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RESUM EN:

Este trabajo responde al Proyecto de Ciencia e Innovacién del Inder y a los de
Individualizaciony Preparacion Psicolégica de la UCCFD” “M anuel Fajardo”, Facultad de
Villa Clara, ocupandose entre otros aspectos, de estudiar cémo lograr desde la preparacién
del atleta, el desarrollo del estilo tactico individual y la manera en que utilizan sus recursos
tacticos las taekwondistas de la categoria 13-15 afios femenino de la EIDE provincial
Héctor Ruiz Pérez. Entre los métodos empleados tenemos la revisién documental, la
observacion a entrenamientos y competencias, la encuesta, la entrevista cualitativa en sus
modalidades estructurada y semi estructurada, los test, permitiéndonos elaborar |la
propuesta, tanto en la preparacion general como en la especial contribuyendo al estilo
individual del atleta en el contenido psicolégico de la tactica por parte del entrenador de
esta categoria.Estos ejercicios fueron evaluados positivamente por los especialistas en su
disefio e implementacién préactica.

Palabras claves: Preparaci6on, estilo tactico individual, recursos tacticos, taekwondo .

Title: “Exercises for the developmentofthe individualtacticalstyleof Taekwondo athletes”
in the 13-15 age category, at the Héctor Ruiz Pérez provincial EIDE (Sports Introduction
School)”.

Abstract

This work corresponds both to the INDER s Innovation and Science Project and to those
dealing with Individualizationand PsychologicalPreparation at the “M anuel Fajardo” Villa
Clara College,aimed at how to achieve, from the athlete’s preparation, the developmentof
the individual tactical style, that is, the way taekwondo fem ale athletes in the 13-15 years
category, at the Héctor Ruiz Pérez provincial EIDE, make use of their tactical resources.
Documents revision, observation over training and com petition periods, survey, structured
and semi-structured qualitative interviews and tests, were among the methods used in this
work, which made the elaboration of this proposal possible. The psychomotor, intellectual
and perceptive content of tactical actions both in the general preparation and in the special
preparation periods, which contribute to the athlete’sindividualstyle while working out the
tactics psychological content, on the part of the coach, are dealt with through this study.
The design and practical implementation of these exercises were positively assessed by

remarkable experts on this field.
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INTRODUCCION:

El Taekwondo, cuyo significado literal es el camino del arte de la defensa con las manosy
los pies, surge como una forma de lucha propia, en el periodo feudal de la dinastia
Koguryo,donde era popularmenteconocido como Subak. En sus inicios fue practicado con
fines militaresparala guerra,de ahipasé a ser un sistem a fisico para mejorar la salud en el
pueblo coreano, hasta que finalmente en 1955 fue denominado como Taekwondo; para
entonces tenia mayorrelevanciadesde el enfoque de arte marcial,ya que no solo contribuia
al mejoramiento de la salud, sino que adem &s era efectivo como sistema de defensa
personal y visto de forma minima como deporte.

En la actualidad el Taekwondo se ha convertido en un deporte con bases sélidas del arte
marcial. Desde 1973 afio en que fue fundada la W orld Taekwondo Federation, ha
evolucionado vertiginosamente en este aspecto, hoy en dia se trata no solamente de un
deporte que ha alcanzado una aceptaci6on a nivel mundial, sino que ya alcanzdé la esfera
olimpica desde que se presentd como un deporte de exhibiciéon en los Juegos Olimpicos de
Seual 88.

El taekwondo como deporte se ha visto implicado en un acelerado desarrollo y exigencia
que demanda cada vez mayor apoyo técnicoy cientifico.Hoy losdeportistassostienenretos
y alcanzan metas que hacia algunos aflos parecian suefios, para ello, se someten a rigurosos
entrenamientosque cuentan con elconcurso de numerosas disciplinascientificasque com o,
la Psicologia Deportiva, han probado ser eficazmente necesarias si se quiere llegar a la
cumbre, obteniendo no solo el rendimiento maximo sino el mejor desarrollo personal.
Caflizares Hernadndez M . (2004)

