hacia determinadas direcciones,
para realizar unas acciones concretas en el combate, o provocar ciertas
reacciones en el adversario. Deben ser variados en trayectoria, sentido y

velocidad para no predecir el destino de nuestros movimientos.

GONZALES M. (2009) en su obra “Desplazamientos en el taeckwondo”
citado por Cap. RUALES H (2010) en su obra “Andlisis de la fuerza
explosiva en el rendimiento fisico del equipo de taekwondo de la ESPE”

sefnala:

Juegan un papel determinante en la estructuracion de
los elementos técnicos en el taekwondo, propician al
competidor una actitud positiva para manejar el combate
pues sus habilidades le permitiran maniobrar con
destreza tanto a la ofensiva como a la defensiva, los
mismos deberan partir de una adecuada posicion de
combate. (p. 52)

Los desplazamientos estos ya sean cualquiera deben bien concebido
estructuralmente que simule una ejecucion técnica con el objetivo de
engafiar al oponente, puede desestabilizar su accionar tactico, estos
desplazamientos deben ser bien coordinados para que pueda lograr
maniobrar con destreza una accidén ofensiva bien ejecutada. Son series
de movimientos coordinados, la encadenacion de técnicas de taekwondo
realizadas en una secuencia establecida con repeticiones vy

perfeccionamiento se entrenan la técnica y la concentracion.

Clasificacion de los desplazamientos

e Posicion basica de combate

Cambios de guardia.- Directos (por delante y por detras), cambio al

frente y atras.
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Pivots.- Al frente y atrés, al frente por detras y atras por el frente, pivot 90

grados al diagonal.

Pasos planos.- Al frene y atras, latero derecho e izquierdo.

Deslizamientos.- Al frente y atras, diagonales atras y al frente.
Pasos cruzados.- Al frente y atrés.

Combinaciones o algoritmos de movimientos

Las fintas forman parte del grupo de los desplazamientos, cualquier
desplazamiento bien concebido estructuralmente puede utilizarse como

una finta. Anexo 7.

SILVA, C. (2002), citado por MENDEZ V. (2013), sefiala: “un algoritmo
de movimiento es un conjunto sistematizado de 6rdenes, reglas o pasos
gue se han de seguir para resolver un problema motor. El algoritmo da
seguridad a los procedimientos o secuencias de la ensefianza de un

gesto deportivo”. (p. 47)

Este algoritmo de movimientos debe ser una serie de pasos
organizados ya sincronizados que describe el proceso que se debe

seguir, para dar solucién a un problema motor. Anexo 7.

2.1.9.2.4 Técnica patadas (chagui)

Son técnica lineales, laterales, frontales, semicirculares, circulares,
donde se eleva la pierna con el adecuado movimiento de los ejes

corporales que trata de impactar a su oponente.

GONZALES M. (2009) en su obra “Todo sobre el Taekwondo” citado
por Cap. RUALES H (2010) en su obra “Analisis de la fuerza explosiva en
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el rendimiento fisico del equipo de taekwondo de la ESPE” sefala: “No es
mas que la ejecucion estructural de patadas en diferentes angulos y con
diferentes estructuras, las mismas forman el eje fundamental en las
competiciones de TAEKWONDO’. (p. 63)

La disciplina del taekwondo se diferencia a las demas artes marciales
debido a que dentro del reglamento su finalidad es el de desarrollar mas
las técnicas de patadas desde los diferentes angulos corporales y

biomecanicos.

Patadas con trayectoria.- De Empeine, De Lateral, Hacia Atras,

Enganchado, Descendente — Pico, Banda, de Giro. Anexo 7.

Algoritmo de movimientos

Ataques

Taekwondo es un arte marcial y deporte de ataques y defensas sin
armas. El enfoque principal del Taekwondo es el entrenamiento del

cuerpo y la mente, y para aquellos que aprenden artes marciales.

Guanoliquin N. Ivan D. (2010), sefiala: “Son acciones ofensivas que se
realizan durante el combate, pueden ser simples o combinados ya sea

uniendo varias patadas o desplazamientos” (p 17)

En el Taekwondo no se usan ningun tipo de armas de ataque. Lo que
difiere al Taekwondo de otras artes marciales es que utiliza diferentes
movimientos de las piernas, lo que permitio convertirse en un arte marcial
muy popular mundialmente. Los ataques en el Taekwondo son agresivos,
pero al mismo tiempo, se concentra mas en el aspecto de la defensa.

Este es uno de los aspectos positivos que ha encontrado la gente
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moderna que desea aprender el Taekwondo como técnica de defensa

personal.

2.1.9.2.5 Acciones defensivas

Las acciones de este arte marcial se basan en el espiritu defensivo de

las técnicas, surgié como método de defensa frente a ataques enemigos.

GONZALES M. (2009) en su obra “Todo sobre el Taekwondo” citado
por Cap. RUALES H (2010) en su obra “Analisis de la fuerza explosiva en
el rendimiento fisico del equipo de taekwondo de la ESPE” sefiala:

Son las que protegen nuestra integridad fisica de los
contundentes golpes que ejecuta el contrario a nuestras
zonas fragiles (cara y tronco), impidiendo con esto el
marcaje de puntos. Los grupos técnicos que
comprenden son: Los bloqueos y las esquivas. (p. 78)

Uno de los propdsitos de la practica de este deporte es el de cuidar el
bienestar fisico y mental, adquiriendo confianza y seguridad debido a las
técnicas defensivas en que se fundamenta este arte marcial, que implica

el cuerpo en su conjunto y de forma integral.

Bloqueos y defensas (maki). Anexo 7

Defensa Alta

Defensa Media

Defensa Baja

Algoritmo de Movimientos

2.1.9.2.6 Anédlisis cualitativo de la técnica

El andlisis Cualitativo tiene por objeto la identificacion y combinacion

aproximada de los constituyentes de una muestra dada.
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CAMPOS J. y RAMON, V. (2003), citado por MENDEZ V. (2013)

mencionan:

En el contexto del deporte, una aproximacion al anélisis
cualitativo de la técnica es la tarea que realizan los
entrenadores cuando observan una ejecucion 'y
proponen sugerencias para mejorarla. Este analisis se
basa en la experiencia practica del entrenador, y en los
ambientes y foros deportivos se le conoce como 0jo
clinico”. (p. 51)

El analisis cualitativo de la técnica realizado por los entrenadores con

alto grado de cualificacién y experiencia es una informacién valioso por

cuanto supone que supone la obtencion de una informacion rapida que el

deportista puede utilizar en forma de retroalimentacion externa.

Es, por tanto, un método basado en criterios subjetivos que consta de

los siguientes pasos:

e Observar la ejecucion e identificar los errores.

e Establecer un orden de prioridad de errores.

¢ Dar instrucciones al ejecutante.

2.1.10 Rendimiento fisico

El

rendimiento fisico de un deportista esta intimamente

ligado

al Metabolismo Energético, que en funcidon del tipo de actividad deportiva,

duracion e intensidad va tener unas claves diferentes.

Segun HAWLEY y BURKE (2006), sefala:

El rendimiento deportivo es una accion motriz, cuyas
reglas fija la institucién deportiva, que permite al sujeto
expresar sus potencialidades fisicas y mentales. Por lo
tanto, podemos hablar de rendimiento deportivo,
cualquiera que sea el nivel de realizacién, desde el
momento en que la accidon optimiza la relacion entre las
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capacidades fisicas de una persona y el ejercicio
deportivo arealizar. (p. 45).

Por lo que el rendimiento fisico deportivo se concibe como la resultante
del desarrollo de las cualidades motrices, capacidades y potencias
fisiolbégicas, necesarias en la actividad deportiva que se realiza, y tal
desarrollo se alcanza a través de la preparacion fisica general y la
especial. La primera, asegura el desarrollo multilateral y sienta las
condiciones para la segunda; que se forma soélo con la aplicacion de
programaciones singulares en correspondencia al deporte concreto que

se practica.

2.1.10.1 Carga del entrenamiento

La carga del entrenamiento esta compuesta por dos factores, distintos

pero inseparables: volumen e intensidad.

Bompa T. (2005) en su obra “Entrenamiento para jovenes

deportistas”, indica:

La comprensiéon de los métodos empleados para
aumentar la carga de entrenamiento es esencial para
cualquier buen programa. La cantidad de mejora de los
nifios y jovenes en sus capacidades fisicas es un
deporte en particular es el resultado directo de la
cantidad y calidad del trabajo que hayan realizado.
Desde las primeras etapas de desarrollo hasta el alto
rendimiento, los deportistas deben aumentar la carga de
trabajo en el entrenamiento de manera gradual, de
acuerdo con sus necesidades primarias. (p. 32).

Las cargas de entrenamiento debe estar bien planificado y ajustado
para cada deportista, en donde haré referencia a los ejercicios, ritmos y
distancias, que realizamos para estimular el organismo, provocandole un
estado de desequilibrio, este desequilibrio provoca a su vez, un trabajo

muscular que se transforma en una mejora de la fuerza y la resistencia.
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2.1.10.2 Lapreparacion fisica

El entrenamiento deportivo se basa al proceso de mejoramiento
integral de las capacidades de los deportistas en los aspectos: fisico,
técnico, tactico y psicolégico. Y la preparacion fisica, forma parte del
entrenamiento deportivo que busca la mejora de las cualidades fisicas

para incidir positivamente en el rendimiento.

HERNANDEZ Carlos (2012) en su obra “Manual practico para el

entrenamiento” indica:

Suele denominarse Preparacion Fisica a la educacion de
sus cualidades fisicas, las cuales se manifiestan en las
aptitudes motoras, indispensables en el deporte. La
educacion de la fuerza, velocidad, resistencia forma el
contenido especifico de la preparacion fisica....se
caracteriza por la sobrecarga fisicas que influyen sobre
las propiedades morfolégicas y funcionales del
organismo y que encaminan con ello su desarrollo
fisico. La preparacion fisica es este sentido es el
aspecto fundamental del contenido del entrenamiento
deportivo. (p. 39).

El rendimiento deportivo se da a través de la progresion en la
preparacion fisica del entrenamiento en el deportista, tratando de mejorar
sus cualidades fisicas a través de ejercicios ordenados y graduales
produciéndole una adaptacion en el cuerpo del individuo de trabajos
generales a especificos para asi alcanzar un  maximo

rendimiento deportivo.

2.1.10.2.1 La preparacion fisica general

La Preparacion Fisica General es un punto inicial del desarrollo

del individuo, en la busqueda de formar las bases de las capacidades
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motoras condicionales y coordinativas como escalén que posibilitara

precisar el desarrollo y aprendizaje de la técnica y la tactica.

GUTIERREZ, Douglas y ORLANDO Sara (1986) en su obra “Educacion
Fisica. Nociones Fundamentales” citado por CABELLO M. Yaneth (2012)
indica:

Se refiere al desarrollo de todas las cualidades fisicas,
como la fuerza, la resistencia, la velocidad, la
flexibilidad, etc., necesarias para la practica de cualquier
deporte; como asi también del desarrollo de todos los

grupos musculares, de todas las funciones orgénicas,
sistemas energéticos y de movimientos variados. (p. 4)

Segun el proceso de entrenamiento en la Preparacion Fisica General
se desarrollara las condiciones basicas de un deporte, primordiales para
una consecutiva Preparacion Fisica Especial, debido a que algunas
cualidades desarrolladas en esta etapa, dan origen al desarrollo de otras
cualidades, por ejemplo la resistencia y la fuerza, da origen al desarrollo

de la flexibilidad, habilidad, velocidad, potencia, etc.

2.1.10.2.2 La preparacion fisica especifica

Esta dirigida a la tonificaciébn del fortalecimiento de los dérganos y
sistemas, al aumento de sus posibilidades funcionales y al desarrollo de
las cualidades fisicas en relacion con las exigencias del deporte

practicado.

GUTIERREZ, Douglas y ORLANDO Sara (1986) en su obra “Educacion
Fisica. Nociones Fundamentales” citado por CABELLO M. Yaneth (2012)
indica:

“La Preparacion Fisica General, obtendremos las

condiciones basicas, elementales para una posterior
Preparacion Fisica Especial, debido a que algunas
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cualidades desarrolladas en esta etapa, como por
ejemplo la fuerza y la resistencia, dan origen al
desarrollo de otras cualidades especificas como la
velocidad, la coordinacion, la flexibilidad, la habilidad,
etc.” (p. 65).

El propésito de esta preparacién es elevar en la medida que sea
posible el nivel de desarrollo de las cualidades fisicas basicas, cualidades
coordinativas y resultantes, dando origen a otras capacidades, asi como
de las posibilidades funcionales del organismo en vinculacion total con las

exigencias del deporte especifico considerado.

2.1.10.3 Las capacidades condicionales

Es la ejecucion de movimientos a actividades fisicas con la ejecucion
de una capacidad y que ademas son habilidades innatas del ser
humano. Es importante destacar que para su mejoramiento es necesario

un constante entrenamiento y adaptacion fisica.

Para GARCIA Manso (1996), citado por BAILEZ Anabel C. (2011),
sefala: “la motricidad sera el conjunto de funciones que permitan los
movimientos en el ser humano” (p. 123). Los movimientos viene hacer las
Habilidades Motrices Basicas que son comunes en todos los individuos
formandose desde un comienzo de manera intencionada y dirigida. De
acuerdo a estos procesos se iran desarrollando de acuerdo movimientos

aprendidos.

Manso Garcia (1996), citado Bailez Anabel C. (2011), “los patrones
basicos se aprenden o desarrollan posteriormente en versiones
combinadas y modificadas como habilidades deportivas, constituyendo las
Habilidades Motrices Especiales” (p.127). Son las que fueron
desarrolladas posteriormente de las basicas, para adquirir otras aptitudes

con condiciones que se puedan mostrar en situaciones mas complejas.
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Haciendo referencia a la actividad fisica, GARCIA Manso (1996), citado
por BAILEZ Anabel C. (2011), presenta a las Capacidades Condicionales
como aquellas que “se fundamentan en el potencial metabdlico y
mecanico del musculo y estructuras anexas (huesos, ligamentos,
articulaciones, sistemas)” (p. 127), en relacion a esto se alcanza una
evolucion a través de entrenamiento. Estas cualidades fisicas basicas son

la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad.

2.1.10.3.1 Fuerza

Capacidad que tiene el ser humanos en vencer fuerzas externas como

internas.

