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RESUMEN

La presente propuesta de investigacion parte del problema que aqueja a las distintas
ligas de la provincia especificamente a la disciplina del taekwondo especificamente
del desarrollo de las capacidades coordinativas y su coadyuva en los fundamentos
técnicos ofensivos para que deportista alcance un buen manejo de su esquema motor
y su dominio de nuevas habilidades motrices gracias a la intervencion oportuna del
entrenador. El objeto de la investigacion constituye la efectividad de los ejercicios que
incorpora las ligas dentro de los entrenamientos diarios. El disefio de la guia
metodologia con 30 ejercicios pretende convertirse en una herramienta didactica para
la labor diaria. Esta estrategia es utilizada para desarrollar y potencializar las
capacidades béasicas del taekwondista. Esta investigacion contiene cuatro capitulos: El
primer capitulo contempla el referente tedrico donde se aborda temas como:
capacidades coordinativas bésicas, especificas y complejos para precisar la
importancia que tienen estos conocimientos e insertarlos en el quehacer deportivo. En
el segundo capitulo consta de los tipos de investigacién como son: bibliogréfica,
descriptiva, de campo y propositiva, asi como también los métodos empleados son:
analitico, sintético, inductivo, deductivo, y las técnicas e instrumentos de investigacion
son: encuesta, ficha de observacion y test. El siguiente capitulo expresa los resultados
obtenidos mediante las técnicas e instrumentos de investigacion ya que fueron
tabulados, organizados y procesados en base a los objetivos planteados y expresados
mediante frecuencias y porcentajes. A continuacion, este capitulo contempla los
ejercicios seleccionados con el fin de desarrollar las capacidades coordinativas de los
taekwondistas orientadas al mejoramiento de los fundamentos técnicos ofensivos.
Finalmente se encuentran las conclusiones y recomendaciones de este estudio; el
glosario, la correspondiente bibliografia y los anexos. El objetivo principal es mejorar
el desarrollo de las capacidades coordinativas para que el nifio obtenga un dominio de
su esquema corporal y con ello un buen rendimiento en los fundamentos técnicos
ofensivos, mientras que el entrenador mejore su desempefio metodoldgico deportivo
en los entrenamientos diarios con el objetivo de tener excelentes resultados y
contribuya a la formacion integral del deportista.

Palabras Claves: Capacidades coordinativas, taekwondistas, fundamentos técnico
ofensivos.



ABSTRACT

This research proposal is based on the problem that affects the different lcagues of our
province specifically to the discipline of tackwondo in the development of coordinative
capacities and their contribution in the offensive technical foundations for athletes to
achieve a proper management of their body schema and mastery of new motor skills
with a timely intervention of the trainer. The purpose of thc research is the
implementation of effective exercises that can be incorporated into daily training. The
design of the methodology guide with 30 exercises aims to become a didactic tool for
daily work. This strategy once used will develop and potentiate the basic taekwondo
skills. This research contains four chapters: The first chapter contemplates the
theoretical relerence which addresses issues such as: basic, specific and complex
coordinative skills to clarify the importance of this knowledge and insert it into sports
training. The second chapter is developed under the parameters of: bibliographical,
descriptive, ficld and propositive research, as well as the methods such as: analytical,
synthetic, inductive, deductive, and the research techniques and tools such as survey,
record of observation and test. The following chapter shows the results obtained through
research techniques and tools, since they were tabulated, organized and processed based
on the stated objectives and expressed through frequencies and percentages. Next, this
chapter contemplates the chosen exercises in order to develop the taekwondo
coordinative capacitics for the improvement of the offensive technical foundations.
Finally, there are conclusions and recommendations of this study as also the glossary,
bibliography and annexes. The main objecctive is to improve the development of the
coordinative capacities so that the children could reach mastery of their corporal scheme
and with it a good performance in the offensive technical foundations, while the coach
improves his methodological sports performance in the daily workouts with excellent
results contributing to the comprehensive training of the athlete.

Key Words: Coordinating skills, tackwondo, offensive technical foundations.
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INTRODUCCION
En el contexto de los nuevos paradigmas deportivos es importante construir una
vision distinta de la preparacion fisica, debe preparar fisicamente al taekwondista, para
el desafio fisico que no solo le impondra durante los entrenamientos sino en la
competencia mismo. Lo que implica aplicar principios propios del entrenamiento

deportivo como es la individualidad y la especificidad.

Es la preparacion fisica el camino hacia la formacion de un nuevo horizonte,
marcado por el desempeiio del deportista donde el entrenador despierta su talento
puesto que el mismo deporte precisa los requerimientos a desarrollar en este aspecto
para lograr competir en un alto nivel. Cabe anotar que todo deporte implica un mandato

de progresividad.

Seré el entrenamiento fisico deportivo el que plantea al deportista situaciones
mas complejas que no siempre va a encontrar en la competencia oficial para lograr una

mayor exigencia en €l y, por lo tanto, permitir avizorar la mejor version de si mismo.

Actualmente, en lo que se refiere a deportes de combate en la preparacion técnico
— téctica y preparacion fisica la desarrolla la misma persona, en este caso el entrenador
quien a la vez es el mayor responsable del deportista y es quien posee un conocimiento
profundo de la modalidad deportiva; quiza por el factor tiempo o desconocimiento de
metodologia cientifica le impiden evaluar cualidades fisicas y por ende planificar un

trabajo individualizado con el Gnico objetivo de aumentar el rendimiento.

Lo primero que debe hacer el entrenador fisico es conocer de manera bésica el
deporte en el cual va a trabajar, conocer su elemento, entablar una buena

comunicacion. También es necesario conocer las adaptaciones fisiologicas necesarias



para desarrollar la practica con el maximo rendimiento de forma eficiente en el

taekwondista.

En este trabajo se muestra como el desarrollo de las capacidades coordinativas
y los fundamentos técnicos ofensivos constituyen una estrategia para alcanzar mejores
resultados en este deporte proporcionandole al taekwondista una estabilidad y control

fisico deportivo llevandolo a un dominio integro de su ser.

En tal virtud el presente estudio tiene como propoésito fundamental modificar las
practicas del entrenador e introducir una serie de ejercicios que faciliten un
entrenamiento metodoldgico al taekwondista con la finalidad de obtener resultados

positivos.

Tema

Estudio de las capacidades coordinativas y su incidencia de los fundamentos
técnicos ofensivos del Taekwondo en la categoria infantil en las Ligas Cantonales de

Otavalo, Antonio Ante, Cotacachi, en la Provincia de Imbabura en 2018.

Contextualizacion del problema

En los congresos deportivos a nivel internacional en la disciplina del
taekwondo se ha reconocido la necesidad de renovar algunos procesos como la calidad
deportiva, especificamente en las capacidades coordinativas que son influyentes en los
fundamentos técnicos. En el ambito nacional, dentro de los eventos deportivos, las
ponencias relacionadas al tratamiento de las capacidades coordinativas que
contribuyen al mejoramiento de los fundamentos técnicos ofensivos no han tenido
mayor trascendencia y profundidad, por lo que, es preciso implementar reformas

deportivas e innovaciones en el entrenamiento deportivo por parte de los entrenadores.



En el contexto de las ligas deportivas cantonales de Imbabura, los procesos de
entrenamiento de la disciplina de taekwondo en cuanto al tratamiento de las
capacidades coordinativas deben ayudar al mejoramiento de los fundamentos técnicos
ofensivos en los nifios taekwondistas, en este sentido, se evidencian limitaciones y
debilidades en la psicomotricidad, especificamente en las capacidades coordinativas
en los mencionados infantes quienes se espera que a futuro representen a la provincia

y al pais.

La actividad del entrenador esta enfocada al desarrollo de las capacidades
fisicas de manera general, sin poner énfasis en las capacidades coordinativas que son

vitales en estas edades tempranas.

Del andlisis realizado, se confirma el impacto negativo, la no implementacion
de procesos para el tratamiento y desarrollo de las capacidades coordinativas por parte
de entrenadores en la disciplina de tackwondo, no permite la formacion de excelentes
deportistas de esta especialidad que se forman en las ligas deportivas cantonales de

Imbabura.

Este estudio permitid evidenciar las siguientes causas con sus correspondientes

efectos como a continuacion se detallan.

El papel que desempefian los directivos y entrenadores de las ligas deportivas
cantonales evidencia la falta de capacitacion en el tema de capacidades coordinativas
y fundamentos técnicos ofensivos por lo que los deportistas mantienen un bajo

desarrollo en dichas &reas.

También es importante destacar la ausencia de entrenadores certificados para
guiar al taekwondista en la formacién de las capacidades antes mencionadas y desde

luego en los fundamentos técnicos ofensivos estas implicaciones se reflejan en un



entrenamiento empirico y mondtono que no busca obtener mayores resultados en lo

que a competencias se refiere.

A esto se suma la falta de interés por un entrenamiento metodolégico con el
objetivo de tener resultados de forma inmediata por lo que el grupo muestra

desmotivacion al practicar este arte marcial.

El deportista muestra una preparacion deficiente en las capacidades
coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos como resultado tiene un bajo nivel

competitivo.

Sin embargo, de lo expuesto, es necesaria la indagacion cientifica para
establecer con exactitud el proceso que se viene manejando de capacidades
coordinativas por parte de los entrenadores, los resultados del estudio determinaron la

aplicacion de alternativas viables para solucionar el siguiente problema.

¢Como las capacidades coordinativas inciden en la ejecucién de fundamentos técnicos
ofensivos en los taekwondistas de la categoria infantil en las Ligas Cantonales de

Otavalo, Cotacachi, Antonio Ante?

Justificacion

Los motivos que promovieron a generar el presente estudio, corresponden a la
necesidad de indagar metddicamente y comprobar con claridad los procesos de
entrenamiento deportivo en relacion a las capacidades coordinativas como el
equilibrio, que inciden en la ejecucion de los fundamentos técnicos ofensivos que estan
aplicando los entrenadores de las ligas cantonales de Imbabura. Se lograra identificar
los errores en el manejo de procesos metodoldgicos para desarrollar las capacidades

coordinativas.



La investigacion beneficiara a los directivos, entrenadores y taekwondistas de
las ligas deportivas de Imbabura, de esta forma podran mejorar el proceso de desarrollo
de las capacidades coordinativas base para la ejecucion de los fundamentos técnicos
ofensivos del taekwondo, la investigacion proporcionara a los entrenadores: métodos,
estrategias y actividades para el desarrollo eficiente de las capacidades coordinativas,
lo que le indirectamente permitio al taekwondista tener un mejor desenvolvimiento

futuro en el progreso de los resultados deportivos.

Es preciso destacar la trascendencia que debe tener el entrenador de la
disciplina de taekwondo como un profesional en su area, responsable de sus propias
metodologias en la practica de todas las capacidades coordinativas y condicionales. Es
importante que los entrenadores de la disciplina tengan pleno conocimiento y dominio
de las metodologias sustentadas en propuestas tedricas vigentes y lineamientos

deportivos que promueve la World Taekwondo Federation (WTF).

Un trabajo de esta naturaleza, aportara significativamente a la metodologia
ensefianza - aprendizaje y desarrollo de las capacidades coordinativas, orientara en el
mejoramiento de los conocimientos tedricos — practicos de los entrenadores con
relacion al rendimiento motor y a los procesos metodolégicos para el desarrollo de las

capacidades coordinativas y su ejecucion en los fundamentos técnicos ofensivos.

La nocidn de esta investigacion y propuesta favorece claramente a directivos,
entrenadores y taekwondistas de las ligas cantonales de Imbabura, cuyas ventajas y

resultados futuros sera para la disciplina del taekwondo en la provincia de Imbabura.

La complementacion de una propuesta factible permiti6 mejorar
cualitativamente el proceso de capacidades coordinativas en la practica de los

fundamentos técnicos ofensivos en el taekwondo.



Objetivos

Objetivo general

Determinar las capacidades coordinativas y su incidencia en la ejecucién de

fundamentos técnicos ofensivos en los deportistas de la categoria infantil de

taekwondo en las Ligas Cantonales de Otavalo, Cotacachi, Antonio Ante.

Objetivos especificos

Analizar el nivel de las capacidades coordinativas basicas, especificas y complejas
de los taekwondistas categoria infantil de las Ligas Cantonales de Otavalo,
Cotacachi y Antonio Ante.

Valorar el nivel de los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo en la
categoria infantil en las Ligas Cantonales de Otavalo, Cotacachi y Antonio Ante.
Elaborar una propuesta en torno a las capacidades coordinativas que coadyuve al
mejoramiento de los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo para los nifios

de las Ligas Cantonales de Otavalo, Cotacachi y Antonio Ante.

Interrogantes

¢Cudl es el nivel de las capacidades coordinativas basicas, especificas y complejas
en los nifios taekwondista de las Ligas Cantonales de Otavalo, Cotacachi y Antonio
Ante?

¢ Cual es el nivel de fundamentos técnicos ofensivos en los nifios taekwondista de
las Ligas Cantonales de la Provincia de Imbabura?

¢Qué componentes debe tener una propuesta de actividades sobre capacidades
coordinativas que coadyuvar al mejoramiento de los fundamentos técnicos

ofensivos para nifios taekwondista?



Formulacién del problema

¢Como las capacidades coordinativas inciden en la ejecucion de los
fundamentos técnicos ofensivos en los taekwondistas de la categoria infantil en las

Ligas Cantonales de Otavalo, Cotacachi, Antonio Ante?



CAPITULO |
1 MARCO TEORICO
1.1 El tackwondo

Sin duda alguna esto favorecio a su expansion y a su reconocimiento a nivel
mundial, reconocido como un arte marcial coreano de defensa personal cuya filosofia
de vida para quienes lo practican aporta con paz a la conciencia, infunde confianza y
brinda un crecimiento espiritual tal cual fue en sus origenes el objetivo principal. En

definitiva, un deporte que contribuye a la formacidn integral del tackwondista.

Es una disciplina que nos permite realzar nuestro espiritu y nuestra vida con el
entrenamiento de nuestro cuerpo y nuestra mente. Hoy se ha convertido en un
deporte global que ha ganado una reputacion internacional y esta situado entre
los deportes oficiales en los Juegos Olimpicos. El taekwondo es la manera
correcta de usar Tae y Kwon, pufios y pies respectivamente, o todas las partes

del cuerpo que son representadas por los pufios y pies.(Akilian, 2009,pag.18)

La practica de un deporte no solo permite sentirnos mejor, prevenir
enfermedades, mantener en forma nuestro cuerpo, sino que ayuda a proteger nuestro
cerebro, estimula el aprendizaje y la memoria, al exigir coordinacién y pensamiento,

investigaciones de neurocientificos asi lo aseveran.

1.2 Capacidades coordinativas
Para el estudio y aplicacién segin el autor (Delgado, Pérez, & Nufiez,
2009,pag.117) se dividen en: Capacidades basicas, capacidades especificas y

complejas:



Son aquellas que le ayudan al hombre con el movimiento de su cuerpo con la
finalidad de conseguir el desarrollo psicomotor, motriz y cognitivo, tomando en cuenta

que estas capacidades se desarrollan segun la edad y la madurez del ser humano.

Las capacidades coordinativas se caracterizan, en primer orden, por el proceso
de regulacién y direccion de los movimientos. Ellas se interaccionan con las
habilidades motrices y solo se hacen efectivas en el rendimiento deportivo por
medio de su unidad con las capacidades condicionales. Estas capacidades
coordinativas son una condicién fundamental para realizar todo un grupo de
acciones motrices. Como todas las capacidades humanas, ellas no son innatas,
sino que se desarrollan sobre la base de propiedades fundamentales que tiene
el organismo del hombre, en el enfrentamiento diario con el medio.(Perera

Diaz, 2007, pag.22)

Como se puede apreciar las capacidades coordinativas son fundamentales para
el desarrollo de las condicionantes ya que sin estas no podria haber una base adecuada
en el desarrollo psico — motor del tackwondista y por ende no seré posible alcanzar un

rendimiento maximo en él.

1.2.1 Capacidades general basicas
La integran la capacidad de regulacion del movimiento y la capacidad de

adaptacion y cambios motrices.

1.2.1.1 Capacitacion regulacion del movimiento

Las capacidades coordinativas requieren de este proceso de regulacién y
control para ejecutar los movimientos de la mejor manera caso contrario seria
imposible realizar cualquier otra capacidad, es preciso sentar las bases en lo que a

desarrollo se refiere, especificamente en las etapas de la infancia y de adolescencia.
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La capacidad de regulacion del movimiento se encuentra entre las capacidades
generales o basicas porque todas las restantes capacidades coordinativas se
caracterizan por el proceso de regulacion y control de los movimientos, de lo
contrario estos no se pudieran realizar, 0 no se realizarian con la calidad

requerida. (Perera Diaz, 2007, pag.23)

El entrenador deportivo en su calidad de educador en determinado deporte o
actividad fisica ayuda que el estudiante supere las dificultades atraves de la puesta en
marcha de varias estrategias como la explicacién, demostracion y correccion de

errores, para que regule y ejecute el movimiento requerido con calidad.

1.2.2 Capacidad de adaptacién y cambios motrices

Desarrollar la capacidad comprende la habilidad de adaptarse a determinadas
condiciones del movimiento y ante una nueva situacién, cambia y vuelve adaptarse; es
ser flexible, es poder estar dispuesto o hacer cambios necesarios en determinadas
situaciones. Un recurso vital para la adaptacion a los cambios motores lo constituye el

juego por los sistemas tacticos que este implica.

Se puede afirmar que en cada momento el organismo posee una determinada
posibilidad de reserva, es decir, tiene la capacidad de responder con cambios
adaptativos a los estimulos externos y pasar a un nuevo nivel funcional de sus
posibilidades motoras. La amplitud de la reserva actual de adaptacion esta
limitada por el valor maximo extremo absoluto de transformaciones de
adaptacion del organismo en que se encuentra. Es l6gico pensar que el limite
de reserva lo establezca el maximo nivel de tolerancia en la adaptacién de un

determinado individuo. (Carrasco,2009,pag.23)
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Esta es una de las capacidades en que el nifio comienza a tomar decisiones,
para adaptarse en situaciones diferentes que se le presenten en los entrenamientos o
juegos enfocados a la distraccion y entrenamiento de los nifios con el fin de marcar el

progreso del trabajo del deportista.
1.3 Capacidades coordinativas especificas

1.3.1 Capacidad de orientacion

Es la capacidad que permite percibir los movimientos corporales en el menor
tiempo posible, segun la ubicacion del oponente en el caso del taekwondo, en un
espacio y tiempo definido, nos ayuda a comprender que actividad especifica se va a
realizar, y con qué objetivo se ejecutara. (Weineck, 2005) afirma: “La capacidad para
determinar y modificar la situacion y los movimientos del cuerpo en el espacio y en el
tiempo, en relacion con campo de accién definido y/o con un objeto en
movimiento”(pdg.124). Esta capacidad es fundamental para aquellos deportes
individuales como el taekwondo, se vincula con la rapidez, la exactitud y la percepcion
de los movimientos del cuerpo en el oponente en un espacio y tiempo definido (area

de competencia).

1.3.1.1 Capacidad de equilibrio

El equilibrio nos ayuda a la realizacion de ejercicios interviniendo receptores
acusticos, opticos y vestibulares, el mantener el equilibrio se logra gracias al desarrollo
de esfuerzos musculares dindmicos y estaticos en relacion con sus partes del cuerpo,
dependiendo de la estabilidad de la altura que existe en el centro de gravedad hasta el

apoyo.

El entrenamiento del equilibrio nos aporta cierta seguridad en el movimiento y

confianza en nosotros mismos, que a su vez da de nuevo seguridad. Los adultos
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y nifios seguros son adultos y nifios equilibrados y las personas equilibradas
pueden concentrarse mejor. La existencia de una mayor concentracion permite
mas atencion y una mayor predisposicion al aprendizaje. En todos los ambitos

de la vida el hombre necesita estar equilibrado. (Hafelinger U, 2010,pag.28)

Es la capacidad que hace posible que el cuerpo o una parte del mantenga
constantemente la posicion correcta durante o después de una accién motriz, es
importante sefialar que el equilibrio depende del aparato vestibular. Esta capacidad
varia mucho segun el deporte que se practique por ejemplo puede verse en su plenitud

en patadas con proyeccion a la cara.

1.3.1.2 Capacidad de reaccion

Capacidad de reaccionar rapidamente ante un estimulo en acciones motoras
adecuadamente. Otros la consideran como una manifestacion de la rapidez, es de gran
relevancia porque esta disciplina deportiva exige desplazamientos rapidos, hay

quienes la consideran parte de la velocidad.

Se trata del tiempo o velocidad de reaccién a un estimulo conocido con una
respuesta preestablecida. Hay una Unica respuesta al estimulo presentado. Un
ejemplo de ello seria el tiempo de reaccion en la salida de las carreras de
atletismo (el estimulo seria el disparo del juez de salida).(Bennassar M,

2002,pag.486)

En dicha capacidad es posible desarrollar los reflejos y acciones que tomaria el
taekwondista frente a un estimulo dependiendo de su complejidad, de esta forma se
puede manejar acciones motoras en corto tiempo, después de la sefial para iniciar dicha

reaccion.
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1.3.1.3 Capacidad de ritmo

La capacidad de ritmo esta presente de forma general en el funcionamiento
interno del cuerpo humano y se manifiesta en la vida cotidiana, de esta forma ayuda a
dar un sentido a nuestras acciones motoras. (Platonov & Bulatova, 2001) Al respecto
dicen: “el sentido del ritmo entendido como la capacidad de variar y reproducir los
parametros de fuerza - velocidad y espaciotemporales de los movimientos
predeterminada en gran parte el nivel en cualquier deporte”(pag.217). De esta forma
esta capacidad nos ayuda a comprender y registrar los cambios dinamicos en una
secuencia de movimiento para llevarlos a cabo durante una ejecucion motriz,
influyendo a crear nuevos ritmos matizados de fluidez continua, manteniendo la

requerida velocidad en dicha ejecucion.