Una de las particularidades mas importantes de estos deportes es que el atleta tiene que
enfrentarse directamente a un adversario con el cual interactGa practicamente cuerpo a
cuerpo. De ahi que tenga que superar no solo la fuerza fisica que el contrario antepone a
este, sino también la tdctica que él mismo utiliza, la técnica que realice en cada uno de los
movimientos ofensivos defensivos y todo ello debe hacerlo bajo un clima de alta tensién,
por cuanto el deportista individualmente tiene toda la responsabilidad de alcanzar la

victoria, sobreponiéndose a cualesquiera de las barreras psicolégicas que le impone la



situacion y el contrario especificamente. Precisamente la tdctica que es aplicada en
condiciones de contacto directo entre los competidores que se influyen entre si
directamente es una de las direcciones determinantes del rendimiento en el Taekwondo
deportivo, pero debemos reconocer que aln es un tema poco estudiado. EI éxito
competitivodepende principalmentede un elevado desarrollo del pensamiento tadctico, hoy
en diaen los eventos internacionales se puede observar que los campeones no son aquellos
que logran tener un alto nivel técnico, ni tampoco los que alcanzan un desarrollo fisico
6ptimo, sino que los campeones se han caracterizado por aprovechar al maximo las
ganancias muscularesy orgéanicas, producto de la preparacidén fisica,asf como de la técnica
adecuada que se realiza en momento preciso de la ejecucion del ataque o contra ataque.
EIl logro del rendimiento deportivo estd fundamentado en un conjunto de componentes
de condicién fisica, técnica, psiquica e intelectuales y es por ello que cuando se pretende
alcanzar un determinado objetivo deportivo, las capacidades de fuerza, velocidad vy
resistencia alcanzan su 6ptima eficacia si estas son empleadas conjuntamente con las
técnicas adecuada; a esta utilizacidon certera de las mismas es a lo que denominamos
comportamiento tactico; de ahila importancia que reviste el estudio y entrenamiento de la
tactica, que no es mas que la seleccién y aplicaciéon adecuada y certera de un sistema de
planes de acciéony de alternativasde decisiéon apoyadas por métodos, mediosy formas de la
tactica, los cuales deben estaren concordanciacon los propdsitosestratégicos generales de
la preparacion deportivay conducirde esta manera allogro del éxito deportivo previsto. En
la actualidad se reconoce, tal como lo afirma Gonzéalez, J. (1992), que cuando las
capacidades fisioldgicas, las técnicas de entrenamiento, la intensidad de trabajo, alcanzan
niveles maximos, la frontera Gltima de la ciencia del deporte es la mente y es alli
precisamente donde hace su aporte la Psicologia Deportiva que com o 4rea aplicada trabaja
de maneracientificay concreta,adaptando y creando procesos de evaluacién e intervencidn
que le permitan al deportista desarrollar al maxim o su potencial fisico y psicolégico.

La Psicologia Deportiva estd integrada al conjunto de procesos que intervienen en la
preparacion global del deportista: en el entrenamiento, en la com petencia y en el drea de
apoyo y ayuda a la prevencion de lesiones,las relacionesinterpersonales,ayudandolosen el
mejoramiento del rendimiento y el éxito deportivo. Por eso se hace cada dia maéas

necesario el rol que toma esta ciencia aplicada a este deporte, ya que el entrenamiento



psicolégico propicia el aumento del rendimiento de los atletas ante las diferentes
situaciones que se le puedan presentar durante una competencia, donde este propicie al
deportista establecersus metas,desarrollarlasy mejorarlasprogresivamente,de controlarsu
atencién, sus pensamientos y sus estados emocionales, de saber relajarse y enfatizarse
oportunamente,de adecuar sus relaciones interpersonales y en fin su comportamiento en la
sociedad. Riera, M . Dra. M. A . (2004).

La categoria 13 — 15 en estudio de la EIDE provincial, no escapa de estas exigencias, esta
categoriaha obtenido resultados,sin embargo,diferentes com peticiones y test psicoldgicos
realizados dem uestran que las atletas presentan deficiencia en la preparacién psicolégicay
no tienen definido el estilo tactico individual,adem d4sen los documentosoficialesque rigen
la planificacién de la preparacién en dicha disciplina, no presentan objetivos, acciones y
procedimientos dirigidos propiamente al desarrollo y perfeccionamiento de las
particularidades y caracteristicas psicolégicas necesarias, presentan poco arsenal tedrico y
metodolégico que garantice el desarrollo de un estilo tactico individual desde el macro
hasta la unidad de entrenamiento, asi como la falta de identidad de la preparacion
psicolégica. En este sentido la Com isién Provincial de Taekwondo en Villa Clara, plantea
dentro de las dem andas tecnolédgicas del INDER: (principales problem aticas investigativas
del deporte): Dificultades psicolégicas en la ejecucién de acciones técnico-tadcticas
complejas por parte de las atletas de taekwondo, Figueroa, E. (2014) adem as de los
Proyectos de Ciencia e Innovacion de la UCCFD ”M anuel Fajardo”, Facultad de Villa
Clara, donde la presente investigacién, da respuesta a una de las actividades principales
planificadas en dicho proyecto en cuanto al perfeccionamiento de los componentes de la
preparacion, especificamente lo relacionado con la individualizacién de la preparacién
psicolégica en los equipos deportivos, proyecto de investigaciéon que se ocupa dentro de
otros aspectos, de estudiar el estilo tactico individual en las atletas de taekwondo de la
categoria 13-15 afios femenino de la EIDE provincial.