Segun De Hegedus (1998), citado BAILEZ Anabel C. (2011), citado:

La fuerza tiene mas de una acepcion: por un lado esta la
definicion que se desprende de la fisica, entendiéndola
como masa por aceleracion, pero desde un punto de
vista funcional y/o deportivo se la puede definir como la
capacidad para vencer una resistencia u oposicion o
como la capacidad para desarrollar tension muscular. (p.
348).

La fuerza podemos intuir su significado a través de la experiencia
diaria. Una fuerza es algo que cuando actia sobre un cuerpo, de cierta

masa, que provoca un efecto.

Dentro de la manifestacion activa define tres conceptos fundamentales:

e Fuerza méaxima, entendida como GARCIA Manso (1996), citado por
BAILEZ Anabel C. (2011), sefala: “la mayor fuerza que es capaz de
desarrollar el sistema nervioso y muscular por medio de una

contraccibn maxima voluntaria” (p. 171). Es la maxima tension que
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desarrolla el musculo aqui no importa con que velocidad se lo realiza

sino como moviliza grandes cargas.

e Fuerza Veloz, GARCIA Manso (1996), citado por BAILEZ Anabel C.
(2011), sefnala: “es la capacidad del sistema neuromuscular de vencer
una resistencia a la mayor velocidad de contraccién posible” (p. 171).
La fuerza veloz también llamado fuerza explosiva, la velocidad debe
ser maxima, este tipo de fuerza determina el rendimiento en este

deporte que requieren una velocidad explosiva en sus movimientos.

e Fuerza Resistencia capacidad muscular para soportar la fatiga por un
esfuerzo prolongado durante el tiempo que dure una actividad

deportiva.

Entrenamiento de la fuerza

La fuerza se puede definir como la capacidad de crear una tension
muscular con el objeto de superar mantener o contrarrestar una
resistencia. La fuerza muscular es la base del movimiento deportivo ya
que sobre ella se sostienen toda la motricidad del individuo en el analisis
de las cualidades fisicas existen muchas nomenclaturas de que definen la
fuerza segun diversas topologias en esta propuesta vamos a considerar
a la fuerza desde una clasificacion en tres de sus distintas

manifestaciones:

La fuerza Maxima es el mayor volumen de fuerza que puede desarrollar
el deportista de forma voluntaria, el incremento de la hipertrofia de las
fibras musculares asi como la coordinacidon intramuscular es el objeto del
entrenamiento. Los niveles de fuerza maxima de taekwondo son de gran
importancia ya que sobre estas se construyen todos los procesos dirigidos

e incrementar la velocidad y la fuerza explosiva.
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La fuerza Resistencia es la segunda manifestacion de la fuerza y esta
intimamente ligada a los procesos energéticos que posibilitan el
movimiento, la solicitacion de un nivel de fuerza durante un mayor tiempo
posible o lo que es lo mismo la posibilidad de demorar al maximo la
aparicion de la fatiga en una actividad con un determinado requerimiento
de fuerza, estara condicionado por la fuerza resistencia que un

taekwondosista posee

La Fuerza Explosiva es la capacidad que tiene el individuo de emplear
su fuerza en el menor tiempo posible esta capacidad depende de los
niveles de fuerza maxima de la coordinacion intramuscular, y de la
velocidad de contraccion de la musculatura, la fuerza explosiva es una de
las principales caracteristicas que un practicante de un practicante de
taekwondo en alta competicion debe desarrollar, puesto que la efectividad
del combate vendra ampliamente determinada por la ejecucion explosiva

de las distintas técnicas.

2.1.10.3.2 Resistencia

La resistencia constituye la cualidad central de la formacién organica -
funcional. Es (de las cualidades fisico-motrices) la mas comprometida y
relacionada al concepto de salud (salud: estado de completo bienestar
fisico, mental y social y no simplemente la ausencia de enfermedades o

malestares).

Segun GARCIA Manso (1996), citado por BAILEZ Anabel C. (2011), la

resistencia es la

“Capacidad psiquica y fisica que posee un deportista
para resistir la fatiga” y agrega que la misma “se
determina por la relacion entre la magnitud de las
reservas energeéticas accesibles para la utilizacién y la
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velocidad de consumo de la energia durante la practica
deportiva” (p. 249)

El deportista cuando empieza su entrenamiento debe estar preparado a
cambios funcionales que se produciran en su organismo debido a las
intensidades variados de esfuerzo que se vera sometido debido a resistir
grandes cargas de entrenamiento produciendo una adaptacion en su

organismo.

La resistencia, asi como la fuerza, tiene diferentes manifestaciones.
GARCIA Manso (1996), citado por BAILEZ Anabel C. (2011), las clasifica
segun (p. 249):

La forma de trabajo de la musculatura implicada: Resistencia

Estatica y Resistencia Dinamica

e Lacantidad de masa muscular implicada: Resistencia Local (cuando
involucra entre 1/7 y 1/6 de la musculatura total) y Resistencia General

(cuando interviene mas de 2/3 de la musculatura total).

e La via energética predominante: Resistencia Aerdbica y Resistencia

Anaerobica

e Segln la capacidad con la que se la relacione: Resistencia a la
velocidad, Resistencia a la Fuerza Maxima, Resistencia a la Fuerza

Veloz, Resistencia a la Fuerza Reactiva.

Segun De Hegedis (1998), citado por BAILEZ Anabel C. (2011),
didacticamente se podria dividir a la resistencia en (p.249):

¢ Resistencia General: es inespecifica, no incide directamente sobre la
resistencia especial y se logra a través de la suma de todos los trabajos

gue se realizan.
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e Resistencia Especial o Especifica: apunta a la realizacion de un
trabajo lo mas especificamente posible, con trechos, intensidades y

exigencias intimamente ligadas con la especialidad.

En la General capacidad del organismo que permite prolongar el mayor
tiempo posible un esfuerzo de intensidad leve, es decir, cerca del
equilibrio de gasto y aporte de oxigeno con una deuda de oxigeno
insignificante. En la Especifica capacidad del organismo de resistir a una
elevada deuda de oxigeno, manteniendo un esfuerzo intenso el mayor
tiempo posible, pese a la progresiva disminucién de las reservas

organicas.

Entrenamiento de la resistencia

La resistencia es la capacidad que tiene el deportista de soportar

durarte el mayor tiempo posible un ejercicio fisico.

El entrenamiento del deportista de taekwondo se sostiene sobre los
niveles individuales de resistencia siendo esta cualidad la que posibilita la
aplicacion de las cargas de entrenamiento de mayor volumen a retardar a
lo largo de la evolucién de la condicion fisica del deportista la aparicién de
la fatiga, los niveles de resistencia vienen ligados a los procesos
metabdlicos del organismo asi las distintas manifestaciones de la
resistencia la clasificaremos segun la intervencion de los distintos

procesos de produccién energética.

Resistencia AnaerGbica Alactica a la capacidad que tiene el deportista
de realizar un esfuerzo sin la intervencion del oxigeno y del &cido lactico
en sus procesos metabolicos utilizando principalmente la via energética
de los fosfatos, la utilizacién de las reservas de ATP y de fosfato de
creatinas del musculo permiten al deportista utilizar la resistencia

anaerdbica lactica entre 5 y 10 segundos segun sea el nivel de
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entrenamiento, este tipo de resistencia comporta fundamentalmente la
utilizacion de altas intensidades de ejercicios, patadas, saltos, asaltos de
combate en un reducido tiempo, la resistencia anaerobica alactica
determina la utilizacion del acido lactico proveniente de la degradacion
anaerdbica de la glucosa como sustrato energético de utilizacion rapida
una vez que la anterior via la galactica no puede prolongar mas tiempo la

intensidad del ejercicio.

La presencia de lactato en el musculo determinara la rapida presencia
de fatiga por lo que el ejercicio en estas condiciones dificiilmente podra
superar los 45 segundos, la resistencia aerdbica esta condicionada por la
utilizacion del metabolismo oxidativo del organismo, es decir por la
presencia de oxigeno de los procesos de produccion energética y que
presenta como principales sustratos la glucosa y los &cidos grasos, la

resistencia aerébica presenta dos grandes manifestaciones:

La potencia aerdbica maxima que viene determinada por el consumo
maximo de oxigeno del deportista y la capacidad aerdbica general, la
importancia de la resistencia aerobica en el taekwondo es indiscutible
puesto que el deportista debe realizar en cada combate 3 asaltos de 2
minutos con 1 pausa entre cada asalto lo que comporta una solicitud del
sistema aerdbico importante, la diferencia del nivel de los competidores, la
eliminatoria en la que se encuentren y la categoria de la competicion son
factores la que condicionan la mayor o menor intensidad del combate que
sera la que determine la condicion de un mecanismo aerbébico o
anaerobico determinado en funcion del sistema de competicion el
deportista puede verse obligado de realizar diversos combates con
periodo relativamente cortos de pausa por lo que la recuperacion

disminuird y la importancia de la resistencia aergbica se incrementara.

La relevancia de esta cualidad en el taekwondo se confirma no solo en

un analisis de la estructura competitiva sino conociendo la importancia
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gue tienen la resistencia aerdbica para los elevados volimenes de
entrenamiento que un deportista de taekwondo debe soportar para

acceder a la elite deportiva

Nunca es pronto para iniciarse en la practica de ejercicios aerobicos, ya
gue no se presentan contraindicaciones graves si se respetan los niveles
de carga adecuados a la edad y condicion del sujeto, pero que nunca

deberd empezarse un entrenamiento especifico antes de los 12 afios.

2.1.10.3.3 Velocidad

Desde el punto de vista deportivo, la velocidad es la capacidad que
tiene un individuo para ejecutar acciones motoras en un minimo de tiempo
y con el maximo de eficacia, es la capacidad que se manifiesta por
completo en aquellas motrices donde el rendimiento méximo no quede

limitado por el cansancio.

Por su parte De Hegedus (1998), citado por BAILEZ Anabel C. (2011),
realiza una definicibn mas general de la velocidad, entendiéndola como
‘la distancia que se recorre en la unidad de tiempo o también el tiempo
que se emplea en recorrer una distancia determinada.” (Pag. 281). El
también enumera una serie de factores limitantes de la velocidad tales
como la coordinacién, la fuerza muscular dinamica, la velocidad de
contraccibn  muscular 'y viscosidad muscular, las medidas

antropomeétricas, la flexibilidad y la temperatura.

Coincidentemente con GARCIA Manso, Platonov (1997), citado por
BAILEZ Anabel C. (2011) plantea que la velocidad esta:

“La velocidad es una cualidad fisica hibrida que se
encuentra condicionada por todas las demas y en
ocasiones, como los deportes de oposicion y
cooperacidon-oposicion, por la técnica y la toma de
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decision. Tan sélo es una de las manifestaciones de la
rapidez los tiempos de reaccion) no se ve afectada por la
fuerza, la resistencia y la técnica de ejecucién del
movimiento” (p. 126).

Se debe considera que uno de los factores entrenables y definitivos
para alcanzar una mayor velocidad es el desarrollo de la fuerza, en
donde conjuntamente con la resistencia permitira encadenar serie de
movimiento que se ejecutaran a gran velocidad, siendo importante en este
deporte la ejecucidn de técnica con mayor velocidad a través de estas dos

cualidades fisicas: la fuerza y la resistencia.

2.1.10.3.3.1 Meétodos de entrenamiento de la velocidad

Los ejercicios de velocidad, al alcanzar los limites maximos de la
expresion de la fuerza. De la amplitud de los movimientos, de la
frecuencia del movimiento, expone al atleta a un riesgo inmenso de
lesionarse, Las cargas de velocidad imponen exigencias maximas sobre

los muasculos, tendones y ligamentos.

La posibilidad de lesionarse es relativamente alta. Las causa
principales son la sobrecarga locales, la falta de versatilidad,
intensificacion de la carga en frio o en estado de fatiga, 0 una capacidad
inadecuada de los musculos para relajarse como consecuencia de una
insuficiente preparaciéon directa (calentamiento) para las exigencias de la

velocidad.

Segun Platonov (1997), citado por BAILEZ Anabel C. (2011), “os
ejercicios para el entrenamiento de la velocidad generalmente mas
utilizados son de preparacion especifica y los ejercicios de competicion,
efectuados en formas diversas” (p. 21), trabajos de manera aislada o
integrados en una accion acabada o trabajos contra sobre carga o

remolque, siempre de manera muy breve. La recuperacion al trabajar la
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capacidad de la velocidad debe de ser en su totalidad de lo que se
trabajé, puesto que las pausa demasiadas cortas puede producir la
acumulacion de depdsito de productos del metabolismo anaerobio, que

determina una baja de la capacidad de trabajo.

GARCIA Manso (1996), citado por BAILEZ Anabel C. (2011), por su
parte, toma la misma separacion de los componentes de la velocidad que
hace De Hegedus y recomienda el entrenamiento de éstos componentes

de manera especifica.

Para el entrenamiento del tiempo de reaccion sugiere:
partir de condiciones sencillas de ejecucion; pasar a
situaciones de condiciones variables (estimulos, fuerza,
posiciones); no hacer un volumen superior a diez
ejercicios, con descansos activos de 2-3 minutos;
realizarlos en la parte inicial de la sesion después del
calentamiento.” (p. 376).

Como métodos de entrenamiento para el tiempo de reaccion menciona:

e El método de repeticiones

¢ El método parcial (método analitico): se basa en el aumento de la
velocidad de determinados movimientos parciales del movimiento

reactivo.

e El método sensorial: consiste en tratar de conseguir que el deportista

llegue a la percepcién reactiva de su ejecucion.

GARCIA Manso (1996), citado por BAILEZ Anabel C. (2011), sostiene
que para el entrenamiento del tiempo de movimiento: “el tiempo
transcurrido desde el inicio de la respuesta motora hasta el final de un
desplazamiento simple solicitado al sujeto” (p. 376), deberé tener un buen
desarrollo de la capacidad de la coordinacion y la técnica especifica del
deporte que dentro del proceso de los ejercicios deben tener las

siguientes caracteristicas:
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Ser ejecutados a velocidad maxima o submaxima.
Ser muy breves.
No deben tener cargas o ser éstas muy ligeras.

No realizar altos volumenes.

Y organiza al entrenamiento en cuatro etapas:

En primer lugar desarrollar las técnicas deportivas.

En segundo lugar desarrollar la velocidad correcta de ejecucion,
evitando caer en estereotipos. Este aspecto se logra mediante la
facilitacion de la ejecucion.

En tercer lugar, aprovechar el hecho contrastado que permite
ejecuciones técnicas en condiciones estandarizadas, si anteriormente
estas se realizan en situaciones dificultadas.

En cuarto lugar, realizar acciones técnicas con reduccion del espacio

de accidn y/o limitacién temporal.