1.3.1.4 Capacidad de anticipacion

Es la capacidad para hacer antes de lo previsto una accion mental y motriz
permitiéndole una buena ejecucion al deportista, la anticipacion es el acto voluntario
que por su precision y adaptacion condiciona la eficacia y la facilidad motriz del

individuo.

La capacidad de anticipacion es la posibilidad de prevenir posibles situaciones
futuras, de adaptarse previamente a ellas y de prevenir mentalmente la
modificacion necesaria de las secuencias motoras. Esto requiere un analisis a
tiempo cuando la situacion cambia, para poder reaccionar con el patron de

movimiento y de accidn correspondiente.(Hafelinger U, 2010,pag.11)

En nifios taekwondistas figura predecir una accién motora ya que es aquella

capacidad expresada en movimientos propios de él como en movimientos ajenos. Se
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pone de manifiesto cuando predecimos un movimiento del oponente y accionamos

sobre este con un ataque anticipado.

1.3.1.5 Capacidad de diferenciacion

Esta capacidad le permite al deportista conjugar su orientacion, su capacidad
de anticipar atraves de la regulacion de sus movimientos lo que favorecera un
desarrollo adecuado tanto en la accion motriz o en la combinacion a realizar; a esto se

suma el saber diferenciar entre una habilidad y otra.

Se trata de distinguir y elaborar informaciones acerca de los rasgos espaciales
y temporales de los propios movimientos, y acerca del grado de tensién y
relajacion de la musculatura. Las tareas de diferenciacion tienen, por tanto, una
estrecha vinculacién con las de orientacion. Por otra parte, deben ser ejecutadas
con gran exactitud de movimientos. Ejemplos: Saltos con intenciones
determinadas, de diferentes formas, en distintas zonas, con alturas y amplitudes
cambiantes, sin tomar impulso y tomandolo a diferentes ritmos.(Dietrich et al.,

2001,pag.69,70)

En conclusion, la accién motriz exige una ejecucion sincronizada de
movimientos proporcionando asi una respuesta acertada esto es; diferenciar durante la
gjercitacion la parte esencial y la respuesta motriz que debe dar. Ejemplo: en el
taekwondo el realizar fintas o sombras para confundir al oponente; es decir los

movimientos de engafios que ejecutan los contrarios para tratar de confundirnos.
1.4 Capacidades coordinativas complejas
1.4.1 Agilidad

Se constituye como una capacidad compleja porque es el producto de las

capacidades coordinativas generales, especificas y condicionales, siendo la aptitud que
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tiene un individuo para ejecutar rapida, pronto, ligero y eficazmente tareas ya sea

fisicas o intelectuales.

La agilidad engloba una serie de tareas discontinuas conectadas para formar lo
que se denomina una tarea en serie. El deportista debe saber combinar los
diversos patrones de movimiento expuestos en esta seccion siguiendo la
secuencia apropiada en el momento adecuado mientras acelera, desacelera e
inicia una transicion en maultiples direcciones. En primer lugar, debe dominar
patrones individuales de movimiento practicando cada una de las destrezas en
un entorno controlado. A continuacion, pueden combinarse tareas e
incorporalas en patrones especificos de movimiento usados en un deporte

concreto.(Dawes & Roozen, 2017,pag.17,18)

De lo anterior se puede sefialar que es una capacidad que implica rapidez en
los movimientos, armonia, dinamica en un tiempo y espacio especifico; considerando
las exigencias del medio en el que se desenvuelven los nifios taekwondistas por lo
tanto la agilidad depende de la genética, edad, estado salud, de la alimentacion y desde

luego del entrenamiento.
1.5 Fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo
1.6 Posiciones
1.6.1 Guardia y cambios
Dentro de los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo esta la guardia y

cambios de posicion, que ayudan en una respuesta rapida y efectiva entre los

involucrados en este caso oponente y atacante, para cumplir con el objetivo que es
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evitar que reciba los golpes del oponente y mejorar su ataque ofreciéndole estabilidad

al momento de luchar con el adversario.

Es necesario simular una guardia que no es propia, por ejemplo: si ti eres de
guardia derecha, inviértela a una guardia izquierda. Esto aparte de desorientar
al adversario te dara la posibilidad de realizar ataques mas variados, y te
acostumbraras, de paso, a utilizar tus miembros inferiores y superiores mas

débiles 0 menos agiles.(Kuper, 1990,pag.16)

Como un breve comentario aqui se manifiesta el estilo libre, individual, pareja
0 equipo mixto, se puede entender que los fundamentos técnicos ofensivos van de la
mano de la correcta posicién que ejerce el tackwondista en un combate, sus cambios

de guardia y de posicién para exigir a su cuerpo a llegar al resultado requerido.
1.7 Desplazamiento

1.7.1 Adelante y atras

Juegan un papel fundamental pues propician en el competidor una actitud
positiva, seguridad para manejar el combate, y asi maniobrar tanto el aspecto ofensivo
como el defensivo permitiéndole ejecutar con precision. En este deporte existe un
contacto directo con la presencia de un contrario y un objetivo opuesto en un mismo

tiempo y espacio.

Son las 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.(Maigua

Brandon, 2014, péag.18)
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El conocimiento y dominio de la técnica mejora el accionar tactico del
competidor y conlleva no solo a engafiar al oponente, sino que permite desestabilizarlo,

pues ejecutara desplazamientos correctos en sus acciones ofensivas.

1.7.2 Izquierda y derecha

Las variabilidades de desplazamientos se usan para acortar o alargar la
distancia, esquivar o cambiar la posicion del taekwondista hasta engafiar al oponente,
se denomina como la finta méas usada en el taekwondo. (Méndez .J & Méndez .E, 2016)
menciona: “El paso de nuestro cuerpo de un punto al otro del espacio. El
desplazamiento correctamente ejecutado permite/garantiza la ejecucion eficiente y
efectiva de la técnica y tactica deportivas” (pag.71). En lo referente en este articulo
sefiala que la préctica de desplazamientos en el trabajo técnico ofensivo lleva a tener
una mejor condicion para alcanzar maximos resultados con los taekwondistas
exigiendo perfeccionar las combinaciones de desplazamientos, cambios de guardia y

golpeos.
1.8 Patadas con trayectoria lineal

1.8.1 De frente (AP CHAGUI)

Esta patada de trayectoria lineal “ap chagui” es una técnica basica utilizada con
el pie, sus empleos imaginativos en los pies se los utiliza en el caso de bloqueos y
ataques ofensivos, ofreciéndole al taekwondista una ventaja contra su oponente en un

combate.

La patada frontal con acometida se prepara igual que la patada frontal hacia
arriba, elevando la rodilla. Sin embargo, cuando la rodilla esta bien elevada, en

vez de lanzar la patada desde la rodilla que golpea al objetivo como un
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pufietazo, el pie que da la patada se clava como una lanza. Esta patada adquiere
su fuerza del impulso de las caderas. Al echar el cuerpo ligeramente hacia atras,
el pulpejo del pie avanza como una lanza, en vez de como un potente

pufietazo.(Stepan, 2002,pag.63)

El dominio de esta patada ofensiva y una variabilidad de movimientos ofrece
al taekwondista un dominio de las capacidades motoras como es la agilidad, equilibrio,
flexibilidad, habilidad y coordinacion teniendo una ventaja a su favor contra su

oponente.

1.8.2 Empeine (BANDAL CHAGUI)

En la ejecucion de la “bandal chagui” es necesario levantar primero la rodilla
para después girar la cintura extendiendo la pierna junto con el empeine hacia al frente,
buscando el abdomen del oponente sin desaprovechar la técnica en la ejecucion de

dicha patada.

Esta patada tiene diferentes nombres, pero es conocida normalmente como
“circular” por el medio circulo hacia arriba que describe el pie al dar la patada.
La patada circular con pierna de atras es como una rafaga de cafion curva: pega

fuerte y es muy dificil de evitar, aunque lo vea venir (Stepan, 2002,pag.64).

La patada de empeine es una de las primeras técnicas de combate se deben
ensefar al tackwondista, ya que es una de las mas sencillas y rapidas en el momento
de dirigirla a un adversario, estirando bien el pie con el objetivo de golpear con el

empeine el torso del oponente.
1.8.3 Pico (CHIGO CHAGUI)

Es una patada de trayectoria lineal que se la inicia desde la posicion de combate,

estableciendo una base fuerte para que el taekwondista la ejecute con precision sin
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perder el equilibrio en un ataque. (Lee, 2001) afirma: “Dependiendo del momento en
que se ejecuta la patada, el golpe se puede realizar bien con la rodilla extendida o bien
teniéndola flexionada. Después del golpe se inicia una trayectoria descendente que
finaliza cuando la pierna llega al suelo” (pag.47). El objetivo de esta patada basica
ofensiva consiste en golpear la cara del oponente, levantando la rodilla y extendiendo

el pie hacia la cara del contrario, dejando caer toda la planta del pie en su rostro.
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CAPITULO Il

2 METODOLOGIA

2.1 Tipos de investigacion

2.1.1 Investigacion bibliogréafica

Ayudo a extraer informacion de documentos y textos de diferentes autores para
proveer y fundamentar todo lo que se establecera en relacion a las capacidades
coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos en los estudiantes taekwondista de

la categoria infantil en las ligas deportivas cantonales de Imbabura.

2.1.2 Investigacion descriptiva

Permiti6 analizar e interpretar el problema a través de la investigacion
bibliografica y de campo sobre las capacidades coordinativas y los fundamentos

técnicos ofensivos en nifos taekwondistas.

2.1.3 Investigacion de campo

Se aplico para la evaluacion de las capacidades coordinativas y fundamentos
técnicos ofensivos a nifios taekwondistas de la categoria infantil en las ligas deportivas

de la provincia de Imbabura.

2.1.4 Investigacion propositiva

La investigacion propositiva ayudo a la solucion del problema de investigacién
partiendo de ideas innovadoras, a través, de una guia metodoldgica en torno a las
capacidades coordinativas que coadyuve al mejoramiento de los fundamentos técnicos

ofensivos de los nifios taekwondistas.
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2.2 Métodos

2.2.1 Método analitico

Este método permitio analizar los resultados del diagndstico para el disefio de
la propuesta aplicadas a los nifios taekwondistas de las ligas deportivas de la provincia

de Imbabura.

2.2.2 Método sintético

El método sintético se utilizd con el objetivo de elaborar las conclusiones y
recomendaciones del problema de investigacion y asi mediante el disefio de la

propuesta.

2.2.3 Método inductivo

El método inductivo se utilizé para deliberar sobre las particularidades del

problema y llegar a comprenderlo de forma global.

2.2.4 Método deductivo

El método deductivo ayudd a establecer el problema de investigacion,
identificar las causas y efectos, y estructurar los objetivos acerca de las capacidades
coordinativas y su incidencia en los fundamentos técnicos ofensivos del Taekwondo
en la categoria infantil en las Ligas Cantonales de Otavalo, Antonio Ante, Cotacachi,
en la Provincia de Imbabura en 2018.

2.3 Instrumentos
2.3.1 Encuesta
Se formul6 una encuesta dirigida a los entrenadores de taekwondo de las ligas

cantonales de Otavalo, Antonio Ante y Cotacachi, la cual consta de 10 preguntas,
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orientadas a obtener informacion en cuanto al tratamiento metodologico de las
capacidades coordinativas, los fundamentos técnicos ofensivos en los taekwondistas y

la propuesta de solucion al problema.

2.3.2 Ficha de observacion

Se disefid una estructura que sirvié para escribir o recopilar informacion
individual de cada deportista sobre cada uno de los items que esta ficha contenga,

Ilevarlo al anélisis e interpretacion de los resultados que arroje dicha informacion.

2.3.3 Test

Se aplicé un conjunto de test con el objetivo de obtener informacion
relacionada a las capacidades coordinativas en taekwondistas de la categoria infantil

de las ligas deportivas cantonales de Imbabura.
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OBJETIVOS
DEL
DIAGNOSTICO

VARIABLES
DEL
DIAGNOSTICO

INDICADORES

TECNICAS

FUENTES DE
INFORMACION

Evaluar

Capacidades
coordinativas

-Capacidades
basicas:
-Regulacioén del
movimiento.
-Adaptacion
-Cambios motrices

-Capacidades
especificas:
-Orientacion
-Equilibrio
-Reaccion
-Ritmo
-Anticipacion
-Diferenciacion

-Capacidades
complejas:
-Agilidad

Encuesta

Test

Entrenadores

Deportistas

Evaluar

Fundamentos
técnicos ofensivos
del taekwondo

-Posiciones:
-Guardia 'y
cambios

-Desplazamientos:
-Adelante y atras
-lzquierda 'y
derecha

-Patadas con
trayectoria lineal:
-Frente
-Empeine

-Pico

Ficha de
observacion

Ficha de
observacion

Deportistas

Fuente: Deportistas de tackwondo L.D.C.I categoria infantil
Elaborado: Pablo Tamba 2018

2.5 Poblacioén

Los deportistas y entrenadores de las ligas deportivas cantonales de Imbabura,

formaran parte de la poblacion.
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Poblacion de deportistas

Institucion Ndmero

Ligas Deportivas Cantonales de Imbabura

Deportistas

Liga Deportiva Cantonal de Antonio Ante 15
Liga Deportiva Cantonal de Cotacachi 15
Liga Deportiva Cantonal de Otavalo 30
Total 60

Fuente: Deportistas de tackwondo L.D.C.I categoria infantil
Elaborado: Pablo Tamba 2018

Poblacion de entrenadores

Institucion NUmero
Ligas Deportivas Cantonales de Imbabura

Entrenadores 3

Total 3
Fuente: Entrenadores de taekwondo L.D.C.| categoria infantil
Elaborado: Pablo Tamba 2018

2.6. Muestra

Por ser una poblacion menor a 200 individuos, no fue necesario calcular la
muestra, por lo tanto, se trabajdé con la totalidad de la poblacion motivo de la

investigacion.
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CAPITULO 111
3. ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS

Para cumplir con el primer objetivo especifico: Analizar el nivel de las
capacidades coordinativas basicas, especificas y complejas de los taekwondistas
categoria infantil de las Ligas Cantonales de Otavalo, Cotacachi y Antonio Ante, se
realizd el estudio, interpretacion y discusion de resultados provenientes del
cuestionario aplicado a entrenadores, fichas de observacion y test a deportistas de la

categoria infantil, a fin de analizar los resultados.

Los resultados del estudio realizado a entrenadores y deportistas de la categoria
infantil en las ligas cantonales de Imbabura de la disciplina de taekwondo, se obtuvo

de la aplicacion de los siguientes instrumentos:

a. Encuesta en base a un cuestionario aplicado a entrenadores.
b. Ficha de observacion aplicada a tackwondistas de la categoria infantil.

c. Test psicomotores a los deportistas de la categoria infantil.

Los datos obtenidos fueron tabulados, organizados y procesados en base a los

objetivos planteados y expresados mediante frecuencias y porcentajes.
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3.1 Resultados de la encuesta aplicada a entrenadores de las ligas cantonales de

Imbabura de la disciplina de taekwondo.

Pregunta N°1En el marco del entrenamiento deportivo con nifios taekwondistas, ¢ cual

es su nivel de conocimientos en cuanto a las capacidades coordinativas?

Tabla 1

Conocimiento de capacidades coordinativas

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Muy alto 0 0%

Alto 2 67%
Bueno 1 33%
Regular 0 0%
TOTAL 3 100%

Fuente: Encuesta a entrenadores de las ligas cantonales de Imbabura

Analisis y discusion

En la encuesta se llegd a determinar que el 67%, respondieron que su nivel de
conocimiento en cuanto a las capacidades coordinativas es alto. Tan sélo el 33% sefiala
que su nivel de conocimiento es bueno. Como se ha mostrado las capacidades
coordinativas son un requerimiento fundamental para el aprendizaje de gestos técnicos
ofensivos y defensivos en nifios taekwondistas, por ese motivo es importante que un
entrenador tenga conocimiento de estas capacidades y la trabaje de forma
metodoldgica, consolidando los esquemas motrices de los deportistas. Al respecto se
menciona que: “Estas capacidades coordinativas son una condicion fundamental para
realizar todo un grupo de acciones motrices. Como todas las capacidades humanas,
ellas no son innatas, sino que se desarrollan sobre la base de propiedades
fundamentales que tiene el organismo del hombre, en el enfrentamiento diario con el

medio” (Perera Diaz, 2007, pag.22).
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Pregunta N°2 (A cuantos cursos sobre capacidades coordinativas aplicadas al
taekwondo ha asistido usted en los 3 ultimos afios?

Tabla 2

Cursos sobre capacidades coordinativas

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
50 mas 1 33%
De3a4 2 67%
Dela? 0 0%
Ninguno 0 0%
TOTAL 3 100%

Fuente: Encuesta a entrenadores de las ligas cantonales de Imbabura

Analisis y discusion

De los entrenadores encuestados el 33% considera que ha asistido a 5 0 mas cursos
sobre capacidades coordinativas en los dltimos 3 afios. El 67%, sefialan que han
asistido de 3 a 4 cursos sobre la temética indicada. En definitiva, las capacitaciones
hacen referencia a la adquisicion de nuevos conocimientos practicos y tedricos que
alcanza un entrenador, lo cual le permite incrementar su desempefio y organizacion en
su labor profesional, con la finalidad de mejorar sus procesos de entrenamiento en las
capacidades coordinativas que ayuden a los fundamentos técnicos ofensivos en el
taekwondo. Para corroborar lo sefialado: “El principal objetivo que se persigue con el
conocimiento del proceso de ensefianza-aprendizaje, por parte de los técnicos
deportivos, es que se conozca cada uno de los elementos o0 aspectos que inciden en la
practica deportiva. Ya que de esta forma podra conocer y profundizar en las
caracteristicas del técnico, de los deportistas, de los medios y procedimientos de que
dispone, para de esta forma favorecer un mejor y mayor aprendizaje

deportivo”(Guillén, 2003,pag.22).
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Pregunta N°3 Segun su criterio, ¢Cual es el nivel de las capacidades coordinativas

en sus nifios taekwondistas?

Tabla 3

Nivel de capacidades coordinativas

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Muy Alto 0 0%

Alto 0 0%
Bueno 3 100%
Regular 0 0%
TOTAL 3 100%

Fuente: Encuesta a entrenadores de las ligas cantonales de Imbabura

Andlisis y discusion

El 100% de los encuestados indicaron que es bueno el nivel de sus taekwondistas en
el tema de las capacidades coordinativas. Aungue los entrenadores estan llamados no
solo a mejorar el rendimiento de sus atletas, sino también a fomentar el pensamiento
positivo, el trabajo en equipo, una buena ética de trabajo y respeto y amor por el juego.
Por consiguiente, el taeckwondista debe de traer consigo una serie de capacidades
coordinativas que tuvo que haber adquirido a lo largo de su plan de entrenamiento o
de iniciacion deportiva. Por esa razon: “La coordinacion constituye la base de todos
los movimientos humanos y es la responsable del aprendizaje, la regulaciéon y
adaptacion de los movimientos. La coordinacion también puede ser considerada como
el factor central de la capacidad de rendimiento motor, puesto que su efecto es el que
permite que las demas caracteristicas motoras basicas de la condicién fisica, como la
fuerza, la resistencia, la velocidad y la movilidad, puedan ser utilizadas.”(Hafelinger

U, 2010,pag.7).
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Pregunta N°4 ;Con qué frecuencia trabaja el desarrollo de las siguientes capacidades

coordinativas?

Tabla 4

Desarrollo de capacidades coordinativas

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Frecuentemente 2 67%

A veces 1 33%
Nunca 0 0%
TOTAL 3 100%

Fuente: Encuesta a entrenadores de las ligas cantonales de Imbabura

Analisis y discusion

Segun los encuestados refleja que el 67% respondieron que trabajan las capacidades
coordinativas frecuentemente y un 33% sefiala a veces. Entonces la funcion principal
de un entrenador deportivo es brindar una oportunidad Unica para marcar la diferencia
en la vida de alguien, el desarrollo de las capacidades coordinativas es considerado
basicamente como un requisito de rendimiento o de movimiento en edades tempranas,
De esta manera los trabajos de dichas capacidades deben ser frecuentes en
taekwondistas, ya que son determinantes en acciones ya sean deportivas profesionales
o de lavida cotidiana. Por esa razon se afirma que: “Biol6gicamente, el organismo esta
preparado mucho antes para el desarrollo de la coordinacion motriz que para los
factores determinantes de la condicion fisica. Las capacidades coordinativas no
obtienen su desarrollo més intenso hasta el inicio de la pubertad (entre los 11y los 12
afios). A mayor edad, disminuye la disposicion para el aprendizaje motriz espontaneo.

Pero ello no quiere decir que se debe dejar de entrenar”(Bennassar M, 2002,pag.524).
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Pregunta N° 5 Podria sefialar, ¢Con qué test mide o valora las siguientes

capacidades coordinativas de sus nifios taekwondistas?