El presente trabajo se sustenta en conceptos que emergen de los estudios e investigaciones
desarrolladas por prestigiososautoresdel Taekwondo y de la Psicologiaa todos los niveles,
tanto nacionales como internacionales, entre los que se incluyen Alvarez Bedolla A,
(Ciudad Habana), Brito de La Fuente (Chile), M Sc. Alain Alvares (Holguin), Gémez
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Comité Olimpico Espafiol (1995), P.A Rudik (1997), Gorbunov (1998) M artinez A. (2000)
Valdés Iran (2001) (Ucha, Luis Gustavo, Angiolina, M artinez, Sanchez, Russel, Nufez,
Cafiizares, Riera, Carlos E.) NGfAez, C. L. (2001). entre otros, y en la consulta de
documentos que han facilitado valiosa informacién sobre el tem a.

En estos se destacan contradiccionesentre lateoriay larealidad, existenestudios, criterios
y aportes desde los diferentes componentes de la preparacion para esta disciplina( lo
teérico, lo fisico, técnico-tactico vy lo psicolégico), sin embargo en los documentos
oficialestalescomo el Programade Ensefianzay el Programade Preparacion del Deportista
no existen ejerciciosque contribuyan al desarrollo del estilo tactico individual que una vez
puestos en mano de los entrenadores solucionen las dificultades que hoy afrontamos.

De ahilas altas exigencias desde los inicios del proceso de ensefianza aprendizaje en torno
a los procesos psicolégicos de la personalidad, tales como la percepcién, representacion,
imaginacion,atenciény pensamiento,adem as de factores psico-motores,psico-fisiolégicos
y rasgos de la personalidad. Nafiez, C. L. (2001).

Sin duda alguna, los planteamientos ofrecidos seran de enorme utilidad para aquellos
profesionales de los deportes de com bate y en especial al Taekwondo.

Su objeto de estudio lo constituyen las particularidades psicolégicas de la actividad
deportiva y del deportista. Del mismo se derivan un conjunto de tareas tales como el
estudio de los fundamentos psicolégicos, de la preparacién fisica, técnica y tactica; las
particularidades ©psicolégicas de la personalidad del deportista, los fundamentos
psicolégicos del entrenamiento, la com petencia y los diferentes deportes y la preparacion
psicolégica del deportista para la com petencia.

A partirde larevision de los documentos oficiales, varias observaciones a entrenam ientos,
el intercambio con los atletas y entrenadores, asi como la experiencia personal en el
deporte, arrojan insuficiencias que instan a los autores a la siguiente:

SITUACION PROBLEMICA: Las taekwondistas de la categoria 13-15 afios femenino de
la EIDE provincialpresentan deficienciaen un aspecto de la preparacién psicolégicaya que
no tienen definido el estilo téactico individual para enfrentar cada competencia.
PROBLEMA CIENTIFICO: (Co6mo lograr desde la preparacién, el desarrollo del estilo
tactico individual de las taekwondistas de la categorfa 13-15 afios femenino de la EIDE

provincial Héctor Ruiz Pérez? OBJETIVO GENERAL Disefiar una propuesta de ejercicios



para el desarrollo del estilo tadctico individual de las taekwondistas de la categoria 13-15
afios femeninos de la EIDE provincial Héctor Ruiz Pérez. OBJETIVOS ESPECIFICOS
1-Diagnosticarlas necesidadesexistentes para el desarrollo del estilo tactico individual, de
las taekwondistas de la categoria 13-15 afios femenino de la EIDE provincial Héctor Ruiz
Pérez.