Para el desarrollo de la velocidad en movimientos complejos, de tipo

ciclicos, diferencia dos tipos de entrenamiento:

Un programa orientado al desarrollo de la fuerza en el que se utiliza el
trabajo con sobrecargas (ejercicios analiticos del trabajo de fuerza de
un velocista), cuestas, trabajo con arrastres, skipping y carreras con

cinturones lastrados y correr con un paracaidas.

Un programa orientado al trabajo de la fuerza explosiva, para el que
recomienda el trabajo de salidas sobre cuatro apoyos y series de

velocidad sobre distancias cortas.

Para el entrenamiento de la velocidad en movimientos aciclicos

(movimientos diferentes encadenados y desarrollados con la maxima
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rapidez.) recomienda poner el acento en las capacidades coordinativas y

en la toma de decision.

Entrenamiento de la velocidad

La velocidad es la capacidad que tiene el individuo de realizar los
movimiento en el menor tiempo posible esta cualidad es determinante
para el taekwondo puesto que las acciones que determinan la
consecucion de la victoria son fruto de ejecuciones técnicas realizadas
con gran rapidez y que no pueden ser contrarrestadas a tiempo por las
distintas acciones defensivas del contrario. En el concepto de velocidad

podemos distinguir tres manifestaciones diferenciadas, que son:

El tiempo de reaccion que define como la capacidad de responder a un
estimulo en el menor tiempo posible, esta cualidad viene determinada por
las caracteristicas neurofisiolégicas de cada deportista y es muy dificil de
mejorar por ello los entrenamientos deben orientarse hacia la mejora de la
concentracién del deportista y de la anticipacién de sus acciones, por lo
cual a pesar de existir un tiempo de reaccion similar la efectividad de las

técnicas se vera incrementada

La velocidad gestual determina la ejecucion de un movimiento con la
mayor rapidez posible, es decir, utilizando el minimo tiempo, esta cualidad
va ligada a la capacidad contracti del musculo y del sistema
neuromuscular esta es sin lugar a dudas la manifestacion de velocidad
gue mas puede mejorar en la practica del taekwondo desarrollando sus
indices de velocidad general y perfeccionando su técnica lo que le
incrementara sustancialmente la eficiencia mecanica de las distintas

acciones.

La velocidad ciclica determina la mayor frecuencia de movimientos en el

menor tiempo posible esta cualidad no tiene la importancia que puede
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presentar en especialidades atléticas pero debe considerarse la
posibilidad de que en los transcurso de los combates el deportista pueda
realizar los encadenamientos dos, tres o cuatro técnicas consecutivas o
bien requiera movimientos ciclicos de aproximacion como son las carreras

a corta distancia, tres o cinco metros.

El tiempo de reaccion y la frecuencia de movimiento, al estar estos
aspectos ligados a la maduracion del sistema nervioso y que la enorme
plasticidad que tiene el sistema nerviosos central entre los ocho y los diez
afnos, incluso durante la edad prepuberal, hace que esta etapa sea
especialmente interesante para el entrenamiento de la velocidad pero los
aspectos de la velocidad relacionados con la fuerza y la resistencia no

son aspectos entrenables antes de los 12 afios.

2.1.10.3.4 Flexibilidad

La flexibilidad es la capacidad fisica que permite realizar movimientos

de gran amplitud.

GARCIA Manso (1996), citado por BAILEZ Anabel C. (2011), hace
una distincién importante entre dos términos generalmente utilizados

como Sinbnimos:

Estos son la flexibilidad y la movilidad, la flexibilidad
indica la capacidad que tiene un cuerpo para doblarse
sin llegar a romperse, mientras que la movilidad indica
la capacidad de movimiento de una articulacion dada y
gque incluye la capacidad de estiramiento de las fibras de
un musculo, la capacidad de estiramiento de los
tendones que afectan a esa articulacion, la capacidad de
estiramiento de los ligamentos que la rodean, la
capacidad de movimiento que permite la constitucion de
las paredes articulares, la fuerza de los mdusculos
antagonistas que afectan a su movimiento y el control
reflejo y contra-reflejo miotatico. (p.435)

42



Se caracteriza entre Flexibilidad General que es la movilidad de los
grandes sistemas articulares y Flexibilidad Especifica aquella que se
acentia sobre wuna articulacion concreta que ademas tiene una
importancia fundamental en el desarrollo de una determinada técnica

deportiva.

2.1.10.3.4.1 Métodos de entrenamiento de la flexibilidad

La flexibilidad es un componente muy importante en el
entrenamiento diario, ya que permite mayor movilidad articular, mejora la
ejercitacion y los movimientos, contribuyendo asi, a la prevencion de

lesiones.

Para Platonov (1997), citado por BAILEZ Anabel C. (2011),

Los ejercicios de preparacion general orientados hacia
el desarrollo de la flexibilidad son los movimientos de
flexién, extension y rotacion y se ejecutan sin tener en
cuenta los caracteres especificos de ninguna disciplina
deportiva. Entre los ejercicios para el desarrollo de la
flexibilidad se pueden distinguir los de desarrollo activo
(intervienen saltos, flexiones, movimientos de rotacién,
etc.) y pasivo (con ayuda de un compafero o
sobrecargas). (p. 438)

El progreso de la flexibilidad se opera en dos etapas: el aumento de la
movilidad especifica de la articulacion y el mantenimiento del nivel
adquirido. Durante la primera fase del entrenamiento, éste debe ser diario
ya que una o dos sesiones semanales son insuficientes y en caso de

cesar el entrenamiento, la flexibilidad vuelve muy pronto a su nivel inicial.

Entrenamiento de la Flexibilidad

Se debe tomar en cuenta que al entrenar la flexibilidad no es la misma

a lo largo de la vida.

43



Para GARCIA Manso (1996), citado por BAILEZ Anabel C. (2011),

El momento clave en la evolucion de la movilidad
articular se sitla entre los 12 y los 15 afios, edad en la
gue la involucion se hace mas acentuada si el sujeto no
es sometido a entrenamientos especificos recomienda
gue hasta los 10 afios, se efectie un entrenamiento
general y que los ejercicios que se realicen sean de
caracter activo, dejando a los pasivos para ser utilizados
recién a partir de la adolescencia. (p.442)

Se debe poner énfasis entrenar desde la nifiez la flexibilidad con
ejercicios de estiramientos entretenidos y de integracion como fase d
calentamiento para luego hacer un trabajo especifico y asi tengan puedan
tener mas capacidad de respuesta en la flexibilidad. Se considera que a
partir de los 11 y los 13 afios es cuando comienza el desarrollo g dura
alrededor de 2 a 3 afios, por lo cual se debe insistir con el entrenamiento
de la flexibilidad activa y pasiva, mediante ejercicios de estiramiento que

involucren a todas las articulaciones del cuerpo.

2.1.10.3.5 Los tests pedagodgicos

Valoracion a los deportistas ya sea técnico, fisico, pedagdgico,

psicolégico

Generales.-  Son los que ofrecen una valoracion del estado funcional

del deportista.

Especiales.- Son los encargados de calcular las particularidades
especificas de las diferentes formas de la actividad en disciplinas

deportivas concretas.

Todos los tests, sin excepcion del periodo, mesociclos o microciclo,

deben tener su correspondiente analisis matematico estadistico individual

44



y colectivo, determinando asi el estado funcional, la capacidad de trabajo,

el nivel fisico, técnico, tactico, teérico y psicolédgico del atleta y equipo.

En otras palabras, conocer el estado de preparaciéon y de la forma
deportiva de cada atleta. En el proceso de entrenamiento deportivo la
forma de medir y observar el rendimiento es parte organica del trabajo

pedagogico de los profesores deportivos.

El control comienza por la medicion, pero no termina en ella son
necesarias otras acciones pedagodgicas. También se necesita conocer
como medir, saber seleccionar los indicadores mas informativos

(esenciales).

Es importante saber procesar matematicamente los resultados de las

observaciones, asi como dominar los métodos de control.

2.1.10.3.5.1 Clasificacion de los test

e Fuerza

e Resistencia
e Velocidad
e Flexibilidad
¢ Agilidad

2.1.10.3.5.2 Test de Cooper (test de resistencia)

Objetivo: Medir la adaptacién de los sistemas respiratorio y circulatorio a

esfuerzos en intensidades diferentes.

Desarrollo: Se recorre 2000 metros en el menor tiempo posible.
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Normas: Tiene que tener el menor nimero de curvas y el terreno debe

ser llano.

Edad: 14 — 16 anos

Material: Cronometro.

2.1.10.3.5.3 Test de los 50 metros (test de velocidad)

Objetivo: Medir la velocidad de traslacion partiendo de una velocidad

inicial igual a cero.

Desarrollo: Desde la salida baja recorrer 40 metros en el menor tiempo

posible.

Normas: Utilizar las tres posiciones de la salida baja y si se tienen utilizar

los tacos de salida y las calles.

Material: Cronometro

2.1.10.3.5.4 Test del salto horizontal (test de fuerza)

Objetivo: medir la fuerza explosiva de las piernas

Desarrollo: el alumno parado y con los pies ligeramente separados y a la

misma altura, saltara lo mas lejos posible.

Normas: en la caida no se apoyaran las manos en el suelo. Se medira

desde el suelo.

Material: cinta métrica.
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2.1.10.3.5.5 Test de los abdominales (test de fuerza)

Objetivo: medir la fuerza explosiva muscular del tronco, parte anterior.

Desarrollo: Se hara el mayor nimero de veces en 30 segundos.

Normas: no se contabilizaran las veces que no suba hasta las piernas, ni
las repeticiones en las que se haya separado las manos. En cada bajada
el tronco debe tocar la lona.

2.1.10.3.5.6 Test de flexion profunda del tronco (Test de Flexibilidad)

Objetivo: medir el grado de flexibilidad del cuerpo.

Desarrollo: Cuenta el dedo medio de la mano mas retrasada.

Normas: No se puede levantar las puntas de los pies. El aparato se
abandona en equilibrio. El desplazamiento de las manos sera continuo y

simultaneo.

Material: Banco, cinta métrica

2.2 Posicionamiento tedrico personal

La teoria constructivista fundamentan esta investigacion, estas sefialan
al individuo como un proceso y constante evolucion al desarrollo del
modelo que mantiene una persona implementando nuevas experiencias,
tanto en los aspectos cognitivos, sociales, afectivos y de rendimiento
fisico como deportivo, lo que facilita superar cualquier dificultad con la
ayuda del entrenador, hace referencia a que la persona no es solo un

producto del ambiente ni un simple resultado de sus disposiciones
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internas, sino una adquisicibn y construccidbn propia que se va

produciendo a diario como resultado de la interaccion de estos factores.

La utilizacion en el entrenamiento de la preparacion técnicas de
patadas en la disciplina de Tae Kwon Do estd encaminado a solucionar
en algo los diferentes problemas del bajo rendimiento deportivo y fisico en
las categorias pre - juveniles de las escuelas filiales de la Liga Deportiva
Cantonal de Cayambe, esto debido al desconocimiento de los
entrenadores o monitores, en donde los mas afectados son los
deportistas en el proceso del entrenamiento por la falta de interés al
momento de capacitarse con nuevos conocimientos en la disciplina

deportiva.

En efecto, es importante adoptar la aplicaciéon de estos fundamentos
cientificos para un buen desarrollo de la técnica de patadas, debido a que
estamos implantando en el deportista y entrenador conocimientos nuevos
e innovadores que serviran para lo posterior contribuir con deportistas con
alto rendimiento para el cantén y el pais, donde efectivamente lo que se
quiere es un acrecentamiento en el nivel de rendimiento fisico, para asi
lograr la efectividad necesaria que los deportistas de la categoria pre-

juvenil necesitan.

También es importante basarse, en el sustento cientifico del desarrollo
motor, ya que las personas desde su nacimiento empiezan a elevar su
nivel de motricidad desde la cabeza y luego sucesivamente hasta los pies;
en consecuencia el rendimiento fisico, posee sus bases en lo antes
expuesto ya que iran en una relacién de proporcionalidad directa las

variables.

Es imprescindible también trabajar bajo los parametros de la teoria de
valores, debido a la importancia de los valores que trasciende dentro de

esta disciplina deportiva como son: la disciplina, el orden, el respeto,
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dedicacion y muchas otras, quedando definitivamente en estrecha

relacion con la investigacion planteada.

Se acepta un enfoque cientifico sobre el autoaprendizaje del
entrenador deportivo y entrenamiento de las técnicas de patadas como

parte del aprendizaje significativo en los deportistas.

Con la finalidad de contribuir y mejorar el proceso de entrenamiento
deportivo pre-juvenil, se han adaptado test para la medicion de
capacidades condicionantes; ademas, disefiado fichas de observacion

para valorar la ejecucion de la técnica.

La propuesta viable y pertinente ofrece a los entrenadores elementos

cientificos, tedricos y practicos, relacionados con el factor de rendimiento

fisico/ técnica.

2.3 Glosario de términos

Actividad.- No es méas que la facultad de obrar.

Actitudes.- Una actitud es formulada siempre como una propiedad de la

personalidad individual

Adaptacion Fisica.- Se define como la capacidad de los seres vivos para
mantener un equilibrio constante de sus funciones ante las exigencias de

los estimulos que constantemente.

Aerdbico.- Accion que se realiza con presencia de oxigeno.

Anaerobico: Es un término técnico que significa vida sin aire.
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Aptitud Fisica.- La define como la cualidad o capacidad para realizar
algo. Disposicion individual que se hace posible o facilita el desarrollo de

una actividad préactica, simple o compleja, con cierto rendimiento.

Agilidad.- Es la capacidad que se tiene para mover el cuerpo en el

espacio.

Cargas. Son los estimulos dosificados a los cuales el atleta esta
sometido, de tal manera que tengan un efecto de entrenamiento y aporte

a desarrollar y consolidar el grado de rendimiento del atleta.

Capacidades fisicas. Constituyen la expresion de numerosas funciones
corporales que permiten la realizacion de las diferentes actividades

fisicas.

Cientifico.- Perteneciente o relativo a la ciencia.

Capacidad Motora.- Componente relacionado con la destreza
neuromuscular se refiere a la capacidad de los musculos para funcionar
armoniosamente, eficientemente, de donde resulta un movimiento

muscular suave y coordinado.

Condicion Fisica.- Es la capacidad para realizar tareas diarias con vigor
y efectividad retardando la aparicion de la fatiga, realizandolo con el

menor gasto energético y evitando lesiones.

Construccion: accion de edificar.