Tabla 5

Valorizacién de las capacidades coordinativas

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Test de Agilidad 2 20%
Test de Equilibrio 2 20%
Test de Ritmo 2 20%
Test de Reaccidn 2 20%
Test de Anticipacion 1 10%
Test de Diferenciacién 0 0%
Otros 1 10%
TOTAL 10 100%

Fuente: Encuesta a entrenadores de las ligas cantonales de Imbabura

Andlisis y discusion

El 80% manifestaron acertadamente que los siguientes test que aplican tienen como
objetivo valorar la agilidad, equilibrio, ritmo, reaccion, un 10% la anticipacion y el
otro 10% admite que desconoce los test mencionados y trabaja con pruebas fisicas que
tienen como objetivo el rechazo del deportista. EI entrenador debe considerar
necesario controlar, evaluar y mejorar continuamente de esa forma evitar el
estancamiento de métodos y de deportistas. No obstante, “La practica deportiva tiene
la funcion de desarrollar en los deportistas las cualidades que los capaciten para
obtener rendimientos adecuados. Con el objetivo de poder entrenar y relacionar las
distintas capacidades coordinativas, se debe conocer en qué consisten estas
capacidades determinadas en procesos informativos”(Bennassar M, 2002,pag.513).
Por otro lado Psychological Association (como se citd en International Test
Commission (ITC), 2014) menciona que: “Los test como procedimientos o métodos
que evallan la presencia de un factor o fendmeno que comprende un conjunto de items

(preguntas, estimulos o tareas)”(p.4).
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Pregunta N°6 Segun su criterio, ¢(De qué manera influyen las capacidades
coordinativas en la ejecucion de los fundamentos técnicos ofensivos de los
taekwondistas infantiles?

Tabla 6

Influencia de las capacidades coordinativas

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Icr(])erutﬁ:n el intercambio de una accion en 5 67%
Influye en el momento de atacar y defenderse 1 33%
Otros 0 0%
TOTAL 3 100%

Fuente: Encuesta a entrenadores de las ligas cantonales de Imbabura

Analisis y discusion

El andlisis e interpretacion de los resultados refleja que el 67% destacan que
frecuentemente influye las capacidades coordinativas como un prerrequisito esencial
en la ejecucion de fundamentos técnicos ofensivos en un combate y un 33% en el
momento de atacar y defenderse. Las capacidades que involucran este estudio
condicionan el aprendizaje técnico y el accionar tactico en el tackwondo pues permiten
que las ejecuciones sean precisas y desde luego eficientes; las mismas que exigen un
dominio neuro-muscular requerimiento para el aprendizaje y posterior
perfeccionamiento de los elementos técnicos ofensivos y desde luego acciones tacticas
eficaces. Sin embargo: “El objetivo principal del entrenamiento de la coordinacion, en
general y de la propiocepcion, en particular, se plantea basdndose en las actividades
de la vida cotidiana, con tal de conseguir: la optimizacion de las secuencias motoras,
la mejora de la economia del gesto, la seguridad en los movimientos de las actividades
de la vida cotidiana, la mejora de la seguridad en uno mismo, la conciencia y la

sensacion de bienestar”(Hafelinger U, 2010,pags.12,13).
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Pregunta N°7 ;Con qué frecuencia trabaja el desarrollo de los siguientes fundamentos

técnicos ofensivos en nifios taekwondistas?

Tabla 7

Desarrollo de los fundamentos t. ofensivos

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Guardia 3 20%
Posiciones 1 7%
Desplazamientos 3 20%
Patada de frente 3 20%
Patada de empeine 3 20%
Patada de pico 2 13%
TOTAL 15 100%

Fuente: Encuesta a entrenadores de las ligas cantonales de Imbabura

Andlisis y discusion

El 80% respondié que trabaja frecuentemente el desarrollo de la guardia, los
desplazamientos, patada de frente, patada de empeine, el 13% trabaja la patada de pico
y un 7% las posiciones en sus deportistas. El tackwondo es una disciplina mental y
fisica, sus movimientos ofensivos y defensivos cuentan con un alto grado de
complejidad, el deportista ejecuta las patadas ofensivas con fluidez teniendo en cuenta
que para desarrollar la méaxima potencia hay que mantener el equilibrio, ajustar la
velocidad adecuada para cada técnica. Para corroborar lo sefialado: “Analizando desde
el punto de vista de la ensefianza del Taekwondo, el Instructor o Maestro ensefia a su
alumno un repertorio de gestos técnicos (patadas o golpes de pufio) que se suponen
que seran la base del deporte. La manera de ensefiar es rutinaria, casi siempre igual.
Este método de ensefianza se basa en la busqueda del resultado eficaz, en donde los

alumnos aprenden por imitacion”(Akilian, 2009,pag.48).
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Pregunta N°8 ;Con que frecuencia usted aplica test para medir o valorar los

fundamentos técnicos ofensivos a los nifos taekwondistas?

Tabla 8

Valorizacién de los fundamentos t. ofensivos

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Guardia 3 20%
Posiciones 3 20%
Desplazamientos 3 20%
Patada de frente 1 7%
Patada de empeine 3 20%
Patada de pico 2 13%
TOTAL 15 100%

Fuente: Encuesta a entrenadores de las ligas cantonales de Imbabura

Analisis y discusion

El 80% de los entrenadores indicaron que a veces aplican test para medir la guardia,
las posiciones, los desplazamientos, la patada de empeine, el 13% la patada de pico y
un 7% la patada de frente. Las frecuentes evaluaciones sobre los fundamentos técnicos
ofensivos son muy importantes ya que determinaran si el deportista periodicamente
avanza en el desarrollo de nuevas habilidades y destrezas deportivas. Por esa razon:
“Un individuo esta iniciado en un deporte cuando “tras un proceso de aprendizaje,
adquiere los patrones basicos requeridos por la situacion motriz especifica y
especialidad de un deporte, de manera tal que, ademas de conocer sus reglas y
comportamientos estratégicos motores fundamentales, sabe ejecutar sus técnicas,
moverse en el espacio deportivo con sentido del tiempo de las acciones y situaciones
y sabiendo leer e interpretar las comunicaciones motrices emitidas por el resto de los

participantes en el desarrollo de las acciones motrices”(Akilian, 2009,pag.75).
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Pregunta N°9 ;Con que frecuencia realiza combates para observar el desempefio de
los taekwondistas al aplicar el trabajo de capacidades coordinativas en la ejecucion

de los fundamentos técnicos ofensivos?

Tabla 9

Desempefio de los taekwondistas

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Frecuentemente 3 100%

A veces 0 0%
Nunca 0 0%
TOTAL 3 100%

Fuente: Encuesta a entrenadores de las ligas cantonales de Imbabura

Analisis y discusion

El 100% de los entrenadores afirman que realizan combates frecuentemente para
observar el desempefio de sus taekwondistas al aplicar el trabajo de capacidades
coordinativas en la ejecucién de los fundamentos técnicos ofensivos. En estos
escenarios de combate podemos analizar si cada deportista mejora sus acciones
motrices, fundamentos técnicos ofensivos y defensivos o tacticas al desarrollo de cada
confrontacion. Sin embargo: “Refiriéndome ahora a la pelea de un cuadrilatero, 0 mas
precisamente a la del gimnasio, debo marcar un error bastante comin entre los
luchadores de poca experiencia. Se desesperan por atacar, embisten enloquecidos
lanzando golpe tras golpe en un minimo de tiempo, tratando de aniquilar al adversario
en el menor tiempo posible. Este grave error puede costarte la victoria. Empecemos
por partes: si t te avalanzas de esta manera, gastas una energia terrible que
dificilmente puedas recuperar, mas si tu adversario es habil y te elude
convenientemente, haciendo que tus golpes estallen en el vacio, entonces te cansaras

rapidamente”(Kuper, 1990,pég.21,22).
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Pregunta N°10

¢Considera importante que exista una guia de actividades sobre capacidades
coordinativas que coadyuven al mejoramiento de los fundamentos técnicos ofensivos
para nifios taekwondistas?

Tabla 10

Guia sobre capacidades coordinativas

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Muy importante 3 100%
Importante 0 0%

Poco importante 0 0%

Nada importante 0 0%
TOTAL 3 100%

Fuente: Encuesta a entrenadores de las ligas cantonales de Imbabura

Analisis y discusion

El 100% de los encuestados respondieron que es muy importante que se elabore una
guia de actividades sobre las capacidades coordinativas para nifios taekwondistas de
la categoria infantil que forman parte de las ligas cantonales de Imbabura. La
elaboracion de una guia didactica tendria como objetivo mejorar el rendimiento motor
en los taekwondistas perfeccionando sus habilidades motoras y técnicas ofensivas. De
esta manera compromete al entrenador a realizar una planificacion ordenada que le
impide elaborar ejercicios coordinativos de manera improvisada. En tal sentido, una
guia didactica es entendido como un fin positivo en este caso, la busqueda de nuevos
ejercicios coordinativos y la adquisicion de nuevos conocimientos. Por otro lado: “Se
puede comprender a la guia didactica como el documento a disposicion del alumnado
o de personas donde se detallan los objetivos de aprendizaje, metodologia, contenidos,
duracién, criterios de evaluacion, herramientas de comunicacion, con la finalidad de

convertirse en un soporte del proceso ensefianza-aprendizaje”(Salazar, 2015, p.47).
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3.2 Resultado de la aplicacion de los test fisicos aplicados a deportistas de la

categoria infantil.

3.2.1 Test Coordinativos

Test regulacion del movimiento

Tabla 11

Juego del pafiuelo

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Excelente 0 0%

Muy Bueno 7 12%
Bueno 19 32%
Regular 24 40%

Malo 10 16%
TOTAL 60 100%

Fuente: Test aplicado a tackwondistas de las ligas cantonales de Imbabura

Andlisis y discusion

Este test posterior a su aplicacion refleja que el 40% tiene una respuesta de regular, el

32% bueno, 16% malo, y 12% muy bueno en lo que al juego se refiere. Dentro de la

formacion del deportista (considerado esto como un proceso a largo plazo) que inicia

en edades tempranas el desarrollo de estas capacidades tiene la finalidad no solo lograr

la calidad de la ensefianza sino perfeccionar las diferentes habilidades a través del

entrenamiento metodoldgico, lo que se alcanza cuando el entrenador tanto como el

deportista las consideran esenciales y determinantes. Mientras tanto que: “La

capacidad de regulacién del movimiento se encuentra entre las capacidades generales

0 bésicas porque todas las restantes capacidades coordinativas se caracterizan por el

proceso de regulacién y control de los movimientos, de lo contrario estos no se

pudieran realizar, o no se realizarian con la calidad requerida”(Perera Diaz, 2007,

pag.23).
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Test de Adaptacion
Tabla 12

Juego de los encantados

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Excelente 0 0%

Muy Bueno 8 13%
Bueno 25 42%
Regular 27 45%

Malo 0 0%
TOTAL 60 100%

Fuente: Test aplicado a tackwondistas de las ligas cantonales de Imbabura

Analisis y discusion

En el test de adaptacion se logro que el 45% tenga un desempefio regular, el 42%
bueno, y un 13% muy bueno. La capacidad de adaptacion es un proceso del cual el
taekwondista se prepara a las condiciones de un intenso entrenamiento llevandolo a
mejorar morfolégicamente y funcionalmente su organismo, con el objetivo de
aumentar su potencial deportivo de resistir y adaptarse a ejercicios complejos, el
trabajo de dicha capacidad se expresa en condiciones extremas estableciendo una
relacién con la actividad deportiva normal y un nivel maximo de esfuerzo. Para lo cual
se afirma que: “El organismo no dispone de una capacidad genérica de adaptacion, por
lo que los procesos deben enmarcar siempre dentro de un contexto especifico de
entrenamiento. Por ejemplo: el atleta de maraton, pese a tener una adaptacion al
entrenamiento de larga duracion, no puede utilizar al 100% la capacidad para nadar o
ir en bicicleta. A su vez la adaptacién es individual, es decir, que cada individuo
respondera a los estimulos con una velocidad de adaptacién concreta y unos niveles

de sobre entrenamiento particulares”(Bennassar M, 2002,pag.546).
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Test de cambios motrices

Tabla 13

Juego de la rayuela

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Excelente 0 0%

Muy Bueno 8 13%
Bueno 24 40%
Regular 24 40%

Malo 4 7%
TOTAL 60 100%

Fuente: Test aplicado a taekwondistas de las ligas cantonales de Imbabura

Andlisis y discusion

En el test se obtuvo que el 40% muestra un nivel bueno, el 40% regular, 13% muy
bueno, y el 7% malo. La practica de esta capacidad tiene como objetivo desarrollar los
factores sensomotrices del taekwondista trabajando con maltiples actividades fisicas
para ayudar a determinadas capacidades motrices y es precisamente en la ejecucion de
esas actividades fisicas que el deportista desarrolla y adquiere nuevas habilidades
motoras. Para corroborar lo sefalado se menciona que: “Es una de las capacidades
coordinativas basicas, que se desarrolla sobre la base de que el organismo se adapte a
las condiciones del movimiento, y cuando se presenta una nueva situacion, cambiar y
volver a adaptarse. Esto se puede observar, por ejemplo, en la actividad de los juegos,
donde son tan cambiantes las situaciones, que el sujeto tiene que ser capaz de aplicar
las acciones aprendidas y valorarlas en el sistema tactico correspondiente; es aqui
precisamente, donde se pone en manifiesto el desarrollo alcanzado en esta capacidad,
es decir, si esto se hace de una forma mas rapida o mas lenta depende del desarrollo

que se tenga” (Perera Diaz, 2007, pag.23).



Test de Orientacion

Tabla 14

Test de Reaccidn Litwin
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RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Excelente 0 0%

Muy Bueno 0 0%
Bueno 36 60%
Regular 24 40%

Malo 0 0%
TOTAL 60 100%

Fuente: Test aplicado a tackwondistas de las ligas cantonales de Imbabura

Andlisis y discusion

En el test de orientacion se aprecia que un 60% muestra un rango bueno, y el 40%
regular. Esta destreza es importante ya que no se trata de una habilidad Gnica y que no
dependa de otros factores, como puede ser la capacidad de memoria, por ejemplo, sino
que depende en gran medida de un proceso de lateralizacién y del desarrollo
psicomotor. Sin embargo, es importante tener en cuenta que en algunas ocasiones
podemos encontrar deportistas con dificultades de orientacion espacial con problemas
en relacion a la lateralidad o la psicomotricidad. Por ello es fundamental desarrollar
dicha capacidad en taekwondistas a edades tempranas. Para fundamentar lo sefialado
se afirma que es: “La capacidad de moverse en un espacio libre y hacia un objetivo
determinado, y de mantener la orientacion durante la realizacién de movimientos
voluntarios e involuntarios, siempre respecto a un espacio y a un tiempo. Los
mecanismos necesarios para garantizar una buena orientacion son esencialmente las

cualidades de los sentidos opticos, acustico, cinestésico”(Hafelinger U, 2010,pag.9).
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Test de equilibrio

Tabla 15

Test de equilibrio estatico en un banco

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Excelente 10 17%

Muy Bueno 3 5%
Bueno 16 27%
Regular 17 28%

Malo 14 23%
TOTAL 60 100%

Fuente: Test aplicado a taekwondistas de las ligas cantonales de Imbabura

Andlisis y discusion

El test de equilibrio demuestra que el 28% demuestra tener un nivel regular en el
dominio de su equilibrio, el 27% bueno, el 23% malo, el 17% excelente, y el 5% es
muy bueno. En el taekwondo las capacidades coordinativas se reflejan en el equilibrio
no solo al patear sino en otras posiciones, también se aprecian en el ritmo durante el
combate y cuando se acoplan y se ejecutan las combinaciones de patadas y golpes; de
igual manera en la adaptacion al enfrentar diferentes tipos de contrincantes y
situaciones que cada uno presenta complementando la orientacion para reaccionar
frente al oponente ya sea accidn de ataque o contraataque. Sin embargo, se afirma que:
“La capacidad de equilibrio es una capacidad coordinativa que se desarrolla en un
momento especialmente temprano, y que por tanto se deberia entrenar desde un
principio con especial énfasis” (Weineck, 2005,pag.482). Por tanto, “El entrenamiento
del equilibrio nos aporta cierta seguridad en el m ovimiento y confianza en nosostros

mismos, que a su vez da de nuevo seguridad” (H&felinger U, 2010, pag. 28).
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Tabla 16

Test bateria de salidas
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RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Excelente 0 0%

Muy Bueno 3 5%
Bueno 42 70%
Regular 15 25%

Malo 0 0%
TOTAL 60 100%

Fuente: Test aplicado a tackwondistas de las ligas cantonales de Imbabura

Andlisis y discusion

En el test de reaccion se aprecia que el 70% se encuentra en un nivel bueno, el 25%
regular, y 5% muy bueno. Es importante recalcar que el proceso de desarrollo de esta
capacidad depende en gran medida de la estrecha relacién que debe existir entre los
conocimientos no solo de las técnicas deportivas sino la capacidad de resolver los
problemas técnicos mismos que requieren conocimiento, pensamiento, y reaccién en
el momento indicado. Por lo tanto, se menciona que: “Es la capacidad de moverse en
un espacio libre y hacia un objetivo determinado, y de mantener la orientacion durante
la realizacion de movimientos voluntarios, siempre respecto a un espacio y a un
tiempo. Cuando nos encontramos en un entorno habitual o un entorno desconocido,
especialmente en la oscuridad, y en muchos tipos de juegos y disciplinas deportivas
que conllevan una variacion constante de la posicion, la orientacion espacial y
temporal estan ligadas a una buena capacidad de orientacion”(Hé&felinger U,

2010,p4g.9).
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Test de ritmo

Tabla 17

Test de zigzag con balon

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Excelente 1 2%

Muy Bueno 12 20%
Bueno 18 30%
Regular 20 33%

Malo 9 15%
TOTAL 60 100%

Fuente: Test aplicado a tackwondistas de las ligas cantonales de Imbabura

Analisis y discusion

El test de ritmo precisa que un 33% tiene un resultado regular, el 30% bueno, el 20%
muy bueno, el 15% malo, y el 2% nivel excelente. El ritmo se evidencia durante la
ejecucion en la combinacién de la accién motriz, dichos movimientos deben mostrar
fluidez y continuidad, por lo tanto, no se manifiestan variaciones en la velocidad de
ejecucion. En definitiva, es una capacidad que demanda comprender y registrar la
dinamica en una secuencia de movimientos utilizados en una ejecucion motriz. Esta
capacidad es requerida en deportes que exigen orden de movimiento en un tiempo y
espacio definido. Al respecto se indica que: “El sentido del ritmo entendido como la
capacidad de variar y reproducir los parametros de fuerza - velocidad y
espaciotemporales de los movimientos predeterminada en gran parte el nivel en

cualquier deporte” (Platonov & Bulatova, 2001, pag.217).
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Test de anticipacion

Tabla 18

Test de anticipacion

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Excelente 15 25%

Muy Bueno 12 20%
Bueno 20 33%
Regular 11 18%

Malo 2 4%
TOTAL 60 100%

Fuente: Test aplicado a tackwondistas de las ligas cantonales de Imbabura

Analisis y discusion

En el test de anticipacion se evidencia que 33% alcanza un rango bueno, el 25%
excelente, el 20% muy bueno, el 18% es regular y el 4% malo. Dentro del proceso de
formacion del deportista es necesario utilizar ejercicios corporales que puedan
desarrollar por separado las diferentes capacidades coordinativas; en lo que a la
anticipacion se refiere esta orientada hacia movimientos propios en calidad de atacante
y en los movimientos ajenos propios de su oponente. No es solo la posibilidad de
adelantarse a los movimientos de su contrario sino es la anticipada ejecucion de
acciones propias previos a la consecucién de otro. Para corroborar lo sefialado se
menciona que: “La capacidad de anticipacion es la posibilidad de prevenir posibles
situaciones futuras, de adaptarse previamente a ellas y de prevenir mentalmente la
modificacion necesaria de las secuencias motoras. Esto requiere un analisis a tiempo
cuando la situacion cambia, para poder reaccionar con el patron de movimiento y de

accion correspondiente”(Héfelinger U, 2010,pag.11).
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Test de diferenciacion

Tabla 19

Test cambio de direccion en cuadrupedia

RESPUESTA FRECUENCIA  PORCENTAJE
Excelente 1 2%

Muy Bueno 15 25%
Bueno 5 8%
Regular 16 27%

Malo 23 38%
TOTAL 60 100%

Fuente: Test aplicado a tackwondistas de las ligas cantonales de Imbabura

Analisis y discusion

El test de diferenciacion sefiala que el 38% representa una condicion mala, el 27%
regular, el 25% muy bueno, el 8% bueno, y el 2% excelente. Se la reconoce como
aquella capacidad que proporciona exactitud y desde luego economia a los diferentes
movimientos, es decir, supone la coordinacion de varios movimientos de distintas
partes del cuerpo y le proporciona al deportista ordenamiento, sincronizacién y buena
percepcion de su propio cuerpo. Por otro lado, se menciona que “La capacidad de
diferenciacion mediante tareas de diferenciacion, para cuya resolucion eficaz se trata
de distinguir y elaborar informaciones acerca de los rasgos espaciales y temporales de
los propios movimientos, y acerca del grado de tensién y relajacion de la musculatura.
Las tareas de diferenciacion tienen, por tanto, una estrecha vinculacion con las de
orientacion. Por otro parte, deben ser ejecutadas con gran exactitud de movimiento.
Ejemplos: Ejercicios de tension y relajacion, carreras con cambios de ritmo precisos,

etc.” (Dietrich et al., 2001,pags.69,70).
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Test de agilidad

