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Resumen

La presente propuesta 0 sistema ejercicios combinados de entrenamiento de
taekwondo actiia de forma intencionada en el aspecto técnico-tactico con el objetivo
que el atleta logre conocer todo su potencial de forma consciente mediante la
aplicacion de la matriz DAFO, después de un control inicial de pruebas exploratorias
fisicas, técnicas y psicoldgicas, que seran ejecutadas de manera de re test durante la
etapa experimental por el logro de un mejor arsenal técnico-tactico individual, que
conlleve a acortar los tiempos de respuesta motora de sus extremidades distales
(piernas) de forma acertada y fortalezca su condicion fisica especial mediante el
trabajo de las zonas de potencia. Ademas se validaran ejercicios practicos que han
mejorado los porcientos de efectividad en combates después de su aplicacion en
nuestros atletas.
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Introduccion

Hoy dia, el taekwondo es,ﬁn de ) afClales con mayor crecimiento y
difusion en el mundo enter@, muestraya e cuenta con 193 paises afiliados a
la World Taekwondo Federé .60 millones de practicantes. En
Cuba el taekwondo ha obte en los diferentes campeonatos
internacionales, logrando e , g0 en México 2014, ademas de
primer y segundo lugar ce L ericano respectivamente, asi como
diversos medallistas en Jueg esde el campeon Angel Valodia Matos en
Sidney 2000, siendo la Unica di aiobtenidos medallag#®limpicas desde su

insercion en estas citas con g Ondel 2016z o A = e a0
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Desde el punto de Histd ci ! .ffﬁ/ﬁfﬁ/f/ l(ﬁd ollan en sus

paises este deporte, pero no siempre Ilegaibliogr ya actualizada por diversos
motivos. Por este motivo, el autor desea apottar desde su experiencia este sistema de
ejercicios que se distingue por la aplicacion, determinacion y consideracion del estado
actual/potencial del taekwondista al iniciar el proceso de entrenamiento en la EIDE,
teniendo en cuenta su arsenal técnico, su talla total seglin su division de peso y talla
de extremidad inferior que determina el sistema de acciones técnico-tacticas que se
incorporan Yy los posibles cambios en estilos individuales de combate a desarrollar, a
partir de sus necesidades, intereses, motivaciones y particularidades, sin descartar los
aspectos de nuevo aporte segun cambios de reglamentos, lo cual lo hace viable en el
entorno de la practica del taekwondo visto desde la dptica de la esgrima en que se ha
convertido con utilizacion de petos y cabeceros electronicos, eliminando la
subjetividad en el marcaje de los puntos. Entendiendo primeramente que la escalera
macro con que cuenta el pais comienza con la etapa de iniciacion entre 9-10 afios de
edad donde los nifios se acercan a las areas y aprenden elementos basicos, marciales,
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acrobacia y ejercicios de coordinacion que le serviran para la etapa llamada de reserva
de 11-12 afos, en la que ya se encadenan diversos elementos marciales y de combate,
donde el nifio incrementa su potencial especifico y logra aplicarlo con cierta logica en
combates precedentes a la categoria 13-15 afios, conocida como escolar en la que
tiene su aplicacion el trabajo que se propone, por ser donde existe una maduracién de
la conciencia, las potencialidades estdn mejor adaptadas y el incipiente atleta necesita
que lo ubiquen conceptualmente y logre comprender que no es solo la obtencion de
un salto cuantitativo en sus condiciones fisicas la que lo hara un atleta de futuro, sino
que ademas necesita hacerlo en el aspecto cualitativo donde resolvera diversas
problematicas con dificultad creciente y creard un mejor paradigma del taekwondo
que se practica en la actualidad, por lo que dejaremos sentadas las bases desde estas
edades de un atleta capaz en el futuro de llevar su combate al aspecto tactico y
estratégico y con mejores resultados en el alto rendimiento.

Uno de los mas importantes objetivos que persigue todo entrenador de algunos de los
deportes perteneciente a los grupos de combate, es conseguir un elevado desarrollo
del pensamiento técnico-tae gi€o de sus practicantes, ya que en la mayoria
de los casos, no gana el competiddiGu 2a mayor resistencia, fuerza, rapidez o
movilidad articular, como tampg capaz de realizar la mejor ejecucion
técnica desde el punto de vista Ino el atleta que logre -percibir las
disimiles y variadas situaciones que fante la competencia, las analice
en resolucion correctamente, . €]eGll ﬁu [0 téenico apropiado, valorando su
propia condicion con- relacion. a ', i .f_ 0y desarrolle la creatividad
construyendo respuestas simplificada 1 epqu

matica y estudiar mas a fondo de forma
el a@fendizaje y perfeccionamiento
res etapas: aprendizaje inicial,

#entO se debe dedicar mas tiempo desde la
.‘ ficiones.técnicas, sipgademas métodos

Por lo que en el afan de re
individual como se manif
técnico—tactico conocienda
profundo de consolidacion
etapa general no solo a lo te

practicos combinados persigui€eee v fines,_para IIear gjor.gondicion o
nivel de respuest en / : j efaflaBsec .-r".;’ gff) cuenta las
caracteristicas de céd P ""ri “'“- £y ;P/f v i".-"’p”f;)f lograr un

resultado eficaz en el entrenamlento de las agéfones motgees del incipiente deportista
y lograr mejorar la respuesta acertada durant Ia competencia.