Desplazamiento: es el movimiento para trasladarse de un lugar a otro, o

sustitucién de una persona en el cargo, puesto o lugar que ocupa.

Ejercicio.- Unidad elemental del proceso de entrenamiento, destinado a

desarrollar una cualidad; es un acto motor sistematicamente repetido que
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constituye el medio principal para realizar las tareas de cultura fisica y el

deporte.

Estimulo Fisico.- El estimulo se refiere a un acontecimiento, interno o
externo del organismo, que actla sobre estados de este y que puede

producir cambios en él.

Estimulo.- todo agente capaz de provocar reacciones, el origen del
estimulo puede ser interno (secreciones glandulares del organismo), o

externo.

Empirismo. Conocimiento producto de la experiencia.

Ensefiar: Trasmitir un conocimiento a una persona.

Evaluacion: Valoracion y calificacion del proceso educativo, cuyo objetivo

es ofrecer la informacion necesaria para mejorar dicho proceso.

Observacién Participativa.- Malinowski Técnica de recogida de
informacion que consiste en observar a la vez que participamos en las

actividades del grupo que se esta investigando.

Regulacion Consiente.- Se realiza a través de la corteza cerebral las
cuales constituyen los procesos predominantes al aprender gestos

nuevos y al entrenar las capacidades coordinativas.

Técnica.- Roth 1990 La técnica y su entrenamiento se caracterizan por
modelos de movimientos transmitidos y métodos de entrenamiento

heredados ejemplo deportes de combate.

Teoria: El vocablo teoria proviene del griego, y significa observar. Se
emplea el término para designar un conjunto de ideas u opiniones de

cualquier persona sobre la explicacion de un tema.
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Test.- Blazquez 1997 Una prueba determinada que permite la medida en
un individuo, de una caracteristica precisa, comparandola a los resultados

obtenidos por otras personas.

Velocidad.- Es la capacidad de realizar uno o varios gestos, o de recorrer

una cierta distancia en un minimo de tiempo.

2.4 Interrogantes de investigacion

e ;Cudl es el nivel de conocimientos que tienen los entrenadores y
monitores de la ejecucion de las técnicas en la disciplina de

Taekwondo?

e ;COmo evaluar la ejecucion de fundamentos técnicos ofensivos y
defensivos en los deportistas pre-juveniles de las Escuelas Filiales de
LDCC?

e (¢ Cbmo valorar el rendimiento fisico de los deportistas pre-juveniles que

practican la disciplina de TKD de las Escuelas Filiales de LDCC?
¢ ¢ COmo elaborar una propuesta alternativa para mejorar las técnicas de

patadas y el rendimiento fisico en los deportistas pre-juveniles de las

Escuelas Filiales de LDCC?
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2.5 Matriz categorial

CONCEPTO

CATEGORIA

DIMENSION

INDICADOR

Corresponde al
conjunto de
elementos,
procedimientos
y aplicacion

Fundamentos
Técnicos de
patadas

Posiciones

Desplazamientos

Normal o listos.
Combate o guardia.

En el Lugar
Adelante — Atras.
Izquierda- Derecha.
Diagonales atras -
al frente.
Combinacién
basica

De Empeine, De

practica sobre Circular, De Lateral,
las acciones de Patadas Hacia Atras,
ataque y Enganchado,
contraataque Descendente _
como métodos .
o Pico, Banda,
individuales de .. .
lucha contra Semicircular  baja,
adversarios. de Giro
Combinaciones
basicas
Acciones Blogueos
Defensivos Alta
Media
Baja
Combinaciones
Entendemos Velocidad
por Resistencia
Rendimiento Test pedagdgicos | Fuerza
Fisico a la Flexibilidad

capacidad de
realizacion de

actividades
fisicas con la
mayor

performance vy
el menor gasto
energético de
las marcas a
alcanzar

Rendimiento
fisico

Cuali-cuantitativa

Coordinacién

Excelente
Muy bueno
Bueno
Regular
Deficiente

Elaborado: Caizatoa Wellington
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CAPITULO I

3 METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipo de Investigacion

Es de tipo Descriptivo, Bibliografica, De Campo y Propositiva.

Descriptivo, porque permiti6 describir, analizar la realidad actual en
cuanto al conocimiento de los entrenadores deportivos sobre la
preparacion técnica de patadas y la incidencia que estas presentan en el
rendimiento deportivo en la ejecucién de las técnicas en los deportes de
combate. Ademas, la base tedrica planteada y la informacion lograra a
través del cuestionario y las fichas de observacién nos permitird exponer

los resultados de forma significativa, y entender el problema.

Bibliografica, Para desarrollar el trabajo de investigacibn me apoyé en
conocimientos que brindan los libros, revistas, folletos especializados,
internet, articulos de periédicos con respecto al estudio de la preparacion
técnica, el rendimiento deportivo en las categorias pre — juvenil, de los

deportes de combate y la fundamentacion de una guia didactica.

Campo, Este tipo de investigacion posibilitd cerciorarse de las verdaderas
condiciones en que se cumple el entrenamiento deportivo pre - juvenil que
practican deportes de combate en laprovincia de Pichincha cantén
Cayambe en las escuelas filiales de la liga Deportiva Cantonal de
Cayambe. Permiti6 al investigador manejar los datos con mas seguridad
creando una situacion de control sobre la problemética del desarrollo de la

preparacion técnica de las patadas y el rendimiento deportivo.
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Propositiva, porque parte de ideas innovadoras, de la necesidad de
solucionar un problema deportivo; a través, de una guia didactica que
orienta de forma préactica a los entrenadores deportivos para el desarrollo
de la preparacion fisica y el rendimiento deportivo en las categorias pre —
juveniles en deportes de combate de las escuelas filiales de Liga

Deportiva Cantonal de Cayambe Provincia de Pichicha.

Se plantio una solucién pertinente y viable al problema deportivo que
presentan los entrenadores y potenciales deportistas en el Cantén

Cayambe Provincia de Pichincha.

Por el problema y los objetivos la investigacion se orientd por el disefio
no experimental (el investigador se limité a observar los acontecimientos
sin intervenir en los mismos), es de corte transversal (situacion del

deportista y el entrenadores en el momento).

De acuerdo con el tipo y disefio, la investigacion corresponde a la
variante multimétodo; es decir, una combinacién de las investigaciones

cuantitativa y cualitativa.

3.2 Métodos

3.3 Teoricos

Método Histdrico-l6gico, posibilitd entender como se ha venido
manifestando la problematica y el objeto de estudio, pasando por el
diagnéstico de la investigacion con el analisis e interpretacion de
resultados; ademas, del planteamiento de la propuesta, las
recomendaciones y conclusiones, hasta la presentacion del Trabajo de
Grado.
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Método Deductivo, permitié establecer el problema, identificar las causa

y efectos, ademas la estructura de los objetivos.

Método Inductivo, se utilizd para reflexionar sobre las particularidades

del problema y llegar a comprender en forma global.

Método Analitico, permiti6 examinar los resultados alcanzados en las
fichas de observacion y la encuestas aplicada a los entrenadores y
monitores de las escuelas filiales de la Liga Deportiva Cantonal de

Cayambe, provincia de Pichincha, para disefiar una propuesta.

Método Sintético, en el procesamiento de la informacién teérica, la
obtencién de informacion, de datos, en la elaboracion de conclusiones y

recomendaciones y el disefio de la propuesta.

Método Matematico - estadistico, para el analisis e interpretacion de
resultados, se utilizo la estadistica, frecuencias y porcentajes en tablas, lo

cual permitié registrar, procesar y descubrir el problema.

3.3.1 Empiricos

Observacion directa, la observacion participativa, posibilité recolectar y
procesar la informacion que se obtuvo de los deportistas de la categoria

pre — juvenil en la disciplina de Tae Kwon Do,

La Medicién, todos los datos que se obtengan de la investigacion seran

medidos en forma cualitativa y cuantitativa.
Recoleccion de Informacion, El momento que se necesita emplear
instrumentos de informacién, para que se pueda conseguir los datos

necesarios, necesitamos de instrumentos de recoleccién de informacion.
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Permiti6 ademas, contrastar las interrogantes de la investigacién con

los resultados.

3.4 Técnicas e Instrumentos

La técnica que se utiliz6 es la encuesta con el instrumento, el
cuestionario; también, se utiliz6 como técnica la observacion y el
instrumento, la ficha de observacion con la caracteristica de estructurada
y participativa; ademas, de los test sobre preparacion técnica que se
aplic6 a los deportistas de las escuelas filiales de TKD de la Liga
Deportiva Cantonal de Cayambe.

3.5 Poblacién

Para la realizacion de la presente investigacion se consideré a la
poblacion de categoria pre-juvenil de 14 a 16 afios, entrenadores y
monitores con de la disciplina de taekwondo de las escuelas filiales de

Liga Deportiva Cantonal de Cayambe.

Cuadro N° 1 Distribucién Entrenadores y deportistas

LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE CAYAMBE
ESCUELAS FILIALES DEPORTISTAS | ENTRENADORES
Y MONITORES

Matriz Cayambe 43 4
Juan Montalvo 19 2
Ayora 15 2
Otén 14 2
Azcazubi 24 2

TOTAL 115 12

Fuente: Deportistas categoria Pre-juvenil, entrenadores y monitores

3.6 Muestra.- Se tom6 como muestra a toda la poblacion
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CAPITULO IV

4 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

La investigacion de las encuestas aplicadas a entrenadores y
monitores deportivos y los resultados procedentes de los test y fichas de
observaciéon aplicados a los deportistas de la categoria pre-juveniles de
las escuelas filiales de LDCC, fueron tabulados, organizados, procesados

y expresados en términos descriptivos de frecuencias y porcentajes.

La organizacion del analisis, interpretacién y difusion de resultados se
detallan en funcion de los objetivos e interrogantes de la investigacion,

respaldados con la teoria cientifica consultada.

Las respuestas dadas por los investigados se organizaron de la

siguiente manera:

e Analisis descriptivo de cada pregunta.

e Grafico, 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 Resultados de la Encuesta Aplicada a Entrenadores y Monitores

alas escuelas filiales de la LDCC

Una vez realizada la investigacion de campo se obtuvo los siguientes

resultados:

1. ¢,Su grado de conocimiento, sobre la ejecucion de las diferentes
técnicas defensivas — ofensivas para su influencia en el rendimiento

fisico en este deporte es?

Cuadro N° 2 Conocimiento técnica de patada

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Excelente 0 0,00%
Muy Bueno 1 8,00%
Bueno 3 25,00%
Regular 8 67,00%
TOTAL 12 100,00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Gréafico N° 1 Conocimiento técnica de patada

0%

m Excelente
= Muy Bueno
Bueno

= Regular

Elaborado: Caizatoa Wellington

Mas de la mitad de los entrenadores y monitores de los resultados
obtenidos consideran que tiene  un regular conocimiento en el
entrenamiento de las técnicas defensivas — ofensivas siendo la mayoria y
la otra parte siendo la minoria posee un conocimiento excelente y muy

bueno.
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2. ¢,Como considera usted que es su nivel de conocimiento en la
correcta ejecucion de las técnicas de patadas para un buen

rendimiento deportivo en sus deportistas?

Cuadro N° 3 Grado de Conocimiento

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Mucho 0 0,00%
Bastante 0 0,00%
Poco 1 8,00%
Muy Poco 8 67,00%
Nada 3 25,00%
TOTAL 12 100.00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Gréafico N° 2 Grado de Conocimiento
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= Mucho
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® Muy Poco

Elaborado: Caizatoa Wellington

Se puede observar que mas de la mitad de los entrenadores y
monitores poseen un grado de conocimiento muy poco sobre la correcta
ejecucion de las técnicas de patadas Yy su influencia en el rendimiento
deportivo siendo esto la mayoria, mientras que un minimo porcentaje
tienen un poco conocimiento lo que implica que estos procesos estarian

administrados y desarrollados inadecuadamente.
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3.- ¢Su grado de explicacion de los objetivos al momento de trabajar
técnicas ofensivas o defensivas antes de cada sesion de

entrenamiento es?

Cuadro N° 4 Explicacién de los objetivos en las sesiones de

entrenamiento

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Excelente 0 0,00%
Muy Bueno 1 8,00%
Bueno I 58,00%
Regular 4 33,00%
TOTAL 12 100,00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Gréafico N° 3 Objetivos en las sesiones de entrenamiento

0%

= Excelente
= Muy Bueno

Bueno

= Regular

Elaborado: Caizatoa Wellington

Se aprecia que mas de la mitad de entrenadores y monitores,
investigados asumen que la informacion de los objetivos que dan antes de
sus sesiones de entrenamiento a sus deportistas esta dentro de un grado
bueno y la otra parte siendo la minoria tienen un grado de muy bueno y
regular en transmitir los objetivos de las sesiones de entrenamiento a sus

deportistas.
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4. ¢Cada que tiempo usted evalla las técnicas de patadas?

Cuadro N° 5 Evaluacién técnicas de patadas

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Diaria 0 00,00%
Semanal 7 58,00%
Trimestral 5 42,00%
Anual 0 0,00%
TOTAL 12 100,00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Gréfico N° 4 Evaluacién técnicas de patadas
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= Diaria
0

2 = Semanal
Trimestral

= Anual

Elaborado: Caizatoa Wellington

Los datos obtenidos muestran que mas de la mitad que es la mayoria
evallan las técnicas de patadas de forma semanal y la otra parte lo
realizan de forma diaria, el control del proceso para un buen desarrollo
técnico de patada se lo debe hacer diariamente tratando de corregir a
todo momento para que el deportista no coja ningun defecto al momento

de ejecutarlas.
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5. ¢Cual es el nivel de ejecucion de las técnicas de patadas en los

deportistas que usted dirige?

Cuadro N° 6 Nivel de ejecucion de las técnicas

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Excelente 0 0,00%
Muy Bueno 1 8,00%
Bueno 7 58,00%
Regular 4 33,00%
TOTAL 12 100,00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Gréafico N° 5 Nivel de ejecucidn de las técnicas
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® Diaria

® Semanal

Trimestral

58% = Anual
0

Elaborado: Caizatoa Wellington

En base a los resultados, de los entrenadores y monitores
investigados, se aprecia que el nivel de ejecucion de las técnicas de
patadas que tienen sus deportistas es de bueno al momento de ejecutar
alguna combinacion de técnicas de patada, el otro porcentaje se aprecia
gue al momento de ejecutar las diferentes técnicas de patada lo realizan

de forma regular.
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6. ¢Usted lleva una ficha de observacién de seguimiento individual
gue permita evaluar la ejecuciéon de las técnicas ofensiva y

defensivas en este deporte?