Tabla 20

Test carrera sobre circulo

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Excelente 1 2%

Muy Bueno 7 12%
Bueno 14 23%
Regular 15 25%

Malo 23 38%
TOTAL 60 100%

Fuente: Test aplicado a taekwondistas de las ligas cantonales de Imbabura

Analisis y discusién

En el test de agilidad precisa que el 38% de deportistas tienen un nivel malo, el 25%
regular, el 23% bueno, el 12% muy bueno, el 2% excelente. La agilidad como elemento
decisivo solo se alcanza con entrenamiento, reiteracion y desde luego la continuidad
del ejercicio. Una vez adquirida el deportista tiene la posibilidad de aprender nuevos
movimientos con facilidad y rapidez, ademas posibilita reaccionar de la manera mas
adecuada en las situaciones competitivas y cambiantes en el taeckwondo. Al respecto
se indica que: “La agilidad constituye la capacidad compleja de la coordinacion;
engloba todos los pardmetros coordinativos, puesto que todas las acciones combinadas
estaran ejecutadas dentro del espacio correcto y el tiempo adecuado. Una persona agil
también es capaz de relacionar, con el nivel adecuado para realizar las acciones
necesarias, las distintas capacidades coordinativas con las condicionales”(Bennassar
M, 2002,pag.515). Por otro lado, “la agilidad es la capacidad de cambiar de direccion

el cuerpo de una forma eficiente y eficaz.(Collins, 2016,pag.70)
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3.3 Resultado de la aplicacién de la ficha de observacion aplicados a deportistas

de la categoria infantil.
3.3.1 Ficha de observacion

Ficha de observacion para posiciones del cuerpo

Tabla 21

Posiciones del cuerpo

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Excelente 9 15%

Muy Bueno 10 17%
Bueno 16 27%
Regular 24 40%

Malo 1 1%
TOTAL 60 100%

Fuente: Ficha de observacién a taeckwondistas de las ligas cantonales de Imbabura

Analisis y discusion

En la ficha de observacién sefiala que el 40% tiene una condicién regular, el 27%
bueno, el 17% muy bueno, el 15% excelente, y el 1% malo. Como su nombre lo indica
es la posicién corporal que adopta el tackwondista para demostrar su técnica y tactica
como acciones propias de un combate; los aspectos que se deben tomar en cuenta son:
guardia, sincronizacién de brazos y pies, cambios de guardia. Por lo tanto, sefiala que:
“Bruce Lee fue el hombre que revoluciono las artes marciales en muchos aspectos.
Uno de ellos fue, precisamente, la guardia. EIl adopt6 la posicion zurda o heterodoxa,
mientras que la mayoria de los tradicionales estilos de lucha y sus cultores adoptan la
ortodoxa, o sea pies y manos débiles delante y fuertes atras. En su modificacion, existia
una légica muy acertadas. El decia en un combate, la mayor parte del trabajo debia
hacerse con el pie y la mano que estaban adelantados, por hallarse éstos a mitad de

camino del blanco, por supuesto, desde la inmovilidad”.(Kuper, 1990,p4g.17)
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Ficha de observacion para desplazamientos

Tabla 22

Desplazamiento

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Excelente 8 13%

Muy Bueno 18 30%
Bueno 23 38%
Regular 9 15%

Malo 2 4%
TOTAL 60 100%

Fuente: Ficha de observacién a taekwondistas de las ligas cantonales de Imbabura

Analisis y discusion

En la ficha de observacion se aprecia que el 38% tiene un nivel bueno, el 30% muy
bueno, el 15% regular,13% excelente, y el 4% malo. Son aquellas acciones que se
realizan durante el combate que busca provocar ciertas reacciones en el adversario,
estas pueden ser desplazamientos adelante, atras, izquierda y derecha, implican
variacion en la trayectoria, sentido y velocidad y evitar asi que el contrincante pueda
deducir nuestros movimientos y de. Para corroborar lo sefialado se menciona que “Son
las 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” (Maigua Brandon, 2014, pag.31). Por otro lado, “La estructura
amonica del movimiento es el resultado de la integracion de las conductas espaciales
de los segmentos corporales. Es el resultado de la conjugacién de movimientos del

bloque del tronco con los movimientos que correspondan al bloque

apendicular”(Hernandez, 1987,pag.283).
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Ficha de observacion de patadas con trayectoria lineal

Tabla 23

Patadas con trayectoria lineal

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Excelente 24 40%

Muy Bueno 16 27%
Bueno 12 20%
Regular 6 10%

Malo 2 3%
TOTAL 60 100%

Fuente: Ficha de observacién a taekwondistas de las ligas cantonales de Imbabura

Andlisis y discusion

En la ficha de observacion se evidencia que el 40% alcanza un nivel excelente, el 27%
muy bueno, el 20% bueno, el 10% regular y el 3% malo. El taekwondista requiere
desarrollar y perfeccionar sus patadas, se refiere a lo basico del tackwondo como la
patada frontal, la lateral, la patada circular; el control de estos movimientos permitira
explorar otras patadas méas avanzadas, las patadas siempre exigen precision y fluidez
del movimiento que solo se adquiere con practica constante. Sin embargo, “Antes de
que los principiantes puedan realizar todos los movimientos de penetracion con saltos
0 en vuelo que los alumnos avanzados de taekwondo practican, deben aprender las
patadas basicas. Es necesario que el alumno las practique hasta que domine la
velocidad, la pegada y la direccion de cada una de las patadas, y esté acostumbrado a
las posiciones y a la colocacion correcta de los pies. Cada situacion requiere diferentes

técnicas de patada, como rapidez y fuerza del impacto, impulso y velocidad”.(Stepan,

2002, pag.60)
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CAPITULO IV
4. PROPUESTA
4.1 Titulo de la propuesta

Guia metodolodgica de capacidades coordinativas y fundamentos técnicos para

taekwondistas infantiles.

4.2. Justificacion

El presente estudio de las capacidades coordinativas y su incidencia en la
ejecucion de fundamentos técnicos ofensivos en los deportistas de la categoria infantil
de taekwondo en las Ligas Cantonales de: Otavalo, Cotacachi, Antonio Ante muestra

lo siguiente:

El resultado obtenido en base a una encuesta realizado por los entrenadores
muestra una contradiccion entre los resultados de los test y fichas de observacion
ejecutadas por sus deportistas y su conocimiento en base al proceso de formacién de

los taekwondistas a su cargo.

El desempefio por parte de los taekwondistas es insuficiente en la ejecucion de
las capacidades coordinativas estas incidirian en el desarrollo de fundamentos técnicos
ofensivos llevando al deportista lograr obtener resultados negativos en los

entrenamientos diarios.

Los entrenadores presentan limitaciones para desarrollar las capacidades

coordinativas y su relacion con los fundamentos técnicos ofensivos del tackwondo.

Se puede evidenciar que los trabajos coordinativos y técnicos ofensivos no son

tomados en cuenta por los entrenadores en un entrenamiento metodologico como una
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base del deportista pueda desenvolverse en condiciones adversas al entrenamiento o

competencia.

En base a las fichas de observacion se concluye que los deportistas no se
encuentran aptos para un trabajo de fundamentos técnicos ofensivos, esto muestra que
los taekwondistas no tuvieron una base coordinativa al momento de incorporarse a

dicha disciplina.

4.3. Fundamentacion

4.3.1. Capacidades coordinativas

Las capacidades coordinativas son un requisito fundamental para el aprendizaje
de la técnica de un deporte, es decir, que cuanto mejor sea el aspecto coordinativo de
un sujeto mejor sera su técnica de ahi la importancia de diversificar las experiencias
motrices atraves de los ejercicios propuestos, haciendo énfasis en que la mejor edad

para el aprendizaje es la nifiez.

Se supone que el desarrollo de los sistemas de coordinacion finaliza
aproximadamente a los 13 afios de edad. Por lo tanto, “El desarrollo de la
calidad de la coordinacion entre los 6 y12 afios sera mas importante cuanto
mayores sean las exigencias planteadas. Con la edad, la predisposicion
organica para el aprendizaje de nuevas tareas de coordinacion disminuye. Esto
no significa que el aprendizaje de la coordinacion ya no sea posible para la
gente mayor, pero si que deberan adaptarse las expectativas. Cuanto mas se
entrene la coordinacion durante la infancia y mas continGe entrenandose
durante toda la vida, mas notable sera con el tiempo. Disponer de una buena
coordinacion proporciona mas seguridad en uno mismo, una mejora de la

conciencia corporal, una mejor capacidad de rendimiento fisico y de la
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concentracion, y con ello un aumento de la movilidad y de la alegria de

vivir’(Héafelinger U, 2010,pag.12).

Es a la vez que el desarrollo de estas capacidades es de gran importancia para
el crecimiento fisico y mental de los taekwondistas y que mejor que el taekwondo,
optar por este deporte puesto que favorece la adquisicion sino también mejora las

habilidades motrices de las capacidades coordinativas.

En edades tempranas se puede empezar a introducir de manera progresiva un
desarrollo més articulado de las capacidades coordinativas, esto exige que el instructor
deportivo tenga un bagaje de conocimiento sobre el tema que nos concierte, y que las
aplique constantemente en la ensefianza y la practica propia de las sesiones de

entrenamiento lo que ayuda a fortalecer el aprendizaje de los nifios.

El desarrollo de la motricidad humana esta vinculado con el surgimiento de
nuevos metodos y formas de la actividad motriz. En cada nueva etapa de dicho
desarrollo las cualidades y los habitos motores se hallan en una relativa unidad
y contradiccion. Asi, por ejemplo, con la especializacion de las cualidades se
ha hecho posible también la transformacion de los movimientos, es decir, la
asimilacion de una nueva técnica. Por su parte, la nueva estructura dinamica de
los movimientos ha requerido un nuevo contenido, un nuevo grado de
desarrollo de las cualidades, siendo de este modo un estimulador que aumenta
las capacidades motrices. De este modo la motricidad humana se enriquece con
nuevos movimientos, mas bellos, mas perfectos, mas eficientes (Zhelyazkov,

2001,p4ag.151,152).

El atinado desarrollo de las capacidades coordinativas convierte al taekwondo

en uno de los deportes mas impresionantes esto es por los movimientos complejos que
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se obtiene después de mucha préactica ademas sera la filosofia la que le convierta en
una persona estable y equilibrada en lo psicoldgico y emocional al practicante del

taekwondo.

Si se habla de habilidad se refiere a un saber hacer por lo tanto el aprendizaje de
las capacidades propende a proporcionar mayor seguridad en la ejecucion de los
movimientos, si no hay un proceso adecuado en la ejecucidn de ejercicios corporales

como en movimientos mismos la causa posible sera la condicion fisica del deportista.

Desde el punto de vista del aprendizaje motor, dosificar la dificultad significa
ajustar el nivel de dificultad de la tarea al nivel de habilidad de los sujetos. Se
trata pues de proponer tareas cuyo nivel de dificultad sea, por supuesto, superior

a las capacidades de los sujetos, sin lo cual no habria aprendizaje, pero que se

adaptan a sus posibilidades. Para favorecer la adquisicion de las habilidades

motoras, es indispensable que el deportista se encuentre frente a un problema
motor que tiene que resolver, pero cuya solucion debe quedar a su alcance. Uno
de los principales objetivos de la Ensefianza fisico-deportiva es el de favorecer
los aprendizajes motores, 0 sea, desarrollar las habilidades motoras necesarias.

Este objetivo sera tanto mejor alcanzado por el entrenador y/o técnico en cuanto

procurara en sus deportistas un fuerte deseo de desarrollar habilidades, asi como

una fuerte motivacion para cumplirlas. Dicha motivacion puede variar no sélo
en intensidad sino también en calidad (Guillén, 2013,pags.79,80,81).

El taekwondo exige que cada ejercicio se lo desarrolle paso a paso, en un tiempo
determinado y asi lograr la realizacion perfecta, mientras que en la técnica se valora la
belleza, la plasticidad, la elegancia, y la perfeccion de los movimientos, esto serad
posible cuando se domine habilidades béasicas como saltos, giros, equilibrios,

coordinacion, flexibilidad etc. Cabe recalcar que para el taekwondo se requiere un
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control motor especial que involucra procedimientos didacticos, implementos y

materiales con la finalidad de mejorar el rendimiento del deportista.

4.3.2. Fundamentos técnicos ofensivos en el taekwondo

Es una caracteristica del taekwondo utilizar las piernas con la respectiva técnica
y tactica durante las competencias lo que permite justificar la distancia de combate que
conviene para marcar los puntos. Para generar una accion especifica el deportista en

el combate se conecta con el entorno con la situacion que la interpreta.

En las modalidades de fuerza répida, debido a la velocidad de la secuencia
temporal y al despliegue méximo de fuerza, se necesita un grado elevado de
facultades técnicas; en las modalidades de competicion y de lucha, la técnica
influye decisivamente sobre la solucion de situaciones complejas de luchay de
juego. Se puede ver que los alumnos mejor entrenados en el aspecto
coordinativo aprenden la ejecucién técnico-deportiva correcta con mayor
velocidad que aquellos que disponen de un repertorio de movimientos escasos
y, por tanto, de una base coordinativa limitada. Por ello deberia trabajarse ya
desde un momento temprano con vistas a la ampliacion del repertorio de
movimientos, a la formacion de técnicas basicas y a la mejora continuada de

los factores de rendimiento fisicos (Weineck, 2011,p4g.501,502).

El taekwondo al convertirse en un deporte olimpico paso a ser calificado como
un deporte de combate, que busca puntuar en un tiempo determinado la mayor cantidad
de tacticas por medio de la técnica fruto del entrenamiento metodoldgico por parte del
entrenador. En definitiva, el competidor hace una lectura del rival esta en la posibilidad

de prevenir, predecir y pre actuar sobre su adversario.



54

El combate genera una accion motriz donde intervienen dos personas, el uno
en el ataque que busca en su oponente una menor reaccion en lo que seria el
contraataque para asi tomar ventaja y ganar cada round. El entrenamiento adecuado le
permite al deportista la prediccion tactica, es decir, la posibilidad de anticiparse al
planteamiento tactico del adversario, cuenta con apenas un tiempo minimo para

realizar una accion de ataque técnico- tactico.

Donskoy D, Zatziorsky V (como se citd Zhelyazkov, 2001) menciona que: “La
técnica deportiva se va formando en el proceso de la adaptacion a las tareas
motrices que perfecciona la coordinacion y la eficacia de la actividad motriz.
Es la via comuan para desarrollar la técnica deportiva, pero en los diferentes
tipos de deporte se caracteriza con su propia especificidad. Desde ese punto de
vista los distintos deportes estdn ubicados en tres grupos basicos. La
clasificacion, aunque condicional, es un buen orientador en la seleccién de los
medios y métodos para perfeccionar la maestria técnica. El tercer grupo:
deportes con variabilidad de la actividad motriz (todos los juegos deportivos y
luchas individuales: lucha, boxeo, esgrima, etc.). A diferencia de los deportes
de estructura estable de la técnica, en este grupo los movimientos se
caracterizan por una gran variabilidad de las caracteristicas espaciales,
temporales y de fuerza. En las condiciones variables y complejas de la lucha
deportiva las actividades motrices se caracterizan por la gran diversidad de las
variantes para solucionar de forma mas oportuna los problemas surgidos”

(pags.289,290).

El encuentro del atacante y el oponente es un espacio idoneo para evaluar la
efectividad de todos los aspectos y condiciones que se ponen en marcha para la

competencia. Es asi que mientras se desenvuelve el combate con el adversario al frente
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el movimiento que realiza son las patadas empleando para ello los miembros inferiores

para impactar al oponente y marcar puntos.

Cabe recalcar que con la finalidad de obtener los mejores resultados en este
deporte se han realizado muchas investigaciones y actualmente es un deporte con una
gran variedad de técnicas, llegando a ser una secuencia especial de movimientos,

posiciones, y actitudes que tiene como fundamento la biomecanica.

La combinacion de técnicas es la raiz y la base del aprendizaje de un arte
marcial y debe formar parte de su rutina de entrenamiento. Las combinaciones
comienzan con los movimientos mas bésicos, dirigidos a que el principiante
aprenda como dar los pasos, girarse, bloquear y moverse. La practica de las
combinaciones permite a los estudiantes ejecutar técnicas de patada, bloqueo y
pufietazos potentes. En las artes marciales siempre hay un punto de partida. Las
técnicas que siguen son los ladrillos basicos del taekwondo (Stepan,

2002,pég.38).

Esta suma de movimientos a la vez que son necesarios nos permiten manejar
exitosamente los combates mismos que se ajustan a lo que exige el respectivo
reglamento de competencia, méas adelante el medio ofensivo y defensivo se convertira
en el habito del taekwondista durante su preparacion motivacional, metodologica,

fisica, y técnico-tactico.

4.4 Obijetivos

4.4.1. Objetivo general

Proporcionar al entrenador una guia metodologica de capacidades coordinativas

y fundamentos técnicos ofensivos para los taekwondistas infantiles.
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4.4.2. Objetivo especifico

e Contribuir al desarrollo de las capacidades coordinativas, el nivel de dominio
técnico y deportivo de los taekwondistas infantiles de las ligas cantonales de la
provincia de Imbabura.

e Lograr que el deportista ejercite y desarrolle sus esquemas corporales a través de la
variedad de ejercicios propuestos en la guia metodoldgica.

e Socializar los resultados de la propuesta a directivos, entrenadores y deportistas.

4.5. Ubicacion sectorial y fisica

Pais: Ecuador

Provincia: Imbabura

Canton: Antonio Ante, Cotacachi, Otavalo

Beneficiarios: Entrenadores, Taekwondistas

Infraestructura: Ligas Deportivas Cantonales de Imbabura

4.6. Desarrollo de la propuesta

La presente propuesta tiende a contribuir a mejorar el desempefio del entrenador
deportivo y por ende alcanzar mejores resultados en el proceso de formacion de los
taekwondistas a su cargo; los ejercicios seleccionados buscan desarrollar las
potencialidades del deportista, haciendo énfasis en el papel del entrenador que va mas

alla de ser un instructor, asesor, amigo, mentor, facilitador, demostrador, motivador.

La propuesta en cuestion busca que el entrenador cree las condiciones adecuadas
para que el aprendizaje suceda y encuentre las mas variadas formas de motivar a su

grupo y mantener esa motivacion generando entusiasmo en ellos.
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El desarrollo de las capacidades ocupa un lugar importante dentro del desarrollo
de la personalidad del ser humano, le posibilita adaptarse fisicamente a las condiciones
del desarrollo social esto exige que se vayan formando desde edades tempranas y se

vayan educando durante los entrenamientos

Para cada uno de los deportes se necesita un buen nivel técnico esto requiere
muchas horas de practica como también la continuidad y la constancia son
imprescindibles en todos los entrenamientos de igual manera es determinante un buen
asesoramiento el talento natural, un entrenamiento permanente y cientifico, una

preparacion psicolégica y personal especializado para alcanzar éxitos deportivos.
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UNIDAD 1

CAPACIDADES
COORDINATIVAS BASICAS,
ESPECIFICAS Y COMPLEJAS

TALLERES
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UNIDAD 1 , TEChicg
SESION 1 .,?’y L
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba E’ .;-QF-U. §
CATEGORIA INFANTIL P
TEMA: Capacidades basicas, especificas y complejas MATERTAFES
OBJETIVO: Desarrollar los cambios motrices, ritmo, agilidad.
INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.
CALENTAMIENTO GENERAL| 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO |
17min
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas
Tarea: Debera el deporista caminar con
un aplauso y correr con dos aplausos
sobre las lineas que une al tatami.
Forma organizativa: En fila
Reglas: No salir fuera del tatami
Variantes: Al realizar dos aplausos
cambia de direccion en otro sentido
frontal.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO 24min |[MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Primer circuito
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas
Tarea:
1.- Correr a velocidad contra su pareja hasta topar
el cono de adelante
2.- Individualmente correr a velocidad en zig zag
por los conos.
Forma organizativa: En fila
Reglas: No salir fuera del tatami, la pareja mas
rapida ganara el circuito.
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA [Gréfico:
TIEMPO TRABAJO 24min |[MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Segundo circuito
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas
Tarea: 1.- Correr a velocidad junto a su pareja
hasta topar el cono de adelante
2.- Individualmente correr a velocidad en zig zag
por los conos.
3.-Correr al cono 2 toparlo despues al 3y al 1.
PARTE FINAL 10min

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNIDAD 1

SESION 2
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba
CATEGORIA INFANTIL

TEMA: Capacidades bésicas, especificas y complejas

MATERIALES

OBJETIVOS: Desarrollar la reaccion, ritmo, anticipacion.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.

Soncy
“ st - £

o

5min

T. TOTAL

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

CALENTAMIENTO GENERAL |
— 3 p—

/

17min

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas
Tarea: “Salta la Pelota”, seguida de una
palmada, los nifios saltaran con ambos
pies unidos y cuando diga “La pelota se
ha detenido”, los nifios se quedan sin
mover, y al decir “La pelota se cansa”, se
acuestan y asf sucesivamente.

Reglas: No salir fuera del tatami.