2-Elaborar una propuesta de ejercicios y procedimientos metodolégicos que le sirvan de
orientacién al entrenador para el desarrollo del estilo téctico individual, de las
taekwondistas de la categoria 13-15 affios femeninos de la EIDE provincial Héctor Ruiz
Pérez.

3-Valorar la propuesta de ejercicios a partir de su implementacidn

DESARROLLO:

Poblaciény Muestra: A partirdel objeto de investigaciéon se trabajo con cuatro poblaciones
una compuesta por el entrenador, otra por el comisionado y el psic6logo, la tercera
compuestapor el equipo de Taekwondo categoria 13-15 afios de la EIDE provincial Héctor
Ruiz de Villa Clara, de esta Gltima se trabaj6 intencionalmente con las 5 atletas que no
tienen definido su estilo tactico individual y las de mayor probabilidad de obtener algtn
resultado en los préximas com petencias.Adem as se trabajo con 10 especialistas en los
cuales se tuvo en cuenta: nivel escolar, afios de experiencia, tipo de cinta que posee,
categoria en la cual trabaja.

Resultados y anaéalisis

Al aplicarlos métodosy técnicas delnivelem pirico:revisionde documentos, triangulacion
(métodos 'y fuente) observaciéon (competencias preparatorias y entrenamientos),
Experimentode Control minimo,entrevista,testpsicolégicos (M otivos Deportivos de D. S.
Butty Rendimiento psicolégico de Loehr,J.) se obtuvieron los siguientes resultados:

En el test de M otivos Deportivos de Butt estdn evaluadas de bien las areas de rivalidad y
agresividad.Como resultado general existe un nivel de baja motivacion. La mayoria de los
atletas necesitan tiempo para mejorar en lo que respeta a la autoconfianza en sus
posibilidades en el dominio que tienen de sus conocimientos técnicos y tacticos lo cual es
provocado por la limitacién que tienen del control de la atencién en el cual manifiestan un
indice atentivo evaluado de regular , siendo este un proceso de procesos, indicador que

facilitatodo elcontrol que debe tener el atleta en los ataques y contra ataques que realizay



siem pre pensando con energiapositiva de su actuar para que se incremente la autoconfianza
y la seguridad en sus fuerzas y en su actuar, es decir contribuya al incremento de la
m otivacién como fuerza direccional y orientadora de la actuaciéon del atleta.

Los ejercicios para el desarrollo del estilo téactico individual, fueron wvalorados
positivamente por los especialistas consultados, los cuales manifestaron en sentido general
los siguientes criterios: Los ejercicios son productivos, es importante desarrollar el estilo
tactico individual desde el contenido de la unidad de entrenamiento, el componente
psicolégico se planifica desde el macro ciclo para el equipo en general, no siendo tratado
desde laindividualizaciénen un temaen particularcomo lo es el estilo tdctico , por lo tanto
existen problemas de conocimientos en cuanto al tema por parte de los entrenadores , es
una buena idea que no solo puede ayudar al estilo tactico individual, sino al deporte en
general pues en esta tem atica no existen antecedentes en este deporte. La investigacién
amplia la concepci6on del trabajo para desarrollar los componentes técnico, tadctico vy
psicolégico ajustandolos a sus particularidades individuales.

Los ejercicios se disefiaron en grupos de ataque y contraataque, con su nombre, objetivo,
fundamentacion, metodologia y forma de valoracién tanto para la preparacién general,
especial y competitiva

Propuesta de los ejercicios:

EJERCICIOS GENERALES DE ATAQUE Grupo 1 Ejercicio # 1 Nombre del Ejercicio:
Ataque directo con pierna delantera Objetivo:_M antener la atencién del contrario y
reaccionaren el momento,teniendo en cuenta el espacio y tiem po preciso para la ejecucidn
técnica. Fundamentacién: estd determinada en dos direcciones: hacia el control de la
atenciony laimagen visual, tratando de mantenerel tronco erguido sin variar la postura del
mismoy sin perder la ubicacion delpunto de referencia.Contribuye a desarrollar el control
del esfuerzo muscular y las percepciones o sentido del tiempo y el espacio, es base para la
rivalidad y el conflicto.

M etodologia: desde de la guardia de combate realizar una técnica con pierna delantera,
teniendo en cuenta la distancia mediay corta sin variar la posiciéndel tronco, ejecutando la

técnica sin violar sus fases y volver a la posicién inicial.