Cuadro N° 7 Ficha de observacion

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Siempre 0 00,00%
Casi Siempre 4 33,00%
Rara vez 8 67,00%
Nunca 0 0,00%
TOTAL 12 100,00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Grafico N° 6 Ficha de observacion
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Trimestral
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Elaborado: Caizatoa Wellington

El analisis e interpretacion de los resultados refleja que la mayoria, es
decir, mas de mas mitad de entrenadores y monitores rara vez utilizan las
fichas de observacion para llevar un control del progreso en sus
deportistas para una buena ejecucion de las técnicas defensivas y
ofensivas, mientras que el otro porcentaje evalian casi siempre con fichas
de observacioén, lo que implica que estos procesos estan administrados y

desarrollados buena manera.
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7.- ¢Cuando usted evalla las diferentes técnicas defensivas y
ofensivas realiza las respectivas correcciones, siguiendo un proceso

metodoldgico del entrenamiento?

Cuadro N° 8 Correcciones de las técnicas defensivas y ofensivas

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Siempre 0 0,00%
Casi Siempre 1 8,00%
Rara vez 6 50,00%
Nunca 5 42,00%
TOTAL 12 100,00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Gréafico N° 7 Correcciones de las técnicas defensivas y ofensivas
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Trimestral

50% = Anual

Elaborado: Caizatoa Wellington

Se refleja la mitad de los entrenadores y monitores en un grado de rara
vez siendo estos la mitad, si corrigen la técnica, mientras el otro porciento
nunca corrigen la técnica, lo que técnica deportiva son procedimientos
desarrollados en forma general por la practica y a la vez controlada.
Puede sufrir modificaciones que corresponden al deportista llegando a
tener un estilo gestual en su técnica.
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8. ¢Como considera usted que las capacidades coordinativas, son
base para una buena ejecucion de fundamentos técnicos defensivos

y ofensivos en sus deportistas?

Cuadro N° 9 Capacidades coordinativas

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Muy Importante 0 0,00%
Importante 4 33,00%
Poco importante 6 50,00%
Nada importante 2 17,00%
TOTAL 12 100,00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Grafico N° 8 Capacidades coordinativas
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0%
0%

Trimestral

= Anual

Elaborado: Caizatoa Wellington

Mas de la mitad de los entrenadores y monitores consideran dentro de
un grado de poco importante las capacidades coordinativas como base
para desarrollo de los fundamentos técnicos defensivos y ofensivos. El
resto consideran que son importantes las capacidades coordinativas para
una buena ejecucion de fundamentos técnicos defensivos y ofensivos, lo
gue difiere con el criterio de especialistas de la actividad deportiva como.
Bruggemann, Detlev (2004), citado por Méndez, V. (2013) quienes

“

sefialan: “...el asentamiento de las capacidades coordinativas son

decisivas para el éxito en la practica deportiva,...”
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9. ¢Segun su consideracion, el Rendimiento Fisico de sus

deportistas en campeonatos cantonales es?

Cuadro N° 10 Rendimiento Fisico

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Excelente 0 0,00%
Muy Bueno 6 50,00%
Bueno 4 33,00%
Regular 2 17,00%
TOTAL 12 100,00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Grafico N° 9 Rendimiento Fisico
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m Diaria
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Elaborado: Caizatoa Wellington

Los resultados indican que la mitad que es, regular y bueno el
rendimiento fisico en sus deportistas y la otra mitad considera que es,
muy bueno y excelente el rendimiento fisico de sus deportistas,
evidenciandose que falta mayor preocupacion en el trabajo de las
capacidades fisicas con la técnica, lo que se distingue que el rendimiento
fisico es la capacidad de realizacion de actividades fisicas con la mayor
performance y el menor gasto energético, en funcion de las expectativas
de los logros a alcanzar.
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10. ¢Para el desarrollo de las cualidades fisicas bésicas siempre se

toma en cuenta las condicionales y las coordinativas?

Cuadro N° 11 Desarrollo de las cualidades fisicas

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Definitivamente si 0 0,00%
Probablemente si 6 50,00%
Probablemente no 4 33,00%
Definitivamente no 2 17,00%
TOTAL 12 100,00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Gréafico N° 10 Desarrollo de las cualidades fisicas
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Elaborado: Caizatoa Wellington

Una vez obtenido lo resultados, la mitad probablemente si lo hacen el
entrenamiento de las capacidades condicionantes, mas de la cuarta parte
probablemente no entrenan lo que nos hace caer en cuenta que

desconocen cuales son las capacidades condicionantes en el taeckwondo.
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11. ¢Qué tipo de instrumento de evaluacion utiliza para evaluar el

rendimiento motor de sus deportistas? (Seleccione 1)

Cuadro N° 12 Tipos de instrumentos de evaluacion

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Test Técnicos 9 75,00%
Test Fisicos 3 25,00%
Test nutricionales 0 0,00%
Test Tacticos 0 0,00%
TOTAL 12 100,00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Grafico N° 11 Tipos de instrumentos de evaluacion
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Elaborado: Caizatoa Wellington

Una vez obtenidos los resultados sobre el tipo de instrumento de
evaluacion que utiliza para evaluar el rendimiento motor mencionan la
mayoria que utilizan los test técnicos y una cuarta parte mencionan que
utilizan los test fisicos.
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12. ¢Qué capacidad motriz deberia trabajar o desarrollar mas para

una buena ejecucion de las técnicas de patadas? (Seleccione 1)

Cuadro N° 13 Capacidades Motrices

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Fuerza 3 25,00%
Resistencia 0 0,00%
Velocidad 0 0,00%
Flexibilidad 8 67,00%
Coordinacion 1 8,00%
TOTAL 12 100,00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Gréafico N° 12 Capacidades Motrices
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Elaborado: Caizatoa Wellington

Las respuestas obtenidas de entrenadores y monitores encuestados
consideran que la capacidad motriz mas entrenable para la ejecucion de
una buena técnica con mas de la mitad es la flexibilidad, una cuarta parte
considera que es la fuerza lo cual es erréneo y un pequefio porcentaje
considera que para ejecutar una buena técnica se debe entrenar la
coordinacién. Se evidencia la problematica de cémo la mayoria de los
entrenadores desconocen la importancia de entrenar las capacidades

coordinativas para ejecutar cualquier técnica deportiva.
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13. ¢Las cualidades de fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad

siempre seran capacidades coordinativas?

Cuadro N° 14 Cualidades Motrices

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Siempre 7 58,33%
Casi Siempre 4 33,33%
Rara vez 0 0,00%
Nunca 1 8,33%
TOTAL 12 100,00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Grafico N° 13 Cualidades Motrices
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Elaborado: Caizatoa Wellington

Una vez obtenido lo resultados sobre si las cualidades mencionadas en
la pregunta siempre seran coordinativas mas de la mitad respondieron
siempre, mas de la cuarta parte casi siempre y un pequefio porcentaje
respondieron que nunca seran coordinativas. Las capacidades motrices
se dividen capacidades coordinativas y las capacidades fisicas o
condicionales, las capacidades fisicas o condicionales son las que
determinan la condicion fisica del individuo siendo estas la fuerza,

velocidad, resistencia y flexibilidad
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14. ¢Segun su consideracion, cree que es importante que el
investigador elabore una guia didactica de los fundamentos técnicos

de patadas y su incidencia en el rendimiento fisico?

Cuadro N° 15 Elaboracion Guia didactica

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Muy Importante 8 67,00%
Importante 4 33,00%
Poco importante 0 0,00%
Nada importante 0 100,00%
TOTAL 12 100,00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Grafico N° 14 Elaboraciéon Guia didactica
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Elaborado: Caizatoa Wellington

Mas de la mitad de los encuestados consideran muy importante realizar
una guia didactica de los fundamentos técnicos de patadas y su influencia
en el rendimiento fisico en la categoria pre-juvenil. El otro porcentaje un
poco mas de la cuarta parte considera importante en la elaboracién de

una Guia didactica.
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15. ¢Considera que la aplicacion de la Guia didactica sobre los
fundamentos técnicos de patadas ayudaria a mejorar el rendimiento

fisico de la disciplina de Taekwondo?

Cuadro N° 16 Aplicacion de Guia didactica

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Muy necesario 8 66,67%
Necesario 4 33,00%
Poco necesario 0 0,00%
Nada necesario 0 0,00%
TOTAL 12 100,00%

Fuente: Resultado encuesta entrenadores (2015)

Gréafico N° 15 Aplicacion de Guia didéactica
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Elaborado: Caizatoa Wellington

Un porcentaje mayoritario de los entrenadores y monitores responde
que es muy necesario que se elabore una guia didactica, para mejorar el
desarrollo de los fundamentos técnicos en los deportistas pre — juveniles
gue practican este deporte en las escuelas filiales de la LDCC. Se ratifica
gue existe un profundo interés de contar con una guia didactica que les

permita mejorar su ejercicio en el entrenamiento deportivo pre-juvenil.
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4.2 Analisis, Interpretacion de Resultados de

Observacion en

las Fichas de

la Ejecucion de Técnicas Defensivas vy

Ofensivas en la disciplina de Taekwondo de la categoria pre-

juvenil

Cuadro N° 17 Ejecucion de las posiciones y desplazamientos.

Ejecucién de Valoracién

Posiciones y Muy Poco Nada Total
desplazamientos | cualitativa Eficiente | Eficiente Eficiente | Eficiente
ofensivos, en los

d toc da Cuantitativa 4 3 1

combate. Valores f % f % f % f % f %

Adopta la posicién en guardia y
cambios de guardia. 10 9% | 20| 17%| 65| 57%| 20| 17%|115| 100,00%
Realiza desplazamientos hacia
delante-atras 12| 10% 19| 17%| 60| 52%| 24| 21% | 115 | 100,00%
Realiza desplazamiento hacia
izquierda-derecha 9 8% | 19| 17%| 57| 50%| 30| 26%|115]| 100,00%
Algoritmo de movimiento ejecuta
la posicién con desplazamientos y
cambios. 8 7% | 17| 15%| 29| 25%| 61| 53%|115| 100,00%

Fuente: La observacion

Grafico N° 16 Adopta la posicion en guardiay cambios de guardia.

70
60
50
40
30
20
10
Muy Eficiente

I F 10
— 9%

Elaborado: Caizatoa Wellington
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Los resultados muestran que son poco eficiente y nada eficiente en

mayor porcentaje que adopta la posicibn en guardia y cambios de

guardia.
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Grafico N° 17 Realiza desplazamientos hacia delante-atras
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Elaborado: Caizatoa Wellington

La observacion permite determinar que una mayoria de los deportistas
en la ejecucion de la posicion: en guardia, con desplazamiento adelante-

atras ubican en valoraciones cualitativas poco eficientes y nada eficientes.

Gréafico N° 18 Realiza desplazamiento hacia izquierda-derecha
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Elaborado: Caizatoa Wellington

Se observa que una mayoria de los deportistas de la posicion: en
guardia, con desplazamiento izquierda-derecha se ubican en valoraciones

cualitativas poco eficientes y nada eficientes.
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Grafico N° 19 Movimiento con desplazamientos y cambios.
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Se indica el algoritmo de movimiento; es decir, el conjunto de

posiciones, guardia y desplazamientos en varias direcciones obtuvieron

una ejecucion de nada eficiente.

Consideramos que estas posiciones con variantes de direccién ante un

estimulo propioceptivo no son frecuentemente practicadas y utilizadas,

por eso el resultado. Un minimo porcentaje ejecutd en forma muy eficiente

cada una de las posiciones y desplazamientos fundamentales.

La fuerza y la fineza de las técnicas de ataque o defensa dependen en

gran medida de una “buena posicién”, por ser la posicion, el punto inicial

de cada movimiento del Taekwondo. Esto contribuye a la estabilidad, la

agilidad, el equilibrio y la flexibilidad.
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Cuadro N° 18 Valoracién en la ejecucion de latécnica de patada

Valoracién

Ejecucion de Muy Poco Nada Total

técnicas de Cualitativa Eficiente Eficiente Eficiente Eficiente ota
patadas, frente, .
empeine, pico, Cuantitativa 4 3 2 1
lateral, banda,
giro, hacia atras Valores f % f % f % f % f %
Ejecuta la patada de frente desde
la posicién de guardia. 13| 11.30%|20|17.39% |63 | 54.78% | 19 16.52% | 115 | 100.00%
Ejecuta la patada de empeine
desde la posicion de combate. 14| 12.17%|22|19.13% | 65| 56.52% | 14| 12.17% | 115 | 100.00%
Ejecuta la patada pico desde la
posicion de listos. 11 9.57% | 25(21.74% |66 | 57.39% | 13| 11.30% | 115 | 100.00%
Ejecuta la patada lateral desde la
posicion de combate. 15| 13.04% |20|17.39% |69 | 60.00% | 11 9.57% | 115 | 100.00%
Ejecuta la patada banda desde la
posicidn de combate. 13| 11.30% |33 |28.70% |56 | 48.70% | 13| 11.30% | 115 | 100.00%
Ejecuta la patada de giro desde la
posicidn de combate. 5 4.35% |24|20.87% |47 | 40.87% |39 | 33.91% | 115 | 100.00%
Ejecuta la patada hacia atras desde
la posicion de combate. 5 4.35% |18 | 15.65% |53 | 46.09% | 39| 33.91% | 115 | 100.00%
Algoritmo de movimiento: ejecuta
las tres técnicas de pateo con
trayectoria lineal desde la posicion
de combate. 8 6.96% | 22 19.13% |16 | 13.91% | 69| 60.00% | 115 | 100.00%

Fuente: La observacion

Grafico N°
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Elaborado: Caizatoa Wellington

Poco Eficiente
63
54,78%

Nada Eficiente

19
16,52%

60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

Se observa que una mayoria de los deportistas al ejecutar la patada de

frente se ubican en valoraciones cualitativas poco eficientes y nada

eficientes.
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Gréafico N° 21 Ejecuta la patada de empeine desde la posicion de

combate.
70 60,00%
60 50,00%
20 40,00%
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30,00%
30
00
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10 10,00%
0,00%
Muy Eficiente Eficiente Poco Eficiente Nada Eficiente
- 14 22 65 14
e— 12,17% 19,13% 56,52% 12,17%

Elaborado: Caizatoa Wellington

Miramos que la mayoria de los deportistas al ejecutar la patada de
empeine se ubican en valoraciones cualitativas poco eficientes y nada

eficientes.