12min

PARTE PRINCIPAL

SERIES 2 |REPETICIONES 2

MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAJO  |24min|MICRO PAUSA

3min

Primer circuito

Area: Tatami

N de jugadores: Todos los deportistas
Tarea:

1.- Avanzar por encima de los conos (tipo
skipping).

2.- Recoger el balon con la mano ubicado en el
cono 1, llegar hasta la porteria de conos,
colocarlo en el suelo y patear para realizar un
gol.

Forma organizativa: En fila.

Reglas: No salir fuera del tatami.

28min

Gréfico:

SERIES

N

REPETICIONES 2

MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA 1min

3min

Segundo circuito

Area: Tatami

N de jugadores: Todos los deportistas

Tarea:

1.- Avanzar por encima de los conos (tipo
skipping).

2.- Recoger el balon con la mano ubicado en el
cono 1, llegar hasta la meta, patear para realizar
ungol.

3.- Avanzar gateando al cono final.

28min

Gréfico:

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

10min

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNIDAD 1
SESION 3
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba
CATEGORIA INFANTIL

TEMA: Capacidades basicas, especificas y complejas

OBJETIVOS: Desarrollar la regulacion de movimientos,diferenciacion, aprendizaje motor.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesién.

CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T. TOTAL
17min
Area: Tatami
Na de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Se divide en dos equipos iguales
que corren libremente por el drea de
Juego. Los equipos se distinguen por
medio de cintas o pafiuelos Los jugadores
del primer equipo intentan apoderarse de
la cinta 0 pafiuelos del equipo rival y
viceversa, obligandose a la vez a cada
jugador a prestar atencion a su propia
cinta.
Reglas: No salir fuera del tatami.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO 24min [MICRO PAUSA 1min 3min b
28min
Primer circuito
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas
Tarea:
1.- Avanzar por las ulas con un solo pie coordinando los
brazos y sus pies de forma correcta.
2.- Receptar el balén con ambas manos y devolverselo a su
compafiero, el balon lanzarlo desde su pecho y con los brazos
recogidos al momento de lanzar el balon, extender los brazos.
Forma organizativa: En fila.
Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO 24min [MICRO PAUSA 1min 3min
28min

Segunda circuito

Area: Tatami

Na de jugadores: Todos los deportistas
Tarea: 1.-Correr por las ulas con un solo pie
coordinadamente.

2.- Receptar el balén con ambas manos y devolverselo a su
compafiero.

3.-En la escalera de conduccion reccorrer de forma frontal
con 2 pies adentro y dos pies afuera juntos.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNIDAD 1 o Eee
SESION 4 F Ll
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba z '-;70' 3
CATEGORIA INFANTIL ::_W,,;p&
MATERIALES e

TEMA: Capacidades basicas, especificas y complejas

OBJETIVOS: Desarrollar los cambios motrices, orientacion, reaccion.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.
CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T.TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO | 12min
17min
Area: Tatami
Na de jugadores: Todos los deportistas
Tarea: Los nifios imitan el movimiento de
remar y a la voz del entrenador: El mar
esta en calma, reman despacio. Después
les ordena: jEl mar esta agitado, remar
répido!, y finalmente se indica: jSe hunde
el barco! Se levantan y corren haciendo
movimientos de nado hasta el area que
representa la costa.
Reglas: Distancia un metro, no salir fuera
del tatami.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min |MICRO PAUSA imin 3min
28min
Primer circuito
Avrea: tatami
N2 de jugadores: todos los deportistas
Tarea:
1.-Topar el primer cono y desplazarse lateralmente hasta el
siguiente cono.
2.- En la escalera de coordinacion recorrerlo de forma frontal
con un pie adentro y el otro afuera, alternando la ejecucion.
Forma organizativa: en fila.
Reglas:iniciar a la orden del entrenador.
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAJO | 24min [MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Segunda circuito
Area: tatami
Na de jugadores: todos los deportistas
Tarea:
1.-Topar el primer cono y desplazarse lateralmente hasta el
siguiente cono.
2.- En la escalera de coordinacion recorrerlo de forma frontal
con un pie adentro y el otro afuera, alternando la ejecucion.
3.-Avanzar en cuadrupedia hasta el cono 2.
PARTE FINAL 10min
Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019



63

UNIDAD 1 AN
SESION : g"’ o
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba : ':Ju' 3
CATEGORIA INFANTIL et
TEMA: Capacidades basicas, especificas y complejas MATERIATES
OBJETIVOS: Desarrollar el equilibrio, orientacion, ritmo.
INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.
CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO | 12min
o ﬂ’\ . ' ‘ — 17min
) Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Todos caminan por el area al ;
compas del ritmo de palmadas, a la sefial 4
del entrenador cada uno ocupara una casa | [k
quedando uno sin lugar, en cada
repeticion puede variarse la forma de
desplazarse al compas del ritmo.
Reglas: No salir fuera del tatami.
Variantes: Saltillos y corriendo.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Primer circuito
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas
Tarea:
1.- En la escalera de coordinacion realizar de forma lateral el
ejercicio, pies juntos, saltando simultaneamente, empieza con pie
derecho.
2.- Desplazarse a velocidad en forma de zig zag por medio de los
conos.
Forma organizativa: En fila.
Reglas:Iniciar a la orden del entrenador.
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA 1min 3min A
28min
Segunda circuito
Area: Tatami
N de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:
1.- En la escalera de coordinacion realizar de forma lateral el
ejercicio, pies juntos, saltando simultaneamente.
2.- Desplazarse a velocidad en forma de zig zag por medio de los
€conos.
3.- Topar el cono 2, desplazandose topa el cono 1y finalmente el
3.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

10min

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNIDAD 1 i)
SESION 6 g"’ i ‘%2
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba z ?.c}:u. 3
CATEGORIA INFANTIL i A
MATERIALES e

TEMA: Capacidades bésicas, especificas y complejas

OBJETIVOS: Desarrollar la adaptacion, aprendizaje motor y agilidad.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.
CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO
17min
Area: Tatami
Na de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Cada una con una pelota, a la
sefial del entrenador, lanzan hacia arriba y
atrapan con desplazamiento en diferentes
direcciones. Primeramente se realizara el
ejercicio
lanzando con dos manos y luego con una |°
y con la otra alternadamente.
Reglas: No salir fuera del tatami.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 [REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO _ | 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Primer circuito
Area: Tatami
N de jugadores: Todos los deportistas
Tarea:
1.-Saltar simultaneamente por las ulas, se empieza con un pie,
luego con dos pies y asi sucesivamente.
2.- Avanzar agilmente hasta el cono 2 (5m).
Forma organizativa: En fila.
Reglas:Iniciar a la orden del entrenador.
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO _ | 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Segunda circuito
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas
Tarea: 1.-Saltar simultaneamente por las ulas, se empieza con
un pie, luego con dos pies y asi sucesivamente.
2.- Avanzar agilmente hasta el cono 2 (5m).
3.-En la escalera de coordinacion realizar de forma frontalde
espaldas 2 pies adentro y uno afuera.
PARTE FINAL 10min
Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNIDAD 1
SESION 7
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba
CATEGORIA INFANTIL
TEMA: Capacidades basicas, especificas y complejas MEIERVETE
OBJETIVOS: Desarrollar los cambios motrices, ritmo, anticipacion.
INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesién.
CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO |
17min

Area: Tatami

Na de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Desde el lugar colocada la ula
saltar con una pierna y con la otra
alternadamente al frente, a tras, a la
derecha, a la izquierda y en circulo,

llevar pies punteados. . El safto se
ejecutara con la parte anterior del

pie, la caida debe ser con una ligera
flexion de la pierna y sobre una superficie
blanda.

Reglas: Saltar unicamente con la voz de
mando.

PARTE PRINCIPAL

Segunda circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea:

1.-Ejecutar un rol para adelante.

2.- Saltar por encima de los conos con los brazos asilando de
manera correcta.

3.- Avanzar en cuadrupedia hasta el cono 1, girar por detras
del cono y regresar a la meta.

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréﬁco:
TIEMPO TRABAJO | 24min |[MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Primer circuito
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:
1.-Ejecutar un rol para adelante por la mitad de los conos.
2.- Saltar por encima de los conos coordinando brazos y
piernas correctamente.
Forma organizativa: En fila.
Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.
SERIES 2 _|REPETICIONES 2 MACROPAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min |MICRO PAUSA 1min 3min
28min

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

N

10min

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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SESION 8
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba
CATEGORIA INFANTIL

TEMA: Capacidades bésicas, especificas y complejas

MATERIALES

OBJETIVOS: Desarrollar la regulacion de movimientos, reaccion, aprendizaje motor.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesién.

CALENTAMIENTO GENERAL 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO
- g 17min 4

Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Realizar la conduccion rebotando
la-pelota con la mano derecha, comolo |
puedes hacer con la izquierda, realizar con|
ambas manos, despues vamos conducir
con los pies hasta llegar a la meta sefialada
y regresar al lugar de partida.
Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador.

PARTE PRINCIPAL

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACROPAUSA_|Crafico:

 TIEMPO TRABAJO 24min [MICRO PAUSA 1min 3min i e

28min

Primer circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea:

1.- En la escalera de coordinacion realizar de forma frontal 2

pies adentro en cada avance.

2.- Recorrer por medio de los conos en zig zag.

Forma organizativa: En fila.

Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACROPAUSA _|Gréfico:

TIEMPO TRABAJO 24min [MICRO PAUSA 1min 3min q

28min

Segunda circuito

Area: Tatami

Né de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea:

1.- En la escalera de coordinacion realizar de forma frontal 2

pies adentro en cada avance.

2.-Recorrer por medio de los conos en zig zag .

3.-Saltar por encima de los conos con un pie.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNIDAD 1

SESION 9

ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba

CATEGORIA INFANTIL et
MATERIALES

TEMA: Capacidades bésicas, especificas y complejas

OBJETIVO: Desarrollar la orientacién, equilibrio, diferenciacion.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.

CALENTAMIENTO GENERAL 5min T.TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO |
17min 'y
Area: Tatami
N de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Se repartira las bolsas llenas de
aserrin a cada nifio, luego, se colocaran
las bolsas encima de la cabeza y se
trasladan caminando en linea recta a una
distancia de 10 metros, después elevaran
ambos brazos en diferentes posiciones
(arriba, a un lado y al frente), regresaran
en cuadrupedia.
Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACROPAUSA  |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min |MICRO PAUSA min 3min
28min
Primer circuito
Area: Tatami
N@ de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:
1.- Saltar en medio de cada ula con un pie y con dos
simultaneamente a las condiciones del ejercicio.
2.- Avanzar en cuadrupedia de espaldas hasta el cono 2, girar por
alrededor el cono.
Forma organizativa: En fila.
Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.
SERIES 2 [REPETICIONES 2 MACRO PAUSA  |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min [MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Segunda circuito
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:
1.- Saltar en medio de cada ula con un pie y con dos pies
simultaneamente.
2.- Avanzar en cuadrupedia de espaldas hasta el cono 2, girar por
alrededor el cono.
3.-En la escalera de coordinacion realizar de forma frontal con
dos pies adentro saltar dentro de el cuadro coordinadamente.
PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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)
SESION 10 7 sl
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba 3 .:QJ.U. A
CATEGORIA INFANTIL A

TEMA: Capacidades bésicas, especificas y complejas

OBJETIVOS: Desarrollar la agilidad, reaccién, aprendizaje motor.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.
CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T.TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

17min

Area: Tatami

N de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Lanzar con dos manos y con una
alternadamente, al frente, a la derecha y a
la izquierda. Los taekwondistas dispersos
por toda el &rea y cada uno con una
pelota, el entrenador los motiva a lanzar
en diferentes direcciones.

Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador sin parar el ejercicio.

PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 _|REPETICIONES 2 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAJO | 24min [MICRO PAUSA 1min 3min
28min

Primer circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea:

1.- Desplazarse agilmente a topar el cono 2, regresar y topar
el cono 1, seguir con el siguiente ejercicio.

2.- Saltar por encima de los conos.

Forma organizativa: En fila.

Reglas: Iniciar a la orden del entrenador, no salir del tatami.

SERIES REPETICIONES 2 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAJO | 24min [MICRO PAUSA min 3min
28min

~

Segunda circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas

Tarea:

1.- Desplazarse agilmente a topar el cono 2, regresar y topar
elcono 1.

2.- Saltar por encima de los conos.

3.- En laescalera de coordinacion realizar de forma lateral, el
ejercicio llamado tijeras, simultaneamente empieza con el pie
derecho.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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ECNIG,
o Tanica
P

X 2,
SESION 11 5| [
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba
CATEGORIA INFANTIL
MATERIALES

TEMA: Capacidades basicas, especificas y complejas

OBJETIVOS: Desarrollar la regulacion de movimiento, cambios motrices, aprendizaje motor.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesién.

CALENTAMIENTO GENERAL 5min T. TOTAL
X 17min
Area: Tatami
Na de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Rodar con dos manos, con una
pelota en las manos, alternadamente hacia
diferentes direcciones, rodar y atrapar con
las manos, rodar y detener con el pie la
pelota, los alumnos estaran separados.
Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador, a un buen ritmo.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAJO [ 24min|MICRO PAUSA min 3min
28min

Primer circuito

Area: Tatami

N de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea:

1.- En la escalera de conduccidn realizarlo de forma lateral con
los 2 pies en forma de skipping.

2.- Rodar tres veces por medio de los conos hasta llegar al
final.

Forma organizativa: En fila.

Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO  [24min|MICRO PAUSA min 3min
28min

Segunda circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:

1.- Avanzar en la escalera de conduccion realizarlo de forma

lateral con los 2 pies en forma de skipping.

2.- Rodar tres veces en el tatami hasta llegar al final del cono.
3.- Conducir el balon por la mitad de los conos en linea recta
sin salirse del tatami.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNIDAD 1 ) SESIEE
SESION 12 ng :}%
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba H -:.Mu 3
CATEGORIA INFANTIL bt A

TEMA: Capacidades bésicas, especificas y complejas

OBJETIVOS: Desarrollar la anticipacion, aprendizaje motor, ritmo.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.

CALENTAMIENTO GENERAL |

5min

T. TOTAL

17min
Area: Tatami

Na de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Formar hileras detras de cada
banco, a la sefial, el primer taekwondista
de cada hilera saftara sobre el banco, pies
punteados y piernas extendidas,
adoptando las diferentes posiciones de
brazos y asf sucesivamente todas las
direcciones, manteniendo una postura
adecuada.

Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador, a un buen ritmo.

PARTE PRINCIPAL

1.-Correr en linea recta hasta llegar al proximo cono.

2.- Avanzar en cuadrupedia en zig zag por medio de los
conos.

3.-Avanzar por la escalera de conduccion realizando de forma
lateral W (en forma horizontal a la escalera), 2 pies adentro y 2
afuera alternadamente.

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min|[MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Primer circuito
Area: Tatami
Na de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:
1.-Correr en linea recta hasta llegar al proximo cono.
2.- Avanzar en cuadrupedia en zig zag por medio de los
conos.
Forma organizativa: En fila.
Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA Gréfgco:
TIEMPO TRABAJO | 24min{MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Segunda circuito
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas
Tarea:

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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SESION 13 f» L ‘%‘5

ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba H .:.g?u. E

CATEGORIA INFANTIL i
MATERIALES

TEMA: Capacidades bésicas, especificas y complejas

OBJETIVOS: Desarrollar la orientacién, ritmo, anticipacion.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.

CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO | 12min
17min y
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Saltar por medio de la escalera de
piso, la ejecucion se la hara con pies
juntos y en una fila con todos los
taekwondistas.
Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador, a un buen ritmo
Variables: Realizar los saltos con pies
juntos, con un solo pie y con el otro
osilando los brazos.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 [REPETICIONES 2 MACROPAUSA _|Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Primer circuito
Area: Tatami
N@ de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:
1.- Avanzar lateralmente por la fila de ulas con los pies
coordinados uno destras del otro.
2.- Saltar por encima de los conos y regresar de espaldas
por un lado.
Forma organizativa: En fila.
Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA  |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Segunda circuito
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: 1.- Avanzar lateralmente por la fila de ulas con los
pies coordinando.
2.- Saltar por encima de los conos y regresar de espaldas
por un lado.
3.- Avanzar en cuadrupeida hasta el siguiente cono dar dos
giros alrededor del mismo sin hacerlo caer.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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TECNIC,
T T 4

ENTRENADOR

Prof.Pablo Tamba

CATEGORIA

INFANTIL

TEMA: Capacidades bésicas, especificas y complejas

OBJETIVOS: Desarrollar la adaptacion, anticipacion, agilidad.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.

Segunda circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:1.-Se realizara dos equipos, cada equipo intenta
sacar las pelotas de su campo y lanzarlas al campo
contrario, utilizando cualquier segmento corporal
(manos, pies...) en 4 minutos.

2.- Despues avanzaran gateando por medio de los
conos hasta el otro ejercicio.

3.- En forma frontal avanzaran en la escalera de
coordinacion con una pierna.

CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T.TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO | 12min
i ] ; 17min
Area: Tatami -
N2 de jugadores: Todos los deportistas. Q‘,
Tarea: Lanza una pelota de tenis contra ¢
una pared con una mano y recogela con la
otra. :
Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador, a un buen ritmo.
Variables: Cambiar de mano, hacerlo
parado o sentado.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAJO [ 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Primer circuito
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: 1.-Se
realizara dos equipos, cada equipo intenta sacar las
pelotas de su campo y lanzarlas al campo contrario,
utilizando cualquier segmento corporal (manos,
pies...). en 4 minutos.
2.- Despues avanzaran gateando por medio de los
conos hasta la linea de meta.
Forma organizativa: Enfila.
Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACROPAUSA  |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO [ 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNIDAD 1 ST

SESION 15 g""? e %‘%

ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba Z ""-J' 3

CATEGORIA INFANTIL ‘Z_ﬂ_,i&
MATERIALES

TEMA: Capacidades basicas, especificas y complejas

OBJETIVOS: Desarrollar la diferenciacion, reaccion, aprendizaje motor.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesién.

CALENTAMIENTO GENERAL 5min T.TOTAL

17min

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Realizar una carrera continua con
flexion y extension de brazos, despues
avanzar en paso lateral cordinando
brazos, regresar con skipping con rodillas
arriba y talones atras.

Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador, a un buen ritmo.
Variables: Combinar los tres ejercicios
una vez dominados.

PARTE PRINCIPAL

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAJO | 24min [MICRO PAUSA 1min 3min

28min

Primer circuito

Area: Tatami

N de jugadores: Todos los deportistas

Tarea:

1.- Un voluntario se encontrara al frente del taekwondistas ,
ejecutaran pases con borde interno y externo.

2.- Avanzaran por medio de las ulas con un pie o con dos en
forma alternativa.

Forma organizativa: En fila.

Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.

Gréfico:

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACROPAUSA |Grafico:
TIEMPO TRABAJO | 24min |MICRO PAUSA 1min 3min
28min

Segunda circuito

Area: Tatami

N de jugadores: Todos los deportistas
Tarea:1.- Un voluntario se encontrara al frente del
taekwondistas , ejecutaran pases con horde interno y externo.
2.- Avanzaran por medio de las ulas con un pie 0 con dos en
forma alternativa.

.3.- Receptar el balén con ambas manos y devolverselo a su
compafiero con el balon.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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SESION 16
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba
CATEGORIA INFANTIL
MATERIALES

TEMA: Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo.

OBJETIVOS: Desarrollar los cambios motrices, ritmo, patadas con trayectoria lineal.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.

CALENTAMIENTO GENERAL | 5min

T. TOTAL

17min

Area: Tatami
Na de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Movimiento articular Mov.
Circular y alterno de brazos, Rotacién
abductor (fuera - dentro), Skipingy
contraeskiping, Paso lateral, cruzado,
carrera de espaldas. Estiramientos: de los
grupos musculares implicados en la sesion.
Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador, a un buen ritmo.

PARTE PRINCIPAL

Primer circuito

Area: Tatami

N de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea: 1.- Los jugadores se dividen en parejas. Uno de los
miembros de cada pareja corre libremente por el espacio,
realizando diferentes recorridos (linea recta, zig-zag). El
compafiero debera imitar todos los recorridos y movimientos,
intentando no separarse de su lado.

2.- Individualmente avanzaran por la escarlera de coordinacion
en forma horizontal, realizando un skipping coordinando sus
brazos y piernas al final realizaran dos patadas frontales.
Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACROPAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min

Segundo circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea:1.-Uno de los miembros de cada pareja corre
libremente por el espacio, realizando diferentes recorridos. El
compafiero deberd imitar todos los recorridos, sin separarse.
2.- Individualmente avanzaran por la escarlera de coordinacion
en forma horizontal, realizando un skipping, al final realizar 2
ap chagui.

3.- Realizaran roles por medio de los conos.

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACROPAUSA  |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min

PARTE FINAL

10min

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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S
SESION 17 g"fv e ‘?'%
ENTRENADOR Prof Pablo Tamba H ': AW
CATEGORIA INFANTIL S
Gl
MATERIALES

TEMA:Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo.

OBJETIVOS: Desarrollar la reaccién, agilidad, patadas con trayectoria lineal.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesién.

CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO |
17min
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Se divide en dos equipos iguales
que corren lioremente por el drea de
Juego. Los equipos se distinguen por
medio de cintas o pafiuelos Los jugadores
del primer equipo intentan apoderarse de
la cinta o pafiuelos del equipo rivaly
viceversa, obligandose a la vez a cada
jugador a prestar atencion a su propia
cinta.
Reglas: No salir fuera del tatami.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA  |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Primer circuito
Area: Tatami
N de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:
1.- Ejecutar juego de velocidad en parejas 10m.
2.- Realizar un juego de velocidad en zig zag 10m.
Forma organizativa: En fila.
Reglas: No salir fuera del tatami.
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA  |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min
SN
Segundo circuito
Area: Tatami
N de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:
1.-Juego de velocidad en linea recta.
2.- Juego de velocidad en zig zag 10m.
3.- Al final del circuito realizar 2 ap chaguiy 2 bandal
chagui.
PARTE FINAL 10min

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNIDAD 2 gg‘ffﬂﬁl %
' & [

SESION 18 §

ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba H ':'g R

CATEGORIA INFANTIL s
MATERIALES e

TEMA: Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo.

OBJETIVOS: Desarrollar la anticipacion, patadas con trayectoria lineal, guardia.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.
CALENTAMIENTO GENERA | 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO | 12min
R R 17min
Area: Tatami
N de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Todos caminan por el &rea al
compas del ritmo de palmadas, a la sefial
del entrenador cada uno ocuparé una casa
quedando uno sin lugar, en cada
repeticion puede variarse la forma de
desplazarse al compas del ritmo.
Reglas: No salir fuera del tatami.
Variantes: Saltillos y corriendo.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min [MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Primer circuito
Area: Tatami
N de jugadores: Todos los deportistas
Tarea:
1.- Correr por encima de los conos (tipo skipping).
2.- Recoger el balon con la mano ubicado en el cono 1, llegar
hasta la porteria de conos, colocarlo en el suelo y patear para
realizar un gol.
Forma organizativa: En fila
Reglas: No salir fuera del tatami
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréﬁco:
TIEMPO TRABAJO 24min [MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Segundo circuito
Area: Tatami
Né de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:
1.- Correr por encima de los conos (tipo skipping).
2.- Recoger el balon con la mano ubicado en el cono 1, llegar
hasta la meta, patear para realizar un gol.
3.- Realizar 2 bandal chaguiy 1 ap chagui y 1 tchigo chagui.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNIDAD 2
SESION 19
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba
CATEGORIA INFANTIL

TEMA: Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo.

MATERIALES

lineal.

OBJETIVOS: Desarrollar el equilibrio,regulacion de movimientos, patadas con trayectoria

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.

(3
D

CALENTAMIENTO GENERAL

5min

T. TOTAL

17min

CALENTAMIENTO ESPECIFICO 12min
4

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Los nifios imitan el movimiento de
remar y a la voz del entrenador: El mar
esta en calma, reman despacio. Después
les ordena: jEl mar esta agitado, remar
répido!, y finalmente se indica: jSe hunde
el barco! Se levantan y corren haciendo
movimientos de nado hasta el drea que
representa la costa.

Reglas: Distancia un metro, no salir fuera
del tatami.

PARTE PRINCIPAL

SERIES 2 [REPETICIONES 2

MACRO PAUSA |Gréfico:

Segundo circuito

Area: Tatami

Na de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea: 1.-Avanzar por las ulas con un solo pie coordinando.
2.- Receptar el balon con ambas manos y devolverselo a su
compafiero.

3.- Realizar 1 bandal chagui y 1 tchigo chagui.

TIEMPO TRABAJO 24min [MICRO PAUSA 1min 3min
28min

Primer circuito

Area: Tatami

Né de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea: 1.- Avanzar por las ulas con un solo pie coordinando

los brazos y sus pies de forma correcta.

2.- Receptar el balén con ambas manos y devolverselo a su

compafiero con el balon desde su pecho y con los brazos

recogidos al momento de lanzar el balon, extender los brazos.

Forma organizativa: En fila.

Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAJO 24min [MICRO PAUSA 1min 3min
28min

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

10min

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba

CATEGORIA INFANTIL

TEMA: Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo.

OBJETIVOS: Desarrollar el aprendizaje motor, ritmo, patadas con trayectoria lineal.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.

MATERIALES

Sy it P
G o

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019

CALENTAMIENTO GENERAL 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO | 12min
e 17min /

Area: Tatami
Né de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Cada una con una pelota, a la
seflal del entrenador, lanzan hacia arriba y
atrapan con desplazamiento en diferentes
direcciones. Primeramente se realizara el
ejercicio
lanzando con dos manos y luego con una
y con la otra alternadamente.
Reglas: No salir fuera del tatami.

PARTE PRINCIPAL

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:

TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA min 3min

28min

Primer circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea:

1.- Saltar por encima de los conos.

2.- Realizar 2 bandal chaguiy 1 ap chagui.

Forma organizativa: En fila.

Reglas: Iniciar a la orden del entrenador, no salir del tatami.

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:

TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA 1min 3min

28min

Segundo circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea:

1.- Saltar por encima de los conos.

2.- Avanzar por medio de las ulas con un pie y con dos

coordinadamente.

3.- Realizar 2 bandal chagui con 2 ap chagui y 1 tchigo

chagui.

PARTE FINAL
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UNID
SESION 21
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba
CATEGORIA INFANTIL

TEMA: Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo.

MATERIALES

OBJETIVOS: Desarrollar la reaccion, patadas con trayectoria lineal, desplazamientos.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.

CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO | 12min
L7min Area: Tatami
N@ de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Desde el lugar colocada la ula
saltar con una pierna y con la otra
alternadamente al frente, a tras, a la
derecha, a la izquierda y en circulo,
llevar pies punteados. . El salto se
ejecutara con la parte anterior del
pie, la caida debe ser con una ligera
flexion de la pierna y sobre una superficie
blanda.
Reglas: Saltar unicamente con la voz de
mando.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Primer circuito
Area: Tatami
Na de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:
1.- Realizar tres roles delanteros por medio de los conos
hasta llegar al final.
2.-Realizar un desplazamiento a la izquierda y 4 patadas
bandal chagui seguidas.
Forma organizativa: En fila.
Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA imin 3min
28min
Segundo circuito
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: 1.- Realizar 3 roles por medio de los conos hasta
llegar al final .
2.- Avanzar en cuadrupeida al cono ndmero 2.
3.- Reallizar 1 desplazamiento y 2 bandal chagui y 1 tchigo
chagui.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

10min

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNIDAD 2 e
SESION 2 59" Py ‘%"%
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba z ':'(_;0' 3
CATEGORIA INFANTIL e
\Bra . go!

TEMA: Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo.

OBJETIVOS: Desarrollar la diferenciacién, agilidad, patadas con trayectoria lineal.

1.-Se realizara dos equipos, cada equipo intenta sacar las
pelotas de su campo y lanzarlas al campo contrario,
utilizando cualquier segmento corporal (manos, pies...). en 4
minutos.

2.- Despues avanzaran gateando por medio de los conos
hasta la linea de meta.

Forma organizativa: En fila.

Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesién.
CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T.TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO | 12min
7 17min

Area: Tatami
N@ de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Realizar la conduccion rebotando
la pelota con la mano derecha, como lo
puedes hacer con la izquierda, realizar con
ambas manos, despues vamos conducir
con los pies hasta llegar a la meta sefialada
y regresar al lugar de partida.
Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador.

PARTE PRINCIPAL

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAJO [ 24min|MICRO PAUSA 1min 3min

28min

Primer circuito

Area: Tatami

Na de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea:

Segundo circuito

Area: Tatami

Na de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: 1.-Se realizara 2 equipos, cada equipo intenta sacar
las pelotas de su campo y lanzarlas al campo contrario en 4
minutos.

2.- Despues avanzaran gateando por medio de los conos
hasta el otro ejercicio.

3.- Realizar 2 bandal chagui con cada pierna.

SERIES 2 _|REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO [ 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min

PARTE FINA

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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SESION 23
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba
CATEGORIA INFANTIL

TEMA: Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo. REATERITE

OBJETIVOS: Desarrollar la orientacion, patadas con trayectoria lineal, desplazamientos.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesién.

CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T. TOTAL
YV a' ! A - 17min
K 3 Area: Tatami

Na de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Se repartira las bolsas llenas de
aserrin a cada nifio, luego, se colocaran
las bolsas encima de la cabeza y se
trasladan caminando en linea recta a una
distancia de 10 metros, después elevaran
ambos brazos en diferentes posiciones
(arriba, a un lado y al frente), regresaran
en cuadrupedia.
Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador.

PARTE PRINCIPAL

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:

TIEMPO TRABAJO 24min|MICRO PAUSA 1min 3min

28min

Primer circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea: 1.- Avanzar al circuito de escaleras en forma

horizontal con el objetivo de realizar tijeres coordinando pies

y manos.

2.- Avanzar en cuadrupeida hasta el siguiente cono dar dos

giros alrededor del mismo sin hacerlo caer y pasar al siguiente

gjercicios.

Forma organizativa: En fila.

Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:

TIEMPO TRABAJO 24min|MICRO PAUSA 1min 3min

Segundo circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea: 1.- Avanzar al circuito de escaleras en forma

horizontal con el objetivo de realizar tijeres coordinando pies

y manos.

2.- Ejecutar en cuadrupeida hasta el siguiente cono dar dos

giros alrededor.

5.- Realizar al final 2 tchigo chagui.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

10min

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNIDAD 2
SESION 24
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba
CATEGORIA INFANTIL

TEMA: Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo.

MATERIALES

OBJETIVOS: Desarrollar la anticipacion, patadas con trayectoria lineal, aprendizaje motor.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.

Segundo circuito

Area: Tatami

N de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:1.- Cada taekwondista buscara una persona para
hacer pareja, con el balon van a realizar pases con el borde
interno del pie.

2.- Avanzaran por medio de las ulas: los dos pies dentro de la
ula sale el pie derecho y lo mismo con el otro pie al finaliza
realizar 2 bandal chagui.

3.- Receptar el balon con ambas manos y devolverselo a su
compariero.

CALENTAMIENTO GENERAL 5min T.TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO | 12min
I - 17min " -
Area: Tatami ‘
N2 de jugadores: Todos los deportistas. J
Tarea: Lanzar con dos manos y con una
alternadamente, al frente, a la derecha 'y a
la izquierda. Los taekwondistas dispersos
por toda el rea y cada uno con una
pelota, el entrenador los motiva a lanzar
en diferentes direcciones.
Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador sin parar el ejercicio.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min [MICRO PAUSA 1min 3min —
28min
Primer circuito
Area: Tatami
Né de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: 1.- Cada taekwondista buscara una persona para
hacer pareja, con el balon van a realizar pases con el borde
interno del pie.
2.- Avanzaran por medio de las ulas: los dos pies dentro de la
ula sale el pie derecho, en la siguiente una los dos pies
adentro de la ula y sale el pie izquierdo.
Forma organizativa: En fila.
Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA [Grafico:
TIEMPO TRABAJO | 24min |MICRO PAUSA 1min 3min
28min

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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SESION 25 gg_‘_m_"f%
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba H “.g_?u- E
CATEGORIA INFANTIL :“W,,w
MATERIALES et

TEMA: Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo.

OBJETIVOS: Desarrollar la regulacién de movimientos, patadas con trayectoria lineal,
desplazamientos.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesién.
CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

17min

Area: Tatami

N? de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Rodar con dos manos, con una
pelota en las manos, alternadamente hacia
diferentes direcciones, rodar y atrapar con
las manos, rodar y detener con el pie la
pelota, los alumnos estaran separados.
Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador, a un buen ritmo.

PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAJO | 24min |MICRO PAUSA 1min 3min
28min

Primer circuito

Area: Tatami

N? de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea: 1.- Los jugadores se dividen en parejas. Uno de los
miembros de cada pareja corre libremente por el espacio,
realizando diferentes recorridos (linea recta, zig-zag). El
compafiero debera imitar todos los recorridos y
movimientos, intentando no separarse de su lado.

2.- Individualmente avanzaran por la escarlera de
coordinacion en forma horizontal, realizando un skipping :
lateralmente coordinando sus brazos y piernas. -

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACROPAUSA |Gréfico:

TIEMPO TRABAIO | 24| MICRO PAUSA inin nin —
28min :
.

Segundo circuito

Area: Tatami

N de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea: 1.- En pareja corre libremente por el espacio,
realizando diferentes recorridos (linea recta, zig-zag). El
compariero deberd imitar todos los recorridos.

2.- Avanzaran por la escarlera de coordinacion en forma
horizontal, realizando un skipping lateralmente coordinando
sus brazos y piernas.

3.- Desplazamiento adelante, realizar 1 tchigo chagui.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNID.
SESION 26
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba
CATEGORIA INFANTIL

TEMA: Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo. MAIERIAEES

OBJETIVOS: Desarrollar la agilidad, patadas con trayectoria lineal, y desplazamientos.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.
CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO 12min

17min 4
Area: Tatami 4
N@ de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Formar hileras detras de cada
banco, a la sefial, el primer taekwondista
de cada hilera saltara sobre el banco, pies
punteados y piernas extendidas,
adoptando las diferentes posiciones de
brazos y asi sucesivamente todas las
direcciones, manteniendo una postura
adecuada.

Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador, a un buen ritmo.

PARTE PRINCIPAL

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACROPAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min [MICRO PAUSA 1min 3min
28min

Primer circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea:

1.- Saltar por encima de los tres conos, los siguientes dos
conos desplazarse.

2.- Recoger el balon con la mano ubicado en el cono 1, llegar
hasta la porteria de conos, lanzar al cono con las manos para
realizar el gol.

Forma organizativa: En fila.

Reglas: No salir fuera del tatami.

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACROPAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA 1min 3min

Segundo circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: 1.- Saltar por encima de los tres conos, los siguientes
dos conos desplazarse.

2.- Recoger el balon con la mano ubicado en el cono 1, llegar
hasta la porteria de conos, lanzar al cono con las manos para
realizar el gol.

3.- Realizar un desplazamiento a la derecha con la guardia lista
y ejecutar 2 bandal chagui con el pie de adelante.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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SESION 27
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba
CATEGORIA INFANTIL

TEMA: Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo.

OBJETIVOS: Desarrollar la orientacion, patadas con trayectoria lineal, cambios de guardia.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesién.

CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO | 12min
' 17min
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Saltar por medio de la escalera de
piso, la ejecucion se la hara con pies
juntos y en una fila con todos los
taekwondistas.
Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador, a un buen ritmo.
Variables: Realizar los saltos con pies
juntos, con un solo pie y con el otro
osilando los brazos.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACROPAUSA _|Gréfico:
TIEMPO TRABAJO [ 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Primer circuito
Area: Tatami
N de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:
1.- Avanzar por la mitad de las ulas con dos pies, luego
desplazarse a lado izq. o derech. con la finalidad que quede
un pie adentro de la ula.
2.- Receptar el balon con el pie y devolverselo a su
compafiero con las dos manos.
Forma organizativa: En fila.
Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACROPAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO [ 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Segundo circuito
Area: Tatami
N@ de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: 1.- Avanzar por la mitad de las ulas con dos pies,
luego desplazarse a lado izq. o derech. con la finalidad que
quede un pie adentro de la ula.
2.- Receptar el balon con el pie y devolverselo a su
compafiero con las dos manos.
3.- Realizar 2 cambios y ejecutar 1 bandal chagui, 1 tchigo
chagui.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNIDAD 2
SESION 28
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba
CATEGORIA INFANTIL

TEMA: Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo.

OBJETIVOS: Desarrollar la diferenciacion, patadas con trayectoria lineal, cambios
motrices.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.

CALENTAMIENTO GENERAL 5min
‘ § g A. 3

T.TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO 12min

17min

Area: Tatami

Na de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Lanza una pelota de tenis contra
una pared con una mano y recogela con la
otra.

Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador, a un buen ritmo.
Variables: Cambiar de mano, hacerlo

parado o sentado.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 _|REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min [MICRO PAUSA 1min 3min
28min

Primer circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.

Tarea:

1.-Topar el primer cono y avanzar de espaldas al siguiente
cono.

2.- Realizar pases con el balon en parejas, la ejecucion se la
realizard con la mano.

Forma organizativa: En fila.

Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min [MICRO PAUSA 1min 3min
28min

Segundo circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: 1.-Topar el primer cono y avanzar de espaldas al
siguiente cono.

2.- Realizar pases con el balon en parejas, la ejecucion se la
realizard con la mano.

3.- Saltar por encima de los conos con un pie y con pies
juntos, al final realizar 2 ap chagui desde la posicion de
combate.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNIDAD 2
SESION 29
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba
CATEGORIA INFANTIL

TEMA: Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo.

MATERIALES

OBJETIVOS: Desarrollar el aprendizaje motor, fundamentos técnicos ofensivos,
desplazamiento.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion.

CALENTAMIENTO GENERAL | 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO 12min
17min
Area: Tatami
Na de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Realizar una carrera continua con
flexion y extension de brazos, despues
avanzar en paso lateral cordinando
brazos, regresar con skipping con rodillas
arriba y talones atras.
Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador, a un buen ritmo.
Variables: Combinar los tres ejercicios
una vez dominados.
PARTE PRINCIPAL
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA min 3min
28min
Primer circuito
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea:
1.- Realizar en el circuito de escaleras skipping en posicion
lateral.
2.- Avanzar del cono 1 en la posicion cuadrupeida de
espaldas hasta el cono 2.
Forma organizativa: En fila.
Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAJO | 24min|{MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Segundo circuito
Area: Tatami
N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: 1.- Realizar en el circuito de escaleras skipping en
posicion lateral.
2.- Avanzar del cono 1 en la posicion cuadrupeida de
espaldas hasta el cono 2.
3.- Saltar con los pies juntos de lado a lado por la mitad de
las ulas al final realizar 2 desplazamientos y 1 bandal chagui.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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UNID. Pty
SESION 30 | el
ENTRENADOR Prof.Pablo Tamba H “.'gr z
CATEGORIA INFANTIL :rvw,,i,z,
MATERIALES e

TEMA: Capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo.

OBJETIVOS: Desarrollar las patadas con trayectoria lineal, ritmo, desplazamientos.

INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesién.

CALENTAMIENTO GENERAL 5min T. TOTAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

17min

Area: Tatami

Na de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: Realiazar conduccion de balon
con borde interno, el alumno eligira un
compafiero de su afinidad.

Reglas: Realizar la actividad con la voz
del entrenador, a un buen ritmo.

PARTE PRINCIPAL

SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico:
TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA 1min 3min
28min
Primer circuito
Area: Tatami
N de jugadores: Todos los deportistas
Tarea: 1.- Saltar adelante y atras del obstaculo y correr a
topar el cono de adelante y regresa a la posicion.
2.- Realizar un salto lateral y regresar, luego sale a topar el
cono pero en el trayecto saltar la ula con pies juntos girar por
alrededor del cono y volver.
Forma organizativa: En fila.
Reglas: Iniciar a la orden del entrenador.
SERIES 2 |REPETICIONES 2 MACRO PAUSA |Gréfico: )
TIEMPO TRABAJO | 24min|MICRO PAUSA 1min 3min

28min

Segundo circuito

Area: Tatami

N2 de jugadores: Todos los deportistas.
Tarea: 1.- Saltar adelante y atras del obstaculo y correr a
topar el cono de adelante y regresa a la posicion.

2.- Realizar un salto lateral y regresar, luego corre a topar el
cono y regresa.

3.-Realizar 2 bandal chagui y 2 tchigo chagui con
desplazamiento adelante.

PARTE FINAL

Vuelta a la calma - recuperacion

Fuente:Procesado por Tamba, 2019
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4.7. Impactos
El analisis de impacto refleja los beneficios que se obtendra en los taekwondistas
con la aplicacion de la guia metodoldgica, esta generara cambios positivos no solo en
el deportista sino también en la calidad de trabajo del entrenador, en las mismas ligas
deportivas y en los respectivos padres de familia, por esta razén se vislumbra impactos

positivos en educacion, socio cultural, deportivo, salud, y en el aspecto psicolégico.

4.7.1. Educacion

El desarrollo de las capacidades y vinculadas a la practica del taekwondo
mejoran la concentracion, la socializacion, facilita la comunicacién entre pares, y se
fortalecen las inter — relaciones, toda actividad fisica estimula el cerebro al érgano
principal como es sistema nervioso central, como se sabe la base somatica del
aprendizaje es todo el cuerpo, pero en especial el cerebro donde se procesa la
informacién posibilitando la potenciacion de los aspectos cognitivos, expresivo y

actitudinal.

El nivel de desempefio del entrenador de igual manera tiene un impacto positivo
porque la informacidn a la que accede le permite renovar sus bases tedricas y por tanto

innova su préactica.

4.7.2. Socio cultural

Se alcanza a modificar su aptitud y actitud gracias a la serie de ejercicios que se
desarrolla a diario durante los entrenamientos., se crea un vinculo que se fortalece con

afectividad entre el entrenador sus estudiantes y el entorno familiar al que pertenecen.

Se visualiza una mejor calidad de vida para los taekwondistas superan problemas

de comportamiento, dificultades de aprendizaje, mantienen una adecuada



91

comunicacion, problemas de atencidn, problemas emocionales, insuficiencia en el

desempefio deportivo y dificultades de coordinacion.

4.7.3. Deportivo

El perfeccionamiento de las habilidades basicas deportivas de los taekwondistas
y las competencias profesionales del entrenador es gracias a la practica sistematica que

permitira dominar las técnicas con mayor facilidad.

Este impacto desarrolla la responsabilidad colectiva e individual de los

practicantes del taekwondo.