Desarrollo

Este estudio estd basado en andlisis exploratorios como ya comentamos para tener un
control inicial lo mas real posible. Se aplicara con una prueba fisico — técnica que se
propone en este trabajo que mide un grupo mas amplio que las normativas conocidas
y se convierten en dimensiones a controlar durante el entrenamiento que mejoran la
calidad de los datos obtenidos estandar conocidos por todos se correlacionan teniendo
en cuenta la duracion del gesto técnico de nuestro deporte, se aplican a la misma
muestra dependiente un pre-test que se divide en pruebas fisico-técnicas (propuesta) y
otro en un tope inicial para conocer su arsenal técnico con que cuenta y nivel de
respuesta acertada se controla durante la etapa experimental o ruta critica las
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diferentes mediciones donde se va observando su efectividad en los modelos de datos
y con un pos-test previo a la obtencion a la forma deportiva de conjunto al atleta para
que aprenda a conocerse interna y externamente comprenda cual o cuales aspecto
fisico, técnico y tactico son sus fuertes y debe continuar desarrollando durante la
etapa competitiva y como lidiar con los menos fuertes para no desatenderlos. Todo
estas mediciones ilustradas ademas con graficos utilizando la matriz de Charlan y
parametros medibles estadisticamente con el SPSS.

Como principal objetivo lograr dotar al practicante de un arsenal técnico segun altimos
cambios de reglamento es decir técnicas que se bonifican de 3 y 4 puntos buscando
efectividad en su trabajo diario y hacer su propio estilo basado en situaciones tacticas
contra tipos de rivales y adecuar el entrenamiento a lo individual mejorarse a si
mismo primero por ambas guardias donde se aplicara el test de lateralidad y conocer
cuél es su guardia méas fuerte complejizando desde el trabajo en desplazamiento en
muelle y paso péndulo en movimiento, para dificultar desde el limite de la distancia
operativa las acciones del adversario no_permitiendo quedarse nunca en zona de
impacto pasivo, mejorar § J€ concentracion para conocer momentos,
oportunidad y poder hacer el estil ate que favorezca las potencialidades
especificas que han entrenado y ) su efectividad con datos estadisticos
cuantificados durante los to;ﬂs de A la ruta critica.

Esta investigacion considero. criteri y llegando al consenso la trilogia

atleta-profesor-metodolog e'E NUESH! pvinciaspor lo que propone  ejercicios
practicos que se deben utilizar desde '- e inicialde'la clase que estan encaminados
al desarrollo de flexibilid tiva l.. llante " accioneés marciales que mejoran la
reaccion y aplica ejercicios ervienendla guardia operativa, aprender el
momento, la oportunidad, ; acciony accion toda vez que ayudan a
mantener en constante pres "'.‘-1 ar las lagunas tacticas que puedo
percibir eliminando al propi TRESIros atletas.

También se aportarda impleme {; & tacil. eleboracion como §& desarrollados por
quien suscribe que contrg - S @cutados en
parejas y ayudan aglesas .f‘, '#ér a0 qf'rﬁ" ra;’#{zﬁ_"'ffj /',r' . piernas a la
vez que refuerza la via neuromuscular y eno de sef / de respuesta motora a las
extremidades inferiores en pateos a la cabez&#ue llevan #h alto nivel de precision.

Para comprobar todo lo descrito se establece en la parte principal al final asaltos
dirigidos, libres o puntos de oro de combate con tareas especificas y a cada atleta se le
mide mediante una planilla de observacién elaborada su nivel ejecucion con
efectividad si aplica el contenido impartido y la efectividad se contabiliza puntos
marcaos contra recibidos y segun las victorias contra derrotas se lleva el record del
atleta en su ruta critica o etapa experimental sumados a los topes de Il Nivel. 1l
Nivel o | nivel segln la etapa etc. Que no es mas que aplicar el contenido en
situaciones lo méas parecida a la realidad y controlar medir y evaluar realizando los
analisis correspondientes en los finales de las clases donde la retroalimentacion con el
atleta debe dejar siempre nuevas interrogantes si se hubiera aplicado tal o mas cual
variante técnico-tactica buscando analisis individuales como estudio independiente.
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Conclusiones

Se obtendrdn como resultado o impacto atletas formados mas integralmente
entrenados mentalmente desde la concepcion técnico-tactica como via de obtencion
de la condicién fisica y mejora de su respuesta acertada tendiendo datos exploratorios
de su matriz DAFO los que desarrollaremos. Se aprenderd como entrenar los
elementos técnicos midiendo su efectividad durante las tres partes de la clase, que es
su fin, Lograr hacer una valoracion al final de cada unidad de entrenamiento confiable
que permita evaluar a los atletas que mejor solucionan y/o son capaces de construir
acciones simplificadas de respuesta. Se logra creacion de nuevos paradigmas o estilos
de combate en larga distancia en movimiento y desplazamientos utilizando
activamente el pie delantero, los cambios de ritmos al pie trasero y los giros como
arsenal técnico aplicando el reglamento vigente. A la vez lograra taekwondistas con
altos niveles de efectividad técnico-tacticos.y que respondan acertadamente bajo
situaciones de tension psiq - abates. También posibilita desarrollar atletas con
mejor adaptabilidad a los mento actual y que en el menor tiempo
brinden solucion efectiva a los di .de combates a los que se enfrenten
mediante este estudio el depo taekwondo en la provincia debe
continuar mejorando los resultadc / este sera el impacto que medira la
aplicacion de la ciencia en la inves es intangible, pues el profesor
dré un sistema de ejercicios de
ﬁtrolar, medir y evaluar a su
: amiento desde la aplicacion e
Ipactos medibles o resultados

aplicacion practica sin co
atleta diariamente. Concib
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