Grafico N° 22 Ejecuta la patada pico desde la posicion de listos.
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I F 11 25 66 13
—_—% 9,57% 21,74% 57,39% 11,30%

Elaborado: Caizatoa Wellington

Vemos que la mayoria de los deportistas al ejecutar la patada pico se

ubican en valoraciones cualitativas poco eficientes y nada eficientes.
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Grafico N° 23 Ejecuta la patada lateral desde la posicion de combate.
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Elaborado: Caizatoa Wellington

Miramos que la mayoria de los deportistas al ejecutar la patada lateral

se ubican en valoraciones cualitativas poco eficientes y nada eficientes.

Grafico N° 24 Ejecuta la patada banda desde la posiciéon de combate.
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I 13 33 56 13
— 11,30% 28,70% 48,70% 11,30%

Elaborado: Caizatoa Wellington

Miramos que la mayoria de los deportistas al ejecutar la patada bandal
se ubican en valoraciones cualitativas poco eficientes y eficiente ahi se ve
una mejoria en el porcentaje en un nivel eficiente debido a que se pudo

observar que esta patada es la que més entrenan.
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Gréafico N° 25 Ejecuta la patada de giro desde la posicién de

combate
70 60,00%
60 50,00%
20 40,00%
40
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30
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0,00%
Muy Eficiente Eficiente Poco Eficiente Nada Eficiente
I 8 17 29 61
— 6,96% 14,78% 25,22% 53,04%

Elaborado: Caizatoa Wellington

Miramos que la mayoria de los deportistas al ejecutar la patada de giro
se ubican en valoraciones cualitativas poco eficientes y nada eficientes.

Grafico N° 26 Ejecuta la patada hacia atras desde la posicién de
combate
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Muy Eficiente Eficiente Poco Eficiente Nada Eficiente
I F 5 24 47 39
— 4,35% 20,87% 40,87% 33,91%

Elaborado: Caizatoa Wellington

Miramos que la mayoria de los deportistas al ejecutar la patada hacia
atrds se ubican en valoraciones cualitativas poco eficientes y nada

eficientes.
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Grafico N° 27 Algoritmo de movimiento: ejecuta las tres técnicas

de pateo.
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Elaborado: Caizatoa Wellington

Miramos que la mayoria de los deportistas al ejecutar la patada lateral

se ubican en valoraciones cualitativas poco eficientes y nada eficientes.

El analisis a la observacion permite determinar que la mayoria en la
ejecucion de las técnicas de patada desde la posicion de listos, se ubican
en valoraciones cualitativas poco eficientes y nada eficientes en la
ejecucion combinada de las diferentes técnicas de pateo alcanza una
valoracion nada eficiente; existe porcentajes minimos con valoracion muy

eficiente en la ejecucion de estas técnicas ofensivas.

La informacién es determinante, el aprendizaje procedimental sobre
técnicas de patada y sus combinaciones es deficiente. Consideramos que
se debe a la poca y tardia formacion de capacidades coordinativas. Riera,
J. (2005), citado por Méndez, V. sefala: “el aprendizaje de la técnica y la
tactica con llevaran la adaptacion y el establecimiento de nuevas
coordinaciones de movimientos en relacion a las especificas situaciones

deportivas’.
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Cuadro N° 19 Valoracion de Eficiencia en la Ejecucion de Técnicas

Defensivas
Valoracién
Muy Poco Nada Total
Cualitativa Eficiente Eficiente Eficiente Eficiente
Ejecucion de
técnicas de Cuantitativa 4 3 2 1
defensa Valores | f % fl % f % f % f %
Ejecutar la defensa baja, desde
la posiciéon normal. 11 9.57% | 35|30.43% | 52| 45.22% | 17 14.78% | 115 | 100.00%
Ejecutar la defensa media,
desde la posicion normal. 14| 12.17% |37 |32.17% |50 | 43.48% |14 | 12.17% |115|100.00%
Ejecutar la defensa alta, desde
la posicion normal. 8 6.96% | 36 | 31.30% |56 | 48.70% | 15| 13.04% | 115 | 100.00%
Algoritmo de movimientos.
Realiza en forma secuencial las
tres defensas: Baja, media 'y
alta. 7 6.09% | 35|30.43% |40 | 34.78% |33 | 28.70% | 115 | 100.00%
Fuente: La observacion
Gréafico N° 28 Ejecutar la defensa baja, desde la posicion
normal.
60 50,00%
45,00%
50 40,00%
40 35,00%
30,00%
30 25,00%
20,00%
20 15,00%
10 10,00%
5,00%
0,00%
Muy Eficiente Eficiente Poco Eficiente Nada Eficiente
I F 11 35 52 17
— 9,57% 30,43% 45,22% 14,78%

Elaborado: Caizatoa Wellington

Observamos que la mayoria de los deportistas al ejecutar defensa baja

desde la posicibn normal se ubican en valoraciones cualitativas poco

eficientes y nada eficientes.
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Grafico N° 29 Ejecutar la defensa media, desde la posicion normal
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— 12,17% 32,17% 43,48% 12,17%

Elaborado: Caizatoa Wellington

Miramos que la mayoria de los deportistas al ejecutar defensa media
desde la posicion normal se ubican en valoraciones cualitativas poco

eficientes y eficiente.

Grafico N° 30 Ejecutar la defensa alta, desde la posicién normal
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Elaborado: Caizatoa Wellington

Miramos que la mayoria de los deportistas al ejecutar defensa media
desde la posicion normal se ubican en valoraciones cualitativas poco

eficientes y eficiente.
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Grafico N° 31 Algoritmo de movimientos defensas: Baja, media y

alta
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Elaborado: Caizatoa Wellington

La investigacion comprueba que cerca de la mitad de los deportistas
realizan la técnica de defensa media y alta en forma poca eficiente
ejecuta la defensa media en forma poco eficiente. Al ejecutar en forma
secuencial las tres defensas: baja, media y alta, presentan una valoracién
poco eficiente.

Concluimos que existe poca experiencia, en cuanto a relacionar
acciones con los brazos en funcién defensiva. Una buena defensa
garantiza que no surta efecto un ataque, posibilita la capacidad de
reaccion con un golpe de pufio o cualquier técnica de patada.
Verkhoshasky, Y. (2002), citado por Méndez V. (2013) senala: “La
velocidad de los movimientos y desplazamientos del deportista es el
principal factor del que dependen los éxitos de una persona en la inmensa
mayoria de modalidades técnico-deportivo”.
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4.3 Analisis, Interpretacion de Resultados sobre la Valoracién de

Test Fisicos de resistencia, fuerza, flexibilidad y coordinacién

Cuadro N° 20 Resultados de la aplicacion del Test de Resistencia.

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Insuficiente 49 43%
Regular 28 24%
Bueno 22 19%
Muy Bueno 9 8%
Excelente 7 6%
TOTAL 115 100,00%

Fuente: Resultado Test de Resistencia (2015)

Grafico N° 32 Resultados de la aplicacion del Test de Resistencia

A

m [nsuficiente
m Regular
Bueno

= Muy Bueno

= Excelente

Elaborado: Caizatoa Wellington

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar el test Cooper, se
evidencio, que mas de la mitad de los investigados, tienen una condicion
insuficiente y regular, en mayor escala y menos de la mitad, estan con
calificacion bueno, muy bueno y excelente, se sugiere realizar trabajos de

carrera continua, para mejorar la resistencia aerobica.
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Cuadro N° 21 Resultados de la aplicacion del Test de Velocidad.

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Insuficiente 28 24%
Regular 48 42%
Bueno 23 20%
Muy Bueno 9 8%
Excelente I 6%
TOTAL 115 100,00%

Fuente: Resultado Test de Velocidad (2015)

Grafico N° 33 Resultados de la aplicacion del Test de Velocidad
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= Muy Bueno
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Elaborado: Caizatoa Wellington

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar el test de 60 m
velocidad, mas de la mitad de los investigados, tienen una condicién de
buena, regular e insuficiente, el cual se aprecia que no poseen una buena

velocidad necesaria para la practica de este deporte.
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Cuadro N° 22 Resultados de la aplicacion del Test de Flexibilidad

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Insuficiente 16 14%
Regular 12 10%
Bueno 38 33%
Muy Bueno 28 24%
Excelente 21 18%
TOTAL 115 100,00%

Fuente: Resultado Test de Flexibilidad (2015)

Grafico N° 34 Resultados de la aplicacion del Test de Flexibilidad
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Elaborado: Caizatoa Wellington

Los resultados del test de flexibilidad muestran que mas de la mitad de
los deportistas tiene una calificacion de bueno, muy bueno y excelente,
demostrandose un buen desarrollo de esta capacidad siendo
indispensable para la ejecucion de un buen desarrollo de las técnicas de

patadas.
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Cuadro N° 23 Resultados de la aplicacion del Test de Coordinacion

Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Insuficiente 36 31%
Regular 26 23%
Bueno 24 21%
Muy Bueno 16 14%
Excelente 13 11%
TOTAL 115 100,00%

Fuente: Resultado Test de Coordinacién (2015)

Gréafico N° 35 Resultados de la aplicacion del Test de Coordinacién
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Elaborado: Caizatoa Wellington

Los resultados del test de coordinaciéon T40 demuestran que mas de la

mitad de los deportistas tiene una calificacion insuficiente, regular y

bueno, esto se debe a que el desarrollo del test evalia el dominio del

orientacion y posicion del

cuerpo con coordinacion oculo pedal

desplazandose de lado de frente y atras sin topar los conos y en el menor

tiempo posible, se evidencia un deficiente dominio de la coordinacion.
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CAPITULO V

5 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Conclusiones (Encuesta)

Luego de verificar los resultados obtenidos en la investigacion he

llegado a las siguientes conclusiones:

e EIl grado de conocimiento que poseen los entrenadores y monitores
muestra entre bueno y muy bueno; desconocen la importancia que
lleva entrenar la correcta ejecucion de las técnicas de patadas para un
buen rendimiento fisico lo que implica menor importancia a las
capacidades coordinativa como base primordial para el aprendizaje de

los fundamentos técnicos basicos en este deporte.

e De los entrenadores y monitores investigados la mayoria, no tienen
conocimiento o desconocen que pasos y/o procesos debe seguir para
realizar fichas de observacién y asi darles la utilidad correspondiente al
momento de valorar la eficiencia en la ejecucién de técnicas de
patadas; no le dan la importancia, en la incidencia que tiene en el

rendimiento fisico.

e En cuanto a las metodologias del entrenamiento se puede afirmar que
existen deficiencias en el desarrollo de las cualidades fisicas y su
preparacién debido a que desconocen como evaluar las mismas en los

deportistas.
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¢ El desarrollo en la elaboracién de una guia didactica consideran que es
muy importante, debido a que mejora los fundamentos técnicos de
patadas siendo estos ofensivos para un buen desenvolvimiento de los
deportistas en combate que a la vez incidiran en un buen rendimiento

fisico.

Conclusiones (fichas de observacion)

e Los deportistas de la categoria pre-juvenil mostraron un bajo nivel
técnico en la ejecucion de las diferentes técnicas observadas, con
valoraciones cualitativas de poco eficientes y nada eficientes y

cuantitativas con el valor de 2 y 1 respectivamente.

e Dentro de las combinaciones de posiciones, desplazamientos, cambios
de direccién y junto a la combinacién de patadas, algunos deportistas,
alcanzan valores cualitativos de eficientes y muy eficientes con valor

cuantitativas de 3 y 4.

e En cuanto a relacionar de acciones con los brazos en funcidén defensiva
se notd que los estimulos de reaccibn no son frecuentemente

entrenados y utilizados en el entrenamiento deportivo.

e Por dltimo se concluye el poco y tardio entrenamiento en el desarrollo
de capacidades coordinativas de los jovenes desde la nifiez y la
manera que esto incide de forma negativa en el desarrollo de los

proceso de aprendizaje en esta disciplina deportiva.

Conclusiones (test cualidades fisicas)

¢ La aplicacion del Test de Cooper, nos permite deducir que existe una
deficiencia en el acondicionamiento fisico; es decir, la resistencia es

una de las cuatro capacidades fisicas que resiste un estimulo durante
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mucho tiempo y aunque se produzca la fatiga (acido lactico) no se
impide ni se detiene la ejecucion del estimulo, por consiguiente se
evidencia el cansancio inmediato de los deportistas de la categoria pre-

juvenil.

En la velocidad existe un déficit en los deportistas pre-juveniles en
cuanto a la distancia de desplazamiento o al momento de responder a
un estimulo en el menor tiempo posible, es decir que la ejecucion de

los movimientos en esta disciplina debe ser ejecutada de forma veloz.

La flexibilidad, nos permite sefialar la amplitud que posee el deportista
evidenciando de forma aceptable en el esquema corporal, es decir que
la flexibilidad y la elasticidad que posee el deportista permite la facil
movilidad que deben tener, ademas es importante porque evita
lesiones y sobre todo, porque ayuda al desarrollar progresivo de todas

las capacidades fisicas.

Existe deficiencia en la coordinacién se evidencia al momento de la
realizacion de los movimientos y desplazamiento izquierda derecha
delante atras, en la coordinacion tanto o6culo manual y 6culo pedal,
existe mucha descoordinacion; es decir, existe movimientos
desordenados, sin ritmo, sin precision, ni direccién; no existe una

accion conjunta de la movilidad de nervios, musculos y sentidos.
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5.2 Recomendaciones

Luego de haber obtenido las conclusiones, procedemos a hacer las

siguientes recomendaciones:

e La Liga Deportiva Cantonal de Cayambe con sus escuelas filiales
promuevan procesos de capacitaciones continuas o periddicas a los
entrenadores y monitores para el mejoramiento de la ensefianza y el
aprendizaje reciproco al frente de los deportistas en este deporte de
taekwondo.

e Elaborar entrenamientos y preparar la clase de acuerdo a los
lineamientos basicos de la preparacion fisica apropiados para los

deportistas del taeckwondo

e Se recomienda a los entrenadores deportivos desarrollar procesos
metodologicos para el desarrollo y evaluacién de las capacidades
fisicas y la ejecucion de la técnica, utilizando pertinentemente, los test y

las fichas de observacion como instrumento de valoracion y eficiencia.

e Manejar la guia didactica estructurada, organizada y metodoldgica
como un medio de orientacidon y comprension para los entrenadores,
monitores y deportistas, que apliguen adecuadamente los diversos
métodos y lineamientos que brinda una preparacion tedrica — técnica
con apoyo cientifico y que permitan afianzar, mejorar y desarrollar el

entrenamiento en este deporte mas profesional.
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5.3 Contestacion de las preguntas de investigacion

e ¢(Cual es el nivel de conocimientos que tienen los entrenadores y
monitores de la ejecucion de las técnicas en la disciplina de

Taekwondo?