4.7.4. Salud

En la salud mental se logra restablecer un bienestar emocional psiquico y social,
esto es su salud mental, lo que nos permite lidiar con la vida, ayuda a manejar el estrés,

relacionarse con otras personas y favorece la toma de decisiones.

En lo que respecta en la salud fisica y fisioldgica los ejercicios ayudan a restaurar
la capacidad innata de aprender y hacerlo con eficiencia, para lograr el bienestar y una

buena calidad de vida.

4.7.5. Psicoldgico

En el aspecto actitudinal los taekwondistas muestran comportamiento aceptable,
se logra una mejor actitud, un mejor desenvolvimiento, se respira un ambiente

deportivo optimo, garantizando mayor desempefio del nifio.

Es la oportunidad para reconocer desde sus capacidades hasta potenciarlas,
muestra su predisposicion para el entrenamiento su compromiso y su autonomia en la

toma de decisiones.
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4.7.6 Econdmico

En el aspecto econdmico sera una motivacion para el entrenador, lo cual servira
para su crecimiento personal y profesional. Los deportistas son entes activos, lideres y
protagonistas en su formacion, que a futuro se constituiran en ciudadanos productivos

en todas las areas de su vida.

4.7.7 Filoséfico

El horizonte de realizar actividad fisica del “porque o como y para qué” hacer
dichos ejercicios reside en la mente. El lugar donde se encuentran los pensamientos,
las ideas van de la mano con los conceptos de cooperacion, sacrifico, dedicacién y
esfuerzo ya que a cada aspecto contribuira a la vida personal del entrenador y

deportista.

4.8 Conclusiones

e El nivel bueno, regular y malo de las capacidades coordinativas de los
taekwondistas infantiles afecta al nivel de dominio técnico.

o El estudio demuestra contradicciones entre los bajos resultados obtenidos mediante
los test de capacidades coordinativas y el criterio de los entrenadores quienes
argumentan que el tratamiento de estas capacidades es excelente y muy bueno.

e Existe contradiccion entre lo que manifiestan los entrenadores en cuanto a haber
recibido cursos sobre capacidades coordinativas y los resultados deficientes
recabados en los test fisicos aplicados a los taekwondistas, los cuales se sitan en
un nivel bueno, regular y malo.

e Los entrenadores minimizan la importancia a las capacidades coordinativas en el

desemperio efectivo de los fundamentos técnicos ofensivos en sus deportistas.
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e Los resultados de las capacidades coordinativas que develan los taekwondistas no
son idoneos para trabajar los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo.

e Un alto porcentaje de taekwondistas muestran un déficit en el dominio de los
fundamentos técnicos ofensivos tal es el caso de la correcta posicion del cuerpo al
ubicarse en la posicion de combate.

e Casi la mitad de los sujetos investigados muestra un nivel regular y malo en la
ejecucion de patadas basicas ofensivas.

e Laguia metodoldgica contribuye al mejoramiento de las capacidades coordinativas

y el dominio técnico ofensivo de esta disciplina.

4.9. Recomendaciones

e Los entrenadores deben proporcionar la importancia al desarrollo de las
capacidades coordinativas incorporando diversas actividades que propendan al
desarrollo de dichas capacidades.

o El entrenador es el profesional que necesita mantenerse en capacitacion constante
y autoformacién permanente para lograr mejores resultados.

e Para acceder al nivel muy bueno y excelente el entrenador debera trabajar hasta
que el taekwondista domine las capacidades requeridas para los fundamentos
técnicos ofensivos.

e Se recomienda evaluar periédicamente los avances del desarrollo de las
capacidades coordinativas para retroalimentar si fuese el caso como también
evidenciar el logro en cuanto a la meta propuesta.

e Una vez adquiridas las habilidades motoras incorporar paulatinamente los

fundamentos técnicos ofensivos del tackwondo.
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e Se recomienda al entrenador ejercitar progresivamente la posicion del deportista y
sus desplazamientos en lo que respecta a los fundamentos técnicos ofensivos del
taekwondo.

e Tras el dominio de la correcta postura del taekwondista, es pertinente incorporar las
patadas con trayectoria lineal y asi el deportista complete el dominio de los
fundamentos técnicos ofensivos en el tackwondo.

e Poner en marcha la guia metodologica como un recurso profesional para mejorar
las habilidades motrices conjuntamente con los fundamentos técnicos ofensivos y

asi tener un mejor desempefio en los taekwondistas.

4.10 Contestacion a las preguntas de investigacion

¢Como las capacidades coordinativas inciden en la ejecucion de fundamentos
técnicos ofensivos en los taekwondistas de la categoria infantil en las Ligas

Cantonales de Otavalo, Cotacachi, Antonio Ante?

Tras aplicar el respectivo instrumento en esta investigacion durante su analisis
se puede apreciar como los entrenadores minimizan la importancia del desarrollo de
las capacidades coordinativas lo que se refleja en un desempefio regular y malo en los
deportistas, estos resultados no son idéneos para trabajar los fundamentos técnicos

ofensivos del tackwondo.

¢ Cuél es el nivel de las capacidades coordinativas béasicas, especificas y complejas
en los nifios taekwondistas de las Ligas Cantonales de Otavalo, Cotacachi y
Antonio Ante?

Los nifios taekwondistas de las ligas cantonales arriba mencionadas muestran un
nivel no solo bueno sino regular y malo lo que afecta el dominio técnico y, por lo tanto,

su desempefio en este deporte es muy pobre.
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¢ Cual es el nivel de fundamentos técnicos ofensivos en los nifios taeckwondistas de

las Ligas Cantonales de la Provincia de Imbabura?

El analisis devela la estrecha relacion que existe entre el desarrollo de las
capacidades coordinativas con los fundamentos técnicos ofensivos. Mas de la mitad
de los taekwondistas muestran un déficit en el dominio de los fundamentos técnicos
ofensivos tal es el caso en la correcta forma del cuerpo al ubicarse en la posicion de
combate. Los sujetos investigados muestran un nivel regular y malo en la ejecucion de

patadas basicas ofensivas.

¢ Qué componentes debe tener una propuesta de actividades sobre capacidades
coordinativas que coadyuvar al mejoramiento de los fundamentos técnicos

ofensivos para nifios taekwondistas?

La guia metodoldgica contribuye al mejoramiento de las capacidades
coordinativas y el dominio técnico ofensivo de esta disciplina la propuesta contempla

30 planes deportivos:

UNIDAD 1: Presenta la concepcion tedrica contemporanea en relacion a las
capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo

enfocados a la categoria infantil.

UNIDAD 2: Abarca 15 planes deportivos enfocados al desarrollo de las capacidades
coordinativas, con una variabilidad de ejercicios; en un conjunto de circuitos con la

finalidad de que el taekwondista pueda adaptarse y dominarlas.

UNIDAD 3: Proporciona al entrenador 15 planes deportivos con ejercicios que
vinculan el trabajo coordinativo y los fundamentos técnicos ofensivos propuestos en
un conjunto de circuitos deportivos complementando un entrenamiento metodologico

integral.
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4.11. Seccion de referencias

4.11.1. Glosario

Actividad fisica. — Se lo define como una secuencia de varios movimientos que
desarrolla un individuo fomentando el consumo de calorias y desgaste de energia

corporal.

Accion motriz. — Se lo define como el movimiento voluntario, consiente, intencional
con el objetivo de lograr fines determinados, como es en la ejecucion de actividades

fisicas y juegos de iniciacion deportiva.

Biomecéanica. — Es la disciplina que estudia los movimientos del cuerpo humano, es
decir, los aspectos fisiologicos y mecanicos implicados en el movimiento. Asi mismo,
los principios biomecanicos son aplicables a un amplio abanico de ciencias y

disciplinas como en el taekwondo y en él deporte en general.

Capacidades coordinativas basicas. — Es aquella que involucra ejercicios y juegos
de sencilla ejecucidn, se conforma por regulacién de movimiento, adaptacion, cambios

motrices.

Capacidades coordinativas complejas. - Son las capacidades que representan un
grado de dificultad al momento de su ejecucion, son fundamentales para complementar

un trabajo motriz en el entrenamiento deportivo, estas es la agilidad.

Capacidades coordinativas especificas. - Esta conformada por capacidades
netamente determinadas para un desarrollo especifico motriz, estas son la capacidad

de orientacion, equilibrio, reaccion, ritmo, anticipacion y diferenciacion.


https://www.definicionabc.com/social/disciplina.php
https://www.definicionabc.com/general/movimiento.php
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Combinacién. — Es la forma la cual se encuentran combinadas o coordinadas varias
cosas en este caso son las acciones, ejercicios que de forma conjunta para desarrollar

una destreza motora y una accion ofensiva en el taekwondo.

Desplazamiento. — Hace referencia a la accion de desplazarse de un lugar a otro, en
el taekwondo este término es usado al momento del taekwondista desplazarse de
izquierda o derecha dependiendo del atague o contra ataque contra su adversario con

el objetivo de evitar ser marcado o marcar puntos y ganar el combate.

Entrenamiento deportivo. — Es el proceso mas complejo atraves de mecanismos de
adaptacion por el cual un deportista entrena su mente y su cuerpo con el objetivo de

buscar resultados deseados en una competencia.

Entrenamiento metodoldgico. — Es un proceso educativo a largo plazo el cual utiliza
un procedimiento sistematico y organizado con el objetivo de que un deportista alcance

excelentes resultados a futuro.

Fundamentos técnicos ofensivos. — Es el conjunto de acciones ofensivas que

mediante técnicas de ataque busca ganar al adversario.

Impacto. — Se lo define como al choque de un adversario contra su atacante al
momento de realizar una secuencia de patadas en un combate con reglas y tiempos

establecidos.

Planteamiento tactico. — Se define la accion de lograr un objetivo a largo plazo con
el fin de asegurar un desarrollo o ventaja en el entrenamiento metodoldgico frente a
otros adversarios y entrenadores de la disciplina del taekwondo. De esta forma se
entraria en un terreno tactico enfocado a ganar experiencia y habilidades en los

entrenamientos.
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Prediccidn tactica. — Es una expresion que anticipa una accion que se va a suscitar se
puede predecir en un combate las acciones que ejecutara un adversario con el fin de
que este individuo de indicios o revelaciones que va a tomar contra el atacante, de esta

forma se puede evitar la pérdida de puntos y del combate en si.

Puntuar. — Es el termino el cual se lo utiliza para calificar mediante puntos una accion
positiva o0 negativa, en el taekwondo se lo califica al momento de realizar una patada
al adversario en los puntos establecidos por las reglas y jueces, como también al

momento de realizar una falta al oponente.

Secuencia de movimientos. — Se lo define como la secuencia coordinada de
movimientos, en el trabajo de capacidades coordinativas y fundamentos técnicos
ofensivos comprende el conjunto de ejercicios para desarrollar dichas habilidades,

dando como resultado una rutina con varios movimientos.

Tactica. - Es el procedimiento por el cual se sigue un conjunto de reglas para dirigir
acciones ofensivas o defensivas enfocadas a ganar puntos contra el adversario y

finiquitar el combate.

Taekwondo. - Es un arte marcial de origen coreano, en la actualidad es un deporte
muy practicado en varios paises, en el cual dos peleadores utilizan sus pufios y pies
conjuntamente con la ejecucion de técnicas de salto con el objetivo de atacar a su
contrincante, cada combate tiene una duracién de 3 minutos dependiendo la categoria

y edad de los deportistas.

Taekwondista. - Se define asi a la persona que realiza una actividad o tiene una

aficion por el taekwondo.
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Técnica. — Llamada, asi como la habilidad de un taekwondista que necesita utilizar
recursos ofensivos y defensivos que se desarrollan por el aprendizaje, la experiencia

de los combates y durante los entrenamientos.

Variacion. — Se lo define al cambio de hacer algo o el cambio de un individuo, en el
aspecto coordinativo se adapta a la complejidad de los ejercicios comparado desde el

momento que los empez6 a desarrollar en un pasado.
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Anexo 1 Arbol de problemas

e Un bajo desarrollo de las capacidades coordinativas y de
EFECTOS fundamentos técnicos ofensivos en los nifios tackwondistas.
e Un entrenamiento empirico y monotono a los taekwondistas.
e Desmotivacion al practicar esta arte marcial.

o Deportista con un bajo nivel técnico competitivo

Problema: (Como las capacidades coordinativas inciden en la ejecucion de
fundamentos técnicos ofensivos en los taekwondistas de la categoria infantil en

las Ligas Cantonales de Otavalo, Cotacachi, Antonio Ante?

o Directivos y entrenadores de las ligas deportivas cantonales no
fomentan una continua capacitacion en el tema de capacidades
coordinativas y fundamentos técnicos ofensivos del
taekwondo.

e Ausencia de entrenadores certificados y capacitados para guiar
al taekwondista en la formacién de dichas capacidades
coordinativas y fundamentos técnicos ofensivos.

e Falta de interés de un entrenamiento metodolégico con el
objetivo de obtener resultados de forma inmediata.

e EI taekwondista muestra una preparacion deficiente en las
capacidades coordinativas y los fundamentos técnicos
ofensivos.

CAUSAS
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El problema

Objetivo general

¢Como las capacidades coordinativas
inciden en la ejecucion de fundamentos
técnicos ofensivos en los taekwondistas
de la categoria infantil en las Ligas
Cantonales de Otavalo, Cotacachi,
Antonio Ante?

Determinar las capacidades coordinativas
y su incidencia en la ejecucion de
fundamentos técnicos ofensivos en los
deportistas de la categoria infantil de
taeckwondo en las Ligas Cantonales de
Otavalo, Cotacachi, Antonio Ante.

Interrogacion de investigacion

Objetivos especificos

¢Cuél es el nivel de las capacidades
coordinativas  bésicas, especificas y
complejas en los nifios taekwondista de
las Ligas Cantonales de Otavalo,
Cotacachi y Antonio Ante?

Analizar el nivel de las capacidades
coordinativas basicas, especificas Yy
complejas de los taekwondistas categoria
infantil de las Ligas Cantonales de
Otavalo, Cotacachi y Antonio Ante.

¢;Cual es el nivel de fundamentos
técnicos en los nifios taekwondista de
las Ligas Cantonales de la Provincia de
Imbabura?

Valorar el nivel de los fundamentos
técnicos ofensivos del taekwondo en la
categoria infantil en las Ligas Cantonales
de Otavalo, Cotacachi y Antonio Ante.

¢Qué componentes debe tener una
propuesta de actividades sobre
capacidades coordinativas que
coadyuvar al mejoramiento de los
fundamentos técnicos ofensivos para
nifios taekwondista?

Elaborar una propuesta en torno a las
capacidades coordinativas que coadyuve
al mejoramiento de los fundamentos
técnicos ofensivos del tackwondo para los
nifios de las Ligas Cantonales de Otavalo,
Cotacachi y Antonio Ante.
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CONCEPTO CATEGORIAS | DIMENSIONES | INDICADORES
1.2.1.
Regulacion del
movimiento
1.2. CB;éeSniiZIes 0 192
Adaptacion
Define capacidad 123 Cgmblos
. - motrices
compleja de predominio
neuro — muscular 1.3.1.
necesaria para el 1.1. Orientacién
aprendizaje y Capacidades —
perfeccionamiento de coordinativas 1.3.2. Equilibrio
eleme_ntos té,cnicos y 1.3.3. Reaccion
acciones tacticas .
eficaces. 1.3. Especificas 1.3.4. Ritmo
1.3.5.
Anticipacién
1.3.6.
Diferenciacion
1.4. Complejas 1.4.2. Agilidad

Sistema de combate sin
armas, de origen
coreano, hoy
principalmente deporte,
en que dos contendientes
utilizan golpes secos
dados con los pufios y
con los pies y en el que
se han desarrollado las
técnicas de salto

1.5
Fundamentos
Técnicos
Ofensivos del
Taekwondo

1.6 Posiciones

1.6.1. Guardia 'y
Cambios

1.7.
Desplazamientos

1.7.1. Adelante
y Atras

1.7.2. Izquierda
y Derecha

1.8. Patadas con
trayectoria lineal

1.8.1. Frente
(AP CHAGUI)

1.8.2. Empeine
(BANDAL
CHAGUI)

1.8.3. Pico
(TCHIGO
CHAGUI)
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OBJETIVOS
DEL
DIAGNOSTICO

VARIABLES
DEL
DIAGNOSTICO

INDICADORES

TECNICAS

FUENTES DE
INFORMACION

Evaluar

Capacidades
coordinativas

Capacidades
bésicas:
Regulacion del
movimiento
Adaptacion
Cambios motrices

Capacidades
especificas:
Orientacién
Equilibrio
Reaccion
Ritmo
Anticipacion
Diferenciacion
Capacidades

complejas:
Agilidad

Encuesta

Test

Entrenadores

Deportistas

Evaluar

Fundamentos
técnicos
ofensivos del
taekwondo

Posiciones:
Guardia 'y
cambios

Desplazamientos:
Adelante y atras
Izquierda y
derecha

Patadas con
trayectoria lineal:
Frente

Empeine

Pico

Ficha de
observacion

Ficha de
observacion

Deportistas
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Anexo 5 Encuesta a entrenadores

& a. % UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

{;f EERES 53) Acreditada resolucion 002-conea-129- DC
O\ & E /”' FACULTAD DE EDUCACIQN, CIENCIAY
Nz TECNOLOGIA

CARRERA DE LICENCIATURA EN
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
IBARRA - ECUADOR

Encuesta

Estimado (a) entrenador (a) de las Ligas Deportivas Cantonales de Imbabura

La presente encuesta tiene como objetivo determinar el tratamiento de las capacidades
coordinativas y la ejecucién de fundamentos técnicos ofensivos del taekwondo en la
categoria infantil 9 a 11 afios. Sus respuestas serdn de mucho valor para alcanzar los
objetivos propuestos en este estudio.

Para responder, seleccione la respuesta que mejor refleje su criterio o conteste de
acuerdo a lo solicitado. Le encarecemos responda con absoluta sinceridad y precision
las preguntas.

ENCUESTA
1. En el marco del entrenamiento deportivo con nifios taekwondistas, ¢cual es su
nivel de conocimientos en cuanto a las capacidades coordinativas?
Muy alto

Alto

Bueno

Regular

2. (A cuantos cursos sobre capacidades coordinativas aplicadas al taekwondo a
asistido usted en los 3 dltimos afios?

Cursos Institucion organizadora

50 més

De3a4

Dela?

Ninguno
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3. Segun su criterio, ¢Cuél es el nivel de las capacidades coordinativas en sus nifios

taekwondistas?

Muy alto

Alto

Bueno

Regular

4. ;Con qué frecuencia trabaja el desarrollo de las siguientes capacidades

coordinativas?

CAPACIDADES
COORDINATIVAS

Frecuentemente

A veces

Nunca

Equilibrio

Orientacion

Reaccién

Ritmo

Anticipacién

Diferenciacién

5. Podria sefialar, ¢

CAPACIDADES
COORDINATIVAS

Test

Agilidad

Equilibrio

Ritmo

Reaccién

Anticipacién

Diferenciacién

Otras. Sefiale
cuales?

Con qué test mide o valora las siguientes capacidades
coordinativas de sus nifios taekwondistas?
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6.- Segln su criterio, ¢De qué manera influyen las capacidades coordinativas en la
ejecucion de los fundamentos técnicos ofensivos de los taekwondistas infantiles?

Respuestas Frecuentemente A veces Nunca
Influye en el intercambio de
una accion en combate
Influye en el momento de
atacar y defenderse
Otros
7. ¢Con qué frecuencia trabaja el desarrollo de los siguientes fundamentos técnicos

ofensivos en nifos taeckwondistas?

FUNDAMENTOS
TECNICOS
OFENSIVOS Frecuentemente A veces Nunca
DEL
TAEKWONDO

Guardia

Posiciones

Desplazamientos

Patada de frente

Patada de empeine

Patada de pico

8.- ¢Con que frecuencia usted aplica test para medir o valorar los fundamentos técnicos
ofensivos a los nifios taekwondistas?

FUNDAMENTOS
TECNICOS Frecuentemente A veces Nunca
OFENSIVOS

Guardia

Posiciones

Desplazamientos

Patada de frente

Patada de empeine

Patada de pico
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9.- ¢Con que frecuencia realiza combates para observar el desempefio de los
taekwondistas al aplicar el trabajo de capacidades coordinativas en la ejecucion de los
fundamentos técnicos ofensivos?

Frecuentemente

A veces

Nunca

10.- ¢Considera importante que exista una guia de actividades sobre capacidades
coordinativas que coadyuven al mejoramiento de los fundamentos técnicos ofensivos
para nifios taekwondistas?

Muy importante

Importante

Poco importante

Nada importante

GRACIAS POR SU COLABORACION



111

Anexo 6 Ficha de observacion

/gé""g UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
é’j‘ S '}_2;] Acreditada resolucion 002-conea-129- DC

R\ | &IE /7 FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIAY
Nz TECNOLOGIA

CARRERA DE LICENCIATURA EN
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
IBARRA - ECUADOR

La presente ficha de observacion aplicada a los deportistas ayudara en la creacion de
una guia metodoldgica de capacidades coordinativas y fundamentos técnicos para
taekwondistas infantiles de las ligas cantonales de Antonio Ante, Cotacachi y Otavalo

de la provincia de Imbabura.

Titulo: “Estudio de las capacidades coordinativas y su incidencia de los
fundamentos técnicos ofensivos del Taekwondo en la categoria infantil
en las Ligas Cantonales de Otavalo, Antonio Ante, Cotacachi, en la
Provincia de Imbabura en 2018.”