El grado de conocimiento que poseen los entrenadores y monitores de
la disciplina de taekwondo en relacibn a la preparacion técnica,
desconocen la importancia que lleva entrenar la correcta ejecucion de las

técnicas de patadas para un buen rendimiento fisico.

Lo que implica menor importancia a las capacidades coordinativa como
base primordial para el aprendizaje de los fundamentos técnicos basicos

en este deporte

e ;COmo evaluar la ejecucion de fundamentos técnicos ofensivos
y defensivos en los deportistas pre-juveniles de las Escuelas
Filiales de LDCC?

Desconocen cémo elaborar fichas de observacion y la utilidad que
estas tienen para valorar la eficiencia en la ejecucién de técnicas de
patadas; no consideran, que son de gran utilidad en la incidencia del

rendimiento fisico.

e ;COmo valorar el rendimiento fisico de los deportistas pre-
juveniles que practican la disciplina de TKD de las Escuelas
Filiales de LDCC?

En cuanto a las metodologias del entrenamiento se puede afirmar que
existen deficiencias en el desarrollo de las cualidades fisicas y su
preparacion debido a que desconocen como evaluar las mismas en los

deportistas.
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e /,COmo elaborar una propuesta alternativa para mejorar las
técnicas de patadas y el rendimiento fisico en los deportistas pre-

juveniles de las Escuelas Filiales de LDCC?

Se consideran que es muy importante la elaboracion de una guia
didactica para mejorar el desarrollo o el proceso de los fundamentos
técnicos ofensivos para deportistas pre-juveniles que a la vez incidiran en

el rendimiento fisico.
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CAPITULO VI

6 PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1 Titulo de la propuesta

GUIA DIDACTICA PARA MEJORAR LAS TECNICA DE PATADAS DE
LA DISCIPLINA DEL TAE KWON DO Y EL RENDIMIENTO FISICO EN
LOS DEPORTISTAS PRE-JUVENILES DE LOS CLUBES FILIALES DE
LA LDCC.

6.2 Justificacion

De acuerdo a los resultados obtenidos de la investigacion, mediante
las encuestas a los entrenadores y monitores, las fichas de observacion y
los test fisicos se puede manifestar, que existe una preparacion desigual
tanto en la preparacién técnica como fisica, ya sea en los de mismo grupo
de deportistas o en las diferentes escuelas filiales de LDCC lo cual se

conviertes en pocos competitivos a nivel cantonal.

Se evidencia un bajo nivel de preparacién técnica pues el gesto motor
no es el correcto, se entiende a la técnica como el resultado de los
procesos cognitivo y nervioso de la percepcion y del pensamiento tactico,
contando con las caracteristicas fisicas y el nivel de habilidad del
ejecutor. Estos factores estéan interrelacionados entre si y es facil pensar
gue las habilidades del deportista se ponen de manifiesto mediante las
cualidades fisicas en la actividad deportiva. Por esto se justifica la

elaboracion de una guia metodolégica que se muestre ejercicios
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relacionados a mejorar la técnica con un control permanente de los
procesos técnicos y en las capacidades fisicas, que vendrian a emparejar
el nivel de desarrollo dentro de las escuelas filiales de la LDCC, lo que
dard& como resultado un mejor rendimiento deportivo en nuestros

deportistas de taekwondo.

La propuesta cuenta, con los procesos de evaluacion y seguimiento
(test) requeridos para el proceso de identificacion de la correcta ejecucion
de las técnicas de patadas junto con al desarrollo de las capacidades

fisicas.

La propuesta es factible, no demanda de un elevado presupuesto, los
proponentes, al estructurar el programa queda a disposicion de las
Escuelas Filiales de la LDCC., para ser puesto en marcha; lo que ha
captado el interés de entrenadores, monitores y deportistas también con
las autoridades correspondientes.

6.3 Fundamentacion

6.3.1 Teoria constructivista

Se debe cambiar el paradigma sobre la ensefianza tradicional que se
tiene dentro de las artes marciales, la concepcion constructivista permite
realizar entrenamientos en donde los deportistas creen sus procesos,
desarrollen herramientas y asi puedan resolver situaciones problematicas
que se pueden presentar, lo cual también implica que esas ideas se

modifiquen, corrijan y siga aprendiendo.
Mufioz, A. (2010), citado por Méndez V. seiala: “el aprendizaje
constructivista tiene como finalidad ayudar metodolégicamente a los

estudiantes a construir conceptos en contextos de razonamiento y de
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solucién de problemas, y a construir competencias en contextos de

contenidos conceptuales” (p. 47).

El conocimiento se va adquiriendo a través de su experiencia que logra
en cada nuevo acontecimiento del conocimiento, este nuevo conocimiento
crece de manera subjetiva y que lleva al individuo a establecer relaciones

racionales y significativas.

6.3.2 Latécnica

Desde el momento que el deportista empieza con la ejecucién de una
técnica elemental esto va transformandose en un nivel de dominio de esa
técnica, simplificandose de un nivel novato hasta el elevado arte técnico
de los maestros. Lograr movimientos con claridad de objetivos, que
aseguran la maxima efectividad en el aprovechamiento de las
posibilidades fisicas y motrices del competidor en su aspiracién de

alcanzar altos resultados deportivos.

La técnica deportiva de determinado deportista se debe modelar de
acuerdo con sus particularidades individuales. Copiar “ciegamente” la
técnica de un deportista destacado puede llevar a un aprovechamiento
irracional de las posibilidades coordinativas y, a veces, se puede convertir
en un obstaculo para el desarrollo y perfeccionamiento deportivo. La
técnica del deporte de taekwondo tiene un contenido propio, expresado
en las capacidades coordinativas que esto posean y que se aplica en los

diferentes momentos

Weineck Jurgiien (2005), en su obra “Entrenamiento Total”, indica:

La préactica del deporte muestra que la técnica se suele
descuidar a favor de un incremento forzado de las
cualidades de condicion fisica. Dado que en muchas
modalidades el volumen y la intensidad del
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entrenamiento apenas se pueden aumentar, el trabajo
intensivo de la técnica sera en un futuro uno de las
posibilidades de mantener el progreso del rendimiento.
(Pag. 501)

6.3.3 Capacidades fisicas o0 motrices

Podremos definirlas desde distintos puntos de vista, que haciendo una
comparacion entre cada uno de los conceptos concluiriamos que se

dirigen al mismo fin u objetivo.

Entendemos como capacidades fisicas

a- Son factores que determinan la condicion fisica
b- Son el soporte fisico de las capacidades mas complejas
c- Son componentes béasicos de la condicidn fisica

d- son caracteres que posibilitan poner en practica una actividad fisica

Se analiza que se preocupa o se basa en trabajar la parte fisica para

mejorar o reforzar el rendimiento en el individuo; pero... ¢Que buscan en

si las capacidades fisicas?- Estas buscan como se menciond

anteriormente, reforzar o mejorar el rendimiento fisico, teniendo en cuenta
el deporte que el individuo tenga como base para asi trabajar las distintas
capacidades de acuerdo a su necesidad ya sea en el deporte o en el
individuo. Hay algo que es muy importante saber a cerca de estas
capacidades y es por medio de su entrenamiento CONSTANTE, es decir
por medio de un trabajo continuo -“Lo que no se trabaja se pierde”, da
como resultado ademas de rendimiento, potencial fisico - ¢ Coémo asi que

potencial?- Combinacion entre Fuerza y Velocidad.

Podemos clasificar las capacidades fisicas en:

¢ Condicionales
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¢ Intermedias

e Coordinativas

Las capacidades condicionales podremos decir que son aquellas que
recaen sobre el organismo, la accion muscular y la determinan los
procesos energéticos — ¢ COomo asi? — Procesos aerobicos, anaerdbicos

lacticos y a lacticos.

“Para mejorar el rendimiento fisico, el trabajo a desarrollar se

debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades”

e ¢;Por qué entrenamiento de las diferentes capacidades? — Porque
estas son conocidas como capacidades basicas, son las que me
ayudan, por medio del entrenamiento a mejorar mi rendimiento fisico y
ademas de eso me sirve como una via para poner en practica cualquier

actividad fisico-deportiva.

Claro que antes se debe ser consciente de que todos tenemos un
grado de fuerza — resistencia — velocidad - flexibilidad, pero... no estan
desarrollados en su totalidad y requieren de trabajos especificos para
aumentar su grado. En un individuo, una capacidad estara por encima de
las demas, y es ahi donde me puede servir como base para ubicarlo en
una actividad fisico-deportiva acorde a sus capacidades. Por ejemplo si
tenemos un individuo en el cual su fuerza sobresale a las demas
capacidades, es en ese momento donde se debe ser consciente de que
se puede aumentar mas esa fuerza sin descuidar las demas, y que
ademas de eso se puede ubicar en un deporte donde se trabaje en gran

porcentaje su capacidad.

Las capacidades condicionales con divididas en:

o Fuerza
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e Resistencia
¢ Velocidad
e Flexibilidad

La fuerza la podemos definir como vigor fisico o como Ila

capacidad que tiene de vencer una resistencia sea externa o interna.

La fuerza tiene que ver con la contraccion muscular y existen varios
tipos de fuerza como la maxima, es decir Rm (Repeticibn maxima) el
100% de la capacidad del individuo. Este tipo de fuerza es fundamental
encontrarlo por medio de un test y sobre todo porque se convierte en

base fundamental y guia principal de manejos en las cargas de trabajo.

Pasando a un segundo plano nos ayuda también a trabajar acorde a la

necesidad del individuo, es decir, si se quiere ganar hipertrofia etc...

Existen otros tipos de fuerzas como la explosiva que es aquella que se
ejecuta combinando fuerza y velocidad, es decir se da en el instante.

Pongamos un ejemplo: El saque de un tenista.

La fuerza de resistencia se podria decir en breves palabras que es la
capacidad de someterse a una carga de trabajo durante un largo periodo

de tiempo.

Partiendo de las definiciones anteriores, podria decirse que la
velocidad ademas de que se podria perder sin o se trabaja con

continuidad, es una de las 3 capacidades basicas mas importantes.

La resistencia es una de las tres capacidades fisicas que soporta un
estimulo durante mucho tiempo y aunque se produzca la fatiga (acido
lactico) no se impide ni se detiene la ejecucién del estimulo. Siendo mas
breve, es por decirlo asi: - “Realizar una actividad mucho rato y aunque

se sienta cansado, sigue trabajando”.
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Resistencia hay de varios tipos, podemos definirla como aerobica,
anaerobica lactica y alactica. Todas son resistencias, pero lo que hace

gue una sea distinta de la otra es en los tiempos.

Existen varios conceptos que lo relacionan a la resistencia y siendo
mMas concisa, tienen que ver con la toma y deuda de O2 (Vo2 Max — déficit
— deuda).

Ademas de lo mencionado anteriormente, la resistencia ayuda al
corazon (Organo importante del cuerpo) a que lata mas despacio y libere
mas sangre por cada latido, a respirar mejor, entre otros beneficios que

este lleva.

La velocidad, en pocas palabras es la capacidad de recorrer una

distancia o responder a un estimulo en el menor tiempo posible.

La velocidad se divide en tres:

Reaccion (Cuando yo actuo de manera rapida. Ej.: trabajos de accién y
reaccion de forma visual, auditiva y tactil), la de desplazamiento, que
como su nombre lo dice “desplazarse”y por ultimo la gestual que viene

siendo la ejecucion de un movimiento de manera veloz y “perfecta”.

Hasta ahora se conocian 4 capacidades basicas: Fuerza — Resistencia
— Velocidad — Flexibilidad, pero esta ultima pasa a ser una capacidad

intermedia.

La flexibilidad hace parte de las capacidades intermedias que permite
la amplitud en un movimiento de forma dinamica activa y estética pasiva.
Un factor importante a resaltar es la movilidad que estd compuesta de

elasticidad y flexibilidad.
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La movilidad es, como lo dice la palabra, capacidad para ejecutar un
“movimiento”, ademas de eso se habla de que es importante porque
evita lesiones y sobre todo, porque ayuda a desarrollar las capacidades

fisicas basicas ya antes mencionadas.

En el caso de la movilidad, Harre da a conocer los tipos de movilidad
que son la pasiva y la activa. La una ayuda a una mejor amplitud de
movimientos en una articulacién hasta donde mas pueda con ayuda, y la

otra ayuda a ampliar mas dicho movimiento pero sin ayuda.

Concluyendo con esta capacidad, es importante aportar que cada una
de estas conforman al individuo y se pueden mejorar 0 no por medio del

entrenamiento.

Por ultimo tenemos las capacidades coordinativas, que son aquellas
gue dependen del sistema nervioso, pero que también se asocia con los

diferentes sistemas y partes del cuerpo.

Ademas de eso ayudan a tener dominio sobre una accidbn motora que
se presente, buscando la perfecta ejecucion con un cierto grado de

velocidad.

Estos son clasificados en:

e Generales

e Especificos

La primera son aquellos movimientos que debe tener todo deportista
sin tener en cuenta el deporte base y la segunda tiene que ver con los
movimientos especificos de la modalidad deportiva. Las capacidades
coordinativas béasicas son:
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Las de acoplamiento que permite estar coordinado intencionalmente
con un movimiento teniendo un objetivo. Siendo mas breve, es la

capacidad de conocer mi cuerpo para realizar movimientos coordinados.

La diferenciacion que ayuda a conseguir ajustes finos entre las fases
de un movimiento, esto se ve mucho en los deporte de caracter individual,
por medio de trabajos global, analitico y analitico progresivo, para asi

perfeccionar un movimiento o técnica.

El equilibrio que se puede dar de manera dinamica o estatica

El ritmo o mas conocido como capacidad de ritmizacion deportiva, es
trabajado desde la parte mental ademas de eso entrenable y nos ayuda a
tener un mismo ritmo en una técnica y es considerado principalmente

interno.

La orientacion como capacidad la recomienda entrenarla
especialmente con los ojos vendados. Todas estas capacidades
coordinativas van al paleo cerebelo y es desde ahi donde quedan esos

movimientos insertados.

“Haciendo una conclusién general, hay que tener en cuenta que debe
verse al hombre y a la mujer como un todo, y que por ello cualquier acto
motor que realice es el resultado de la participacién conjunta de todas la
capacidades que posee el individuo”

6.4 Objetivos

6.4.1 Objetivo general

Contribuir al desarrollo, dominio y mejoramiento de la preparacion

técnica de patadas y el desarrollo del rendimiento fisico en los deportistas
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pre-juveniles de las escuelas filiales de la Liga Deportiva Cantonal de

Cayambe.