Lugar: Observador: Pablo Tamba
Fecha: Objetivo: Valorar las posiciones,
Hora: desplazamientos y patadas con trayectoria
lineal dentro de la disciplina del tackwondo
enlas L.C.I
Nombres de los taekwondistas:
1 2 Regular 3 4 Muy buena 5 Excelente
Insuficiente Buena
Descripcion (observacion directa): DEPORTISTAS
1 2

PRUEBAS INDIVIDUALES POR
MOVIMIENTO Y DEFINICION DE 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
TECNICA
Posicién del cuerpo
items de observacion
- Guardiay sincronizacion de
brazos y pies
- Cambios de guardia y pies
Desplazamientos
Items de observacion
- Desplazamiento adelante y
atras
- Desplazamiento izquierda y
derecha
Patadas con trayectoria lineal
items de observacion
- Patada de frente
- Patada de empeine
- Patada de pico

TOTAL
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Anexo 7 Test de regulacién de movimiento

TN~
PN

/g?" A"‘k«; UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

£ mmE 3 Acreditada resolucién 002-conea-129- DC
A\ (&Y /7 FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIAY
Neig=zs TECNOLOGIA

CARRERA DE LICENCIATURA EN
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
IBARRA - ECUADOR

El presente Test ha sido disefiado para conocer la regulacién de movimiento de los
deportistas ya que ayudara en la creacion de una guia metodoldgica de capacidades
coordinativas y fundamentos técnicos para taekwondistas infantiles de las ligas

cantonales de Antonio Ante, Cotacachi y Otavalo de la provincia de Imbabura.
OBJETIVO: Evaluar la regulacién de movimientos a los taekwondistas.
JUEGO: El pafiuelo

MATERIALES: Un pafiuelo

JUGADORES: Dos equipos (numero sin determinar de nifios y nifias) que intentan

eliminarse uno a uno.
DESARROLLO:

e Se juega en lugares espaciosos abiertos o cerrados se limita el espacio con dos
lineas paralelas y una tercera, marcada a la misma distancia de las dos anteriores.

e Se adaptara la distancia a la edad de los nifios.

e Los participantes se distribuyen en dos equipos del mismo nimero de jugadores y
uno mas sujetando el pafiuelo que se coloca en la raya central.

e Cada equipo adjudica a sus componentes un ndmero secreto consecutivo
empezando por el uno (1).

e Eljuego comienza cuando el jugador del centro con el brazo extendido y el pafiuelo
colgando de la mano grita un numero (jel cinco!), los jugadores de ambos equipos
que tienen ese namero corren a coger el pafiuelo para volver con él a su “casa".

e El que no coge el pafiuelo persigue al contrario intentando atraparlo antes de que
llegue.

e Silo atrapa, lo elimina y si no lo consigue es él el jugador eliminado.
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Si el pafiuelo cae al suelo puede recuperarlo cualquiera de los dos y seguir el juego.
Cuando alguno rebasa la linea central sin haber cogido el pafiuelo es eliminado.
Gana el equipo que consiga eliminar antes a todos los contrarios y en el menor

tiempo posible(Rubio, Domenech, Lerena, Montiel, & Moreno, 2010,pag.143).

EJERCICIO TIEMPO

JUEGO - EL PANUELO
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/;g,_@/“‘;‘ .' lcq°$\z UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
é‘f Anliina 3 Acreditada resolucién 002-conea-129- DC
\’\& & “

FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA 'Y
TECNOLOGIA
CARRERA DE LICENCIATURA EN
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
IBARRA - ECUADOR

El presente Test ha sido disefiado para conocer la adaptacion de los deportistas ya que

ayudara en la creacion de una guia metodoldgica de capacidades coordinativas y

fundamentos técnicos para taekwondistas infantiles de las ligas cantonales de Antonio
Ante, Cotacachi y Otavalo de la provincia de Imbabura.

OBJETIVO: Evaluar la adaptacion de movimientos a los taekwondistas.
JUEGO: Los encantados

JUGADORES: Grupo de chicas y chicos
Desarrollo:

Se juega en lugares amplios.

Dos jugadores (los que mejor juegan, “capitanes") echan a pies para formar los
equipos, el que gana es el primero en elegir entre el resto de los jugadores, uno

para su equipo y el otro "capitan”, otro, y asi alternativamente se hacen los equipos.
Marcamos el campo (rectangulo o cuadrado grandes).

Los que han perdido se meten dentro del campo y los otros se colocan fuera en un
lado.

Los primeros tienes que evitar para todos los medios que os componentes del otro
equipo se metan en el campo e intenten pasar al lado opuesto.

Lo impiden tocando a los jugadores a la vez que gritan "ENCANTADO",
guedando estos paralizados.

Los "encantados” no se pueden mover, pero se les puede "desencantar” de dos
formas:
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1. Los de sus equipos pueden formar una cadena bastante larga hasta llegar a él y
tocarlo (pie 0 mano) el exterior del campo.

2. Cualquier compariero que despistando al contrario le toca. Nota: El juego se pierde
cuando todos los del equipo estan "encantados”, al momento de comenzar el juego

se controlard el tiempo de inicio y final del mismo(Rubio et al., 2010,pag.140).

EJERCICIO TIEMPO

JUEGO - LOS ENCANTADOS
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Anexo 9 Test de cambios motrices

,/é’/ﬁg"'-a'fb;\ UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

(] (%, Acreditada resolucion 002-conea-129- DC
2\ T 3 FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y
s/ TECNOLOGIA

CARRERA DE LICENCIATURA EN
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
IBARRA - ECUADOR

El presente Test ha sido disefiado para conocer los cambios motrices de los deportistas
ya que ayudara en la creacion de una guia metodoldgica de capacidades coordinativas
y fundamentos técnicos para taekwondistas infantiles de las ligas cantonales de

Antonio Ante, Cotacachi y Otavalo de la provincia de Imbabura.

OBJETIVO: Evaluar los cambios motrices a los taekwondistas.

JUEGO: La rayuela

JUGADORES: 2 Jugadores como minimo.

e Se pinta en el suelo con el clarion cuatro rayas horizontales paralelas y tres
verticales para formar seis rectangulos iguales.

e En la parte superior se dibuja un arco uniendo los extremos.

e Cada rectangulo se enumera del 1 al 7 correspondiendo el nimero 4 al arco
superior.

e La primera jugadora lanza la piedra al n°l y a la “pati coja” la empuja siguiendo
ordenadamente los nimeros marcados en los cuadros del dibujo sin que la piedra
se salga de los rectangulos, ni el pie pise la raya.

e Cada vez que se inicie el juego, se tira la piedra al n° siguiente continuando los
pasos anteriores. Si hace mal no pasara del nimero.

e La jugadora que no cometa ningun fallo en las tiradas sucesivas, pone su nombre
en uno de los rectangulos, que le servird de descanso apoyando los dos pies, en las
siguientes jugadas. El resto de los jugadores no puede pisar.

e Cada vez que se inicie el juego, se tira la piedra al nGmero siguiente continuando
los pasos anteriores. Si hace mal no pasara el numero.

e Esnecesario que la piedra caiga dentro de la casilla, sin tocar las lineas.

e Se juega también, sustituyendo los numeros por los dias de la semana.

e Quien primero lo consiga, gana.



Se tomara el tiempo al final del juego(Rubio et al., 2010,pag53).
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EJERCICIO

TIEMPO

JUEGO - LA RAYUELA
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Anexo 10 Test de orientacién

S A ».  UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

& 3 Acreditada resolucion 002-conea-129- DC
& ',';T /4 FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y
e TECNOLOGIA

=
o

CARRERA DE LICENCIATURA EN
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
IBARRA - ECUADOR

El presente Test ha sido disefiado para conocer la orientacion de los deportistas ya que
ayudara en la creacion de una guia metodoldgica de capacidades coordinativas y
fundamentos técnicos para taekwondistas infantiles de las ligas cantonales de Antonio

Ante, Cotacachi y Otavalo de la provincia de Imbabura.

OBJETIVO: Evaluar la orientacién a los taekwondistas.

MATERIALES:

e Una lata u objeto de color llamativo
DESARROLLO:

e Esta prueba tiene como objetivo medir la velocidad de reaccion del sujeto.

¢ Inicialmente, el sujeto se coloca de pie con el tronco recto y de espaldas a una linea
de salida.

e A 2,40 mde la primera linea existira otra linea paralela a ésta, y una tercera linea,
paralela a las dos anteriores, estara situada a 6 m de la primera linea o de salida.

e Sobre este Ultimo trazo, se colocaran tres latas de tamafio medio; serén de distintos
colores y estaran separadas entre ellas por una distancia de 1,5 m.

e A lasefal del controlador, el ejecutante debera girarse 180° lo més rapido posible
y dirigirse hacia las latas.

e En el momento en que el corredor pasa por la linea situada a 2,40 m de la salida,
el testador le gritara el color de una lata, a la cual se debe dirigir el testado y
depositar sobre ella un objeto de pequefio tamafio (moneda, piedrecita, etc.).

e Se registrara el tiempo empleado por el ejecutante desde la sefial de salida hasta
que se introduce el objeto en la lata.

e Se realizardn cuatro intentos y se sumaréa el tiempo de las cuatro tentativas. Esto

constituira el resultado final de la prueba.
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El material que se requiere es una cinta metrica, tizas, tres latas, moneda,

banderines y cronometro(Martinez, 2002,pags.204,205).

EJERCICIO

TIEMPO

TEST DE ORIENTACION




120

Anexo 11 Test de equilibrio

UNIVERSIDAD TECNICA DEL
NORTE

Acreditada resolucién 002—cpnea-129- DC
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIAY

TECNOLOGIA
CARRERA DE LICENCIATURA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
IBARRA - ECUADOR

El presente Test ha sido disefiado para conocer el equilibrio de los deportistas ya que
ayudara en la creacion de una guia metodoldgica de capacidades coordinativas y
fundamentos técnicos para taekwondistas infantiles de las ligas cantonales de Antonio

Ante, Cotacachi y Otavalo de la provincia de Imbabura.

OBJETIVO: Evaluar el equilibrio a los taekwondistas

MATERIALES: Un banco o silla

DESARROLLO:

e Su objetivo es medir el equilibrio estatico del sujeto. Inicialmente, el ejecutante se
colocara de pie con los pies juntos y las piernas y el tronco extendidos.

e A la sefial del controlador, el examinando elevard una pierna al frente
manteniéndola levantada; simultdneamente, alzard los brazos manteniéndolos
paralelos al suelo y cerrara los 0jos.

e Se cronometrard el tiempo desde el inicio del ejercicio hasta la pérdida de
equilibrio total o parcial (por movimientos exagerados de brazos y/o piernas).

e Serealizaran tres intentos, considerandose el mejor de ellos.

e Legido y col. (1995) presentaron resultados para ambos sexos, asignando una
puntuacion escalonada.

e Asi, conceden 100 puntos a una marca de 2 min; 75 puntos para 1,32 min; 50

puntos a 1,05 min; 25 puntos a 0,37 seg; y 0 puntos a 0,10 seg.
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Para la realizacion de esta prueba, se requiere un banco sueco o cajon de 20
centimetros de altura y no mas de 30 cm de anchura, crondmetro(Martinez,
2002,pags.261,262).

EJERCICIO TIEMPO

TEST DE EQUILIBRIO
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Anexo 12 Test de reaccion

P UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
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: mml > FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y
QS /7 TECNOLOGIA

Neig=s CARRERA DE LICENCIATURA EN

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
IBARRA - ECUADOR

El presente Test ha sido disefiado para conocer la velocidad de reaccion de los
deportistas ya que ayudara en la creacion de una guia metodoldgica de capacidades
coordinativas y fundamentos técnicos para taekwondistas infantiles de las ligas
cantonales de Antonio Ante, Cotacachi y Otavalo de la provincia de Imbabura.

OBJETIVO: Evaluar la velocidad de reaccion a los tackwondistas.
DESARROLLO:

o El objetivo de esta prueba es medir la velocidad de reaccion del sujeto.

e [Esta bateria estd propuesta por Legido y col. (1995) y para su realizacion el
ejecutante debera realizar siete salidas desde las siguientes posiciones:

1. Sentado, mirando hacia el sentido de la carrera, piernas extendidas y manos
apoyadas en el suelo.

2. Sentado mirando hacia el sentido de la carrera. Las piernas estaran flexionadas y
los brazos rodeando las rodillas.

3. Posicion de rodillas, mirando hacia el sentido de la carrera. Los gluteos
descansaran sobre los talones y las manos estaran apoyadas en los muslos.

4. Posicion de rodillas y mirando hacia el sentido de la carrera. Los brazos estaran
rectos, las manos apoyadas en suelo y el tronco permanecera paralelo al suelo.

5. Posicion de decubito supino, con los pies en sentido de la carrera y manos pegadas
a los lados del cuerpo.

6. Posicion de decubito supino, con la cabeza pegada a la linea de salida y las manos
pegadas a los lados del cuerpo.

7. Posicion de decubito prono, con la cabeza el sentido de la carrera y pegada a la
linea de salida, cuerpo y brazos rectos y con las manos pegadas al lado del cuerpo.

e Se registrara el tiempo transcurrido desde la sefial de salida de ya hasta que el

sujeto sobrepasa la linea de 10 m.
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Para obtener la valoracion final, se eliminaran el mejor y el peor resultado y se
realizara el promedio de los cinco resultados restantes. Para realizar esta prueba se
requiere terreno liso y llano, tiza para marcar la linea de salida y llegada (10 m) y
cronémetro(Martinez, 2002,pag.205).

EJERCICIO TIEMPO

TEST DE REACCION
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Anexo 13 Test de ritmo
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El presente Test ha sido disefiado para conocer el ritmo de los deportistas ya que
ayudara en la creacion de una guia metodoldgica de capacidades coordinativas y
fundamentos técnicos para taekwondistas infantiles de las ligas cantonales de Antonio

Ante, Cotacachi y Otavalo de la provincia de Imbabura.

OBJETIVO: Evaluar el ritmo de ejecucién en ejercicios a los taekwondistas.
MATERIALES:

e Conos o banderolas
e Un baldn de futbol numero 5

DESARROLLO:

o El objetivo de esta prueba es medir la coordinacion dindmica general del alumno.

¢ Inicialmente, el ejecutante estara en posicion de salida alta tras la linea de partida
y mirando hacia el frente.

e A1 m de distancia, existira un circuito que consiste en cinco postes alineados de
1,70 m de altura, separados 2 m entre ellos y donde la distancia entre el Gltimo
poste y el final del circuito sera de 1 m.

e A lasefal del controlador, el ejecutante saldra corriendo dejando el primer poste a
su izquierda, y realizara todo el recorrido botando el bal6n y desplazandose en zig
zag sobre los cinco postes, hasta sobrepasar la Gltima linea paralela a la de salida.

e El gjercicio continuara realizando el camino de vuelta en zig zag, pero, en este
caso, el candidato debera controlar el balén con el pie hasta sobrepasar la linea
inicial.

e El recorrido de ida se realizard botando el balén de forma continuada pudiendo

alternar las manos de bote indistintamente.
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Una vez acabado el recorrido de ida, tras sobrepasar al menos con un pie la linea

de llegada, el ejecutante colocara el baldn en el suelo con la mano para iniciar el

recorrido de vuelta.

Al iniciar el camino de vuelta, igualmente el obstaculo quedara a la izquierda del

ejecutante y la conduccién del baldén se realizard con un pie o con otro

indistintamente.

Para realizar esta prueba se precisa un terreno liso y llano, balon de balonmano,

cinco postes de 1,70 m de altura y un cronémetro(Martinez, 2002,pag.255).

EJERCICIO

TIEMPO

TEST DE RITMO
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Anexo 14 Test de anticipacion
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
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El presente Test ha sido disefiado para conocer la anticipacion de los deportistas ya

que ayudara en la creacién de una guia metodoldgica de capacidades coordinativas y
fundamentos técnicos para taekwondistas infantiles de las ligas cantonales de Antonio

Ante, Cotacachi y Otavalo de la provincia de Imbabura.
OBJETIVO: Evaluar la anticipacién a movimientos a los taekwondistas.
MATERIALES:

e Unasilla,
e Una vara que teniendo marca cero debera estar por encima de los diez primeros

centimetros medidos desde el extremo inferior de la misma.
DESARROLLO:

e EIl nifio estara sentado, sobre una silla, con el brazo apoyado hasta la mufieca,
palma hacia adentro, dedos estirados, vista fija en la mano.

e EIl monitor, sostiene la vara, de forma que la misma quede a ras de la mano en su
parte inferior, momentos después le avisara que dejara caer la vara para que sea
agarrada por el nifio, y a partir de aqui.

e Se mide la distancia del agarre realizado desde la parte inferior del dedo mefiique
hasta la marca cero.

e Se realizaran dos intentos y se valorara el promedio de los dos mejores.

e Es necesario realizar varios intentos previos para conocer el desarrollo de la
prueba(Martinez, 2002,pag.202).

EJERCICIO CENTIMETROS

TEST DE ANTICIPACION




Anexo 15 Test de diferenciacion
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El presente Test ha sido disefiado para conocer la diferenciacion de los deportistas ya

que ayudara en la creacion de una guia metodoldgica de capacidades coordinativas y

fundamentos técnicos para taekwondistas infantiles de las ligas cantonales de Antonio

Ante, Cotacachi y Otavalo de la provincia de Imbabura.

OBJETIVO: Evaluar la diferenciacion de movimientos a los taekwondistas.

MATERIALES:

Conos o banderolas

DESARROLLO:

Su principal objetivo es medir la agilidad del alumno en desplazamiento en

cuadrupeda con cambios de direccion (Grass Garcia, 1985).

La prueba se realiza sobre un circuito que contara con dos postes separados a una

distancia de 2 m. Al lado de un poste, y perpendicular a la linea longitudinal de

ambos pivotes, se pintara una linea en el suelo, sera la linea de salida.

El ejecutante se colocara en posicion de cuadrupeda tras la linea salida.

A la sefial del controlador, el e minando se desplazara en posicién de cuadripeda

hacia el poste opuesto, y a la maxima velocidad posible realizara el desplazamiento

en zig zag (haciendo ochos) hasta acabar un recorrido de cuatro ciclos completos.

Se cronometrara el tiempo empleado en realizar cuatro ciclos completos.

Se considerara nulo si el ejecutante derriba un poste 0 no mantiene la posicién de

cuadrupeda en algin momento(Martinez, 2002,pag.252).

EJERCICIO

TIEMPO

TEST DE DIFERENCIACION
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Anexo 16 Test de agilidad
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El presente Test ha sido disefiado para conocer la agilidad de los deportistas ya que

ayu

fun

dara en la creacion de una guia metodoldgica de capacidades coordinativas y

damentos técnicos para tackwondistas infantiles de las ligas cantonales de Antonio

Ante, Cotacachi y Otavalo de la provincia de Imbabura.

OBJETIVO: Evaluar la agilidad de acciones motrices a los taekwondistas.

DE

SARROLLO:

El objetivo de esta prueba es medir la capacidad de agilidad del sujeto (velocidad
de piernas y flexibilidad del tronco) en desplazamiento forzado entorno un circulo
(Grass Garcia, 1985).

Sobre un circulo pintado en el suelo de 3,5 m de didmetro, se marcara una linea
perpendicular de salida. El ejecutante estard colocado en posicion de salida alta
tras la raya.

A la sefial del controlador, el examinando correra a la maxima velocidad, alrededor
del circulo, sin pisar su linea en ninglin momento

Se cronometraré el tiempo empleado en recorrer cinco vueltas completas de forma
continuada.

Para la realizacion de esta prueba se requiere un terreno liso y llano, tiza, cinta

métrica y crondmetro(Martinez, 2002,pag.253).

EJERCICIO TIEMPO

TEST DE AGILIDAD
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Anexo 17 Fotografias

Fuente: Pablo Tamba Fuente: Pablo Tamba

Fuente: Pablo Tamba Fuente: Pablo Tamba

Fuente: Pablo Tamba Fuente: Pablo Tamba
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Fuente: Pablo Tamba Fuente: Pablo Tamba

Fuente: Pablo Tamba Fuente: Pablo Tamba
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y

Fuente: Pablo Tamba

Fuente: Pablo Tamba

Fuente: Pablo Tamba



Fuente: Pablo Tamba Fuente: Pablo Tamba

Fuente: Pablo Tamba

Fuente: Pablo Tamba Fuente: Pablo Tamba
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Anexo 18 Certificados
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WRKUND

Urkund Analysis Result

' Analysed Document: Sr. Tamba corregido 1.docx (D52698330)
' Submitted: 5/23/2019 8:58:00 PM

Submitted By: pablitoisrael@live.com

Significance: 6 %

Sources included in the report:

Tesis Definitiva Wellington Caizatoa Revision.pdf (D18094040)

Tesis Definitiva Wellington Caizatoa Revision.docx (D18094041)

" Trabajo Final-Adriana.docx (D11305506)

Tesis Definitiva Wellington Caizatoa.pdf (D17366535)
TRABAJO-DE-GRADO URKUND.docx (D32318199)
La Torre Sanchez Mercy Alexandra y Pérez Noboa Xavier Santamaria.doc (D30371450)
https://www.cop.es/pdf/ITC2015-Investigacion.pdf
07be009b-473c-41bd-88ee-4589ae4259a3

Instances where selected sources appear:
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