6.4.2 Objetivos especificos

e Mejorar la técnica de patadas en los deportistas de taekwondo en las

categorias pre-juveniles.

e Mejorar las capacidades fisicas de los deportistas de taekwondo, a

través de programas de entrenamiento fisico, con métodos y ejercicios

previamente seleccionados en conjunto con las técnicas de patadas.

6.5 Ubicacion sectorial y fisica

La propuesta se desarrollé en las escuelas filiales de la Liga Deportiva

Cantonal de Cayambe, del canton Cayambe, provincia Pichincha.
Sus limites son:

Al Norte: Provincia de Imbabura.

Al sur: Canton Quito y la Provincia de Napo

Al este: Provincia de Napo y Sucumbios
Al oeste: Cantones Quito y Pedro Moncayo

6.6 Desarrollo de la propuesta
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6.7 Impactos

6.7.1 Impacto social

Es una gran manera de llegar a los entrenadores y deportistas, pues la
construccion de esta propuesta incrementa los niveles de credibilidad de
la Liga Deportiva Cantonal de Cayambe junto a sus escuelas de
taekwondo en la sociedad. Hace que las normas de comportamiento sean
de calidad y eficacia en la sociedad como personas de bien y con mejor

predisposicion a acatar las normas éticas y morales.

6.7.2 Impacto educativo

Con lleva a una mejor formacion integral de cada uno de los
deportistas. Se eleva el nivel formativo y competitivo dentro de este

deporte.

6.7.3 Impacto deportivo

Al mejorar la preparacion, el rendimiento en los deportistas vendra a

ser mas viables.

6.8 Difusién

La difusidon serd a través de la socializacion de la propuesta en las
escuelas de la Liga Deportiva Cantonal de Cayambe. Una vez elaborada
la guia didactica para la preparacion técnica y fisica de los deportistas de
las Escuelas Filiales de la Liga Deportiva Cantonal de Cayambe se
procedié a la difusibn especialmente a los instructores que en ellos
laboran propendiendo a mejorar sus entrenamientos de una forma mas

adecuada y cientifica.
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ANEXOS

8.

9.

Arbol de Problemas.
Matriz de Coherencia
Matriz Categorial
Encuesta

Fichas de Observacion.

Test

. Fotografias (evidencias)

Posiciones

Desplazamientos Izquierda-Derecha, Adelante-Atras

10. Algoritmo de movimientos

11.Patadas con trayectoria

12.Defensa y bloqueos

13. Autorizacién de uso y publicacién a favor de la UTN.

14.Documentos de aceptacion para la investigacion.

15. Documento de Socializacién de la Propuesta
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¢,Como las técnicas de patadas del Tae Kwon Do incidenen el rendimiento

fisico en la categoria pre-juvenil de las escuelas filiales de la Liga Deportiva .

Cantonal de Cayambe en el primer semestre del afio 2015?
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especifica de cada deporte las técnicas. deportista
por parte de los directivos.
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Anexo 2: Matriz de coherencia

FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢,Como las técnicas de patadas
del Tae Kwon Do inciden en el
rendimiento fisico en la categoria
pre-juvenil de las escuelas filiales
de la Liga Deportiva Cantonal de
Cayambe en el primer semestre
del aflo 20157

Determinar el entrenamiento de
las técnicas de patadas de la
disciplina del Tae Kwon Do y su
incidencia en el rendimiento
deportivo en las categorias pre-
juveniles de las escuelas filiales de
de
Cayambe en el primer semestre

del afo 2015

Liga Deportiva Cantonal

INTERROGANTES DE INVESTIGACION

OBJETIVOS ESPECIFICOS

de
los

¢, Como establecer el nivel

conocimientos que tienen
entrenadores y monitores de la
ejecucion de las técnicas en la
disciplina de Taekwondo.

¢Como evaluar la ejecucion de
fundamentos técnicos ofensivos y
defensivos en los deportistas pre-
juveniles de las Escuelas Filiales
de LDCC?

¢, Como

indagar el proceso de

medicion del rendimiento fisico
que aplican los entrenadores en
los deportistas pre-juveniles de las
Escuelas Filiales de LDCC?
¢,Como diagnosticar el nivel de
de
deportistas pre-juveniles de

Escuelas Filiales de LDCC?

rendimiento fisico los

las

de
los

Establecer el nivel

conocimientos que tienen
entrenadores y monitores de la
ejecucion de las técnicas en la
disciplina de Taekwondo.

de

fundamentos técnicos ofensivos y

Evaluar la ejecuciéon
defensivos en los deportistas pre-
juveniles de las Escuelas Filiales
de LDCC.

Indagar el proceso de medicién del
rendimiento fisico que aplican los

entrenadores en los deportistas

pre-juveniles de las Escuelas
Filiales de LDCC.

Diagnosticar el nivel de
rendimiento fisico de los

deportistas pre-juveniles de las

Escuelas Filiales de LDCC

Elaborado: Caizatoa Wellington
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Anexo 3: Matriz categorial

CONCEPTO

CATEGORIA

DIMENSION

INDICADOR

Corresponde al
conjunto de
elementos,
procedimientos
y aplicacion

Fundamentos
Técnicos de
patadas

Posiciones

Desplazamientos

Normal o listos.
Combate o guardia.

En el Lugar
Adelante — Atras.
Izquierda- Derecha.
Diagonales atras -
al frente.
Combinacién
basica

De Empeine, De

practica sobre Circular, De Lateral,
las acciones de Patadas Hacia Atras,
ataque y Enganchado,
contraataque Descendente _
como métodos .
o Pico, Banda,
individuales de .. .
lucha contra Semicircular  baja,
adversarios. de Giro
Combinaciones
basicas
Acciones Blogueos
Defensivos Alta
Media
Baja
Combinaciones
Entendemos Velocidad
por Resistencia
Rendimiento Test pedagdgicos | Fuerza
Fisico a la Flexibilidad

capacidad de
realizacion de

actividades
fisicas con la
mayor

performance vy
el menor gasto
energético de
las marcas a
alcanzar

Rendimiento
fisico

Cuali-cuantitativa

Coordinacién

Excelente
Muy bueno
Bueno
Regular
Deficiente

Elaborado: Caizatoa Wellington
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Anexo 4: Encuesta

voﬂacmf" %
7 7 N %*’@(1_ UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

“.“ 3 FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA, Y TECNOLOGIA
5 QN,OO@ INSTITUTO DE EDUCACION FISICA, DEPORTES Y

RECRECION

Estimado entrenador:

El presente cuestionario ha sido disefiado para medir su grado de conocimientos
respecto a los procesos de ensefianza de las técnicas del Taekwondo. Le
encarecemos leer con atencion cada frase o proposicion y marque con una X,

cualquiera de ellas segun su criterio.

1. ¢Su grado de conocimiento, sobre la ejecucion de las diferentes técnicas
defensivas — ofensivas para su influencia en el rendimiento fisico en este

deporte es?

Excelente Muy Bueno Bueno Regular

2. ¢Como considera usted que es su nivel de conocimiento en la correcta
ejecucion de las técnicas de patadas para un buen rendimiento deportivo

en sus deportistas?

Mucho Bastante Poco Muy Poco Nada

3.- ¢Su grado de explicacion de los objetivos al momento de trabajar

técnicas ofensivas o defensivas antes de cada sesion de entrenamiento

es?
Excelente Muy Bueno Bueno Regular
4. ¢ Cada que tiempo usted evalla las técnicas de patadas?
Diaria Semanal Trimestral Anual
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5. ¢Cual es el nivel de ejecucion de las técnicas de patadas en los

deportistas que usted dirige?

Excelente Muy Bueno Bueno Regular

6. ¢Usted lleva una ficha de observacion de seguimiento individual que
permita evaluar la ejecucion de las técnicas ofensiva y defensivas en este

deporte?

Siempre Casi Siempre Rara Vez Nunca

7. ¢Cuando usted evalta las diferentes técnicas defensivas y ofensivas
realiza las respectivas correcciones, siguiendo un proceso metodoldgico

del entrenamiento?

Siempre Casi Siempre Rara Vez Nunca

8. ¢Como considera usted que las capacidades coordinativas, son base
para una buena ejecucion de fundamentos técnicos defensivos y ofensivos

en sus deportistas?

Muy Importante Importante Poco importante Nada importante

9. ¢Segln su consideracién, el Rendimiento Fisico de sus deportistas en

campeonatos cantonales es?

Excelente Muy Bueno Bueno Regular

10. ¢Para el desarrollo de las cualidades fisicas basicas siempre se toma

en cuenta las condicionales y las coordinativas?

Definitivamente si

Probablemente si

Probablemente no

Definitivamente no
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11. ¢Qué tipo de instrumento de evaluacidon utiliza para evaluar el

rendimiento motor de sus deportistas? (Seleccione 1)

Test Técnicos Test Fisicos Test nutricionales Test Tacticos

12. ¢Qué capacidad motriz deberia trabajar o desarrollar mas para una

buena ejecucion de las técnicas de patadas? (Seleccione 1)

Fuerza Resistencia Velocidad Flexibilidad Coordinacién

13. ¢Las cualidades de fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad siempre

seréan capacidades coordinativas?

Siempre Casi Siempre Rara Vez Nunca

14. ¢;Segln su consideracién, cree que es importante que el investigador
elabore una guia didactica de los fundamentos técnicos de patadas y su

incidencia en el rendimiento fisico?

Muy Importante Importante Poco importante Nada importante

15. ¢Considera que la aplicacién de la Guia didactica sobre los
fundamentos técnicos de patadas ayudaria a mejorar el rendimiento fisico

de la disciplina de Taekwondo?

Muy necesario Necesario Poco Necesario Nada necesario

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo 5: Fichas de Observacion

Ejecucidn de las posiciones y desplazamientos.

Ejecucion de Valoracion
Posiciones y Muy Poco Nada Total
desplazamiento Cualitativa Eficiente Eficiente Eficiente Eficiente
s ofensivos, en .
lac denartec do | Cuantitativa 4 3 2 1
combate. Valores f % f % f % f % %

Adopta la posicidn en guardia y
cambios de guardia.

Realiza desplazamientos hacia
delante-atras

Realiza desplazamiento hacia
izquierda-derecha

Algoritmo de movimiento ejecuta
la posicién con desplazamientos y
cambios.

Fuente: La observaciéon

Ejecucién de la técnica de patada frontal, empeine, lateral, hacia

atras, de giro, bandal y pico.

Valoracion
Ejecucion de Muy Poco Nada Total
scni . .- . - .. ota
técnicas de Cualitativa Eficiente Eficiente Eficiente Eficiente
patadas, frente, .
empeine, pico, Cuantitativa 4 3 2 1
lateral, banda,
giro, haciaatras |  Valores f % f % % % %

Ejecuta la patada de frente desde
la posicion de guardia.

Ejecuta la patada de empeine
desde la posicién de combate.

Ejecuta la patada pico desde la
posicion de listos.

Ejecuta la patada lateral desde la
posicion de combate.

Ejecuta la patada banda desde la
posicion de combate.

Ejecuta la patada de giro desde la
posicion de combate.

Ejecuta la patada hacia atras desde
la posicion de combate.

Algoritmo de movimiento: ejecuta
las tres técnicas de pateo con
trayectoria lineal desde la posicion
de combate.

Fuente: La observacion
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Eficiencia en la Ejecucion de Técnicas Defensivas

Valoraciéon
Muy Poco Nada Total
Cualitativa Eficiente Eficiente Eficiente Eficiente
Ejecucion de L
técnicas-de Cuantitativa 4 3 2 1
defensa Valores % f % % % %

Ejecutar la defensa baja, desde
la posicion normal.

Ejecutar la defensa media,
desde la posicion normal.

Ejecutar la defensa alta, desde
la posicion normal.

alta.

Algoritmo de movimientos.
Realiza en forma secuencial las
tres defensas: Baja, media 'y

Fuente: La observacion
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Anexo 6: Test

Test fisicos Taekwondo

Potencia Tren Inferior — Test de Salto de Longitud

Puntuacion

Distancia (m)

<203

203,01 — 204,74

204,75 — 206,48

206,49 — 208,22

208,23 - 209,96

209,97 - 211,70

211,71 - 213,44

213,45 -215,18

215,19 - 216,92

O 0 N| O O MW|N|F|O

216, 93 - 218,66

10

> 218,67

Elaborado: Caizatoa Wellington

Test T 40 - Coordinacion

Puntuacion | Tiempo (seg)
10 <7
9 7-8
8 8-9
7 9-10
6 10-11
5 11-12

Elaborado: Caizatoa Wellington

Test de Velocidad de desplazamiento 20 metros

Puntuacion Tiempo (seg)

10 < 3,90

9 3,91-3,95
8 3,96 — 4,00
7 4,01 -4,04
6 4,05 - 4,09
5 4,10 -4,14
4 4,15-4,19
3 4,20 — 4,24
2 4,25 — 4,28
1 4,29 - 4,33
0 > 4,34

Elaborado: Caizatoa Wellington
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Test de Flexibilidad del tronco

Puntuacién | Tiempo (seg)

o

<-2,90

2,89 - (- 1,97)

-1,96 — (-1,04)

-1,03 — (-0,11)

-0,10-0,82

0.83-1,75

1,76 - 2,68

2,69 -3,61

3,62 -4,54

O 0| N| o] o ] W N|

4,55 -5,47

[EnY
o

> 5,48

Elaborado: Caizatoa Wellington

Fuerza Resistencia Abdominal 1 minuto

Puntuacién | Tiempo (seg)

o

11

12

13

14

22

30

38

46

54

O] | N o O M| W| N|

62

[En
o

70

Elaborado: Caizatoa Wellington
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Anexos 7: Fotografias

Posiciones

¢ Normal o listos.

e Combate o guardia.

Posicion de Combate Cambio de Guardia

Desplazamientos lzquierda-Derecha, Adelante-Atras

A

lzquierda, Derecha Adelante, Atrés

Algoritmo de movimientos
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Patadas con trayectoria

Ap Chagui — Patada al frente
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Bandal Chagui — Patada Semicircular Baja

Defensay bloqueos

Defensa media desde la posicion normal.

Defensa baja desde la posicion normal

4 ‘ b,
Fuente: Wellington Caizatoa (2016)
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Elaborado: Caizatoa Wellington
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Elaborado: Caizatoa Wellington
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FISICO EN LA CATEGORIA PREJUVENIL DE LAS ESCUELAS
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URKUND

Urkund Analysis Result
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