Forma de valoracién:indices: Bien (cuando dom ina la realizaciéon con fluidez y se aprecia
su individualidad). Regular (cuando domina en cierto sentido con fluidez y poca
individualidad). M al (cuando no domina, ni manifiesta fluidez ni individualidad).

Grupo2 Ejercicio # 1 Nombre del Ejercicio: Ataque con finta y pierna delantera arriba
Objetivo: M antener la atencién para desestabilizar al contrario y reaccionar después de la
finta en el momento, espacio y tiempo preciso para la ejecucidon técnica. Contribuye a
desarrollar la distribucién de la atencidon, el sentido del tiem po, del espacio y la rapidez y
flexibilidad de pensamiento. Fundamentacion: regula la autoconfianza hacia el control de
la atenci6on, la imagen visualy el control actitudinal ante el adversario tratando de unificar
las dos acciones sin variar la técnica y sin perder la ubicacion del punto de referencia.
M etodologia: desde de la guardia de com bate realizar finta técnica con pierna delantera,
teniendo en cuenta la distancia mediay corta sin variarla posiciéondel tronco, ejecutando la
técnica sin violar sus fases y volver a la posicién inicial. Forma de valoracion: indices:
Bien (cuando domina la realizacién con fluidez y se aprecia su individualidad). Regular
(cuando domina en cierto sentido con fluidez y poca individualidad) M al (cuando no
domina, ni manifiesta fluidez ni individualidad. Grupo 3 Ejercicio # 1 Nombre del
Ejercicio: Ataque con apoyo y golpeo Objetivo: Percibir el momento del apoyo en ataque
enelmomento,espacioy tiempo preciso para la ejecuciéntécnica. Fundamentacién: regula
la autoconfianza hacia el control de la atencién, la cooperacién motivacional ante la
realizacion de variasacciones sin perder la ubicacién del punto de referencia. Contribuye a
desarrollar el sentido del esfuerzo muscular, del tiem po, del espacio, la distribuci6n de la
atencion y la flexibilidad de pensamiento. M etodologia: desde de la guardia de com bate
realizar el apoyo sobre el contrario con cualquiera de las dos piernas y realizar la técnica
seleccionada,teniendo en cuenta la distancia mediay corta sin variarla posici6ondel tronco,
ejecutando la técnica sin violar sus fases y volver a la posicién inicial. Forma de
valoracién: Indices: Bien (cuando domina la realizaciéon con fluidez y se aprecia su
individualidad). Regular (cuando domina en cierto sentido con fluidez y poca
individualidad) M al (cuando no domina, ni manifiesta fluidez ni individualidad. Ejercicios
generales de contra ataque _Grupo 1 Ejercicio # 1 Nombre del Ejercicio: Contra ataque sin
provocaciéon con tiempo anticipado Objetivo: Percibir el momento del contra ataque en el

momento, espacio y tiempo preciso para la ejecucidéon técnica. Fundamentacion: regula la



autoconfianza hacia un estilo tactico individualizado motivando la reacci6n de respuesta
anticipada sin perder la ubicacién del punto de referencia. Contribuye a desarrollar la
concentraciony distribucion de la atencién el sentido del tiem po, del espacio y la rapidez y
flexibilidad de pensamiento. M etodologia:desde de la guardia de com baterealizarel contra
ataque sobre el contrariocon cualquiera de las dos piernas con tiem po anticipado, teniendo
en cuenta la distancia mediay corta sin variarla realizacidon de la técnicasegln sus fases 'y
volver a la posicion inicial. Forma de valoracion, Indices: Bien (cuando domina la
realizacion con fluidez y se aprecia su individualidad). Regular (cuando domina en cierto
sentido con fluidezy poca individualidad) M al (cuando no domina, ni manifiesta fluidez ni
individualidad. Grupo 2 Ejercicio # 1_Nombre del Ejercicio: Contra ataque con
provocaciény golpeo Objetivo: Ejecutarla accién de contra ataque controlando la atencién,
la agresividad y rivalidad,desarrollando el pensam iento tdctico individual en funcién de la
accién provocada. Fundamentacién: posibilitalasolucién de un conflicto mentalnetamente
tactico y operacional en el tiempo y espacio de la provocacion y la realizacién técnica.
Contribuye a desarrollar la concentracion y distribucién de la atencién el sentido del
tiem po, del espacio y la rapidez y flexibilidad de pensamiento. Metodologia: desde de la
guardia de combate realizar el contra ataque con provocacién sobre el contrario con
cualquiera de las dos piernas y realizar la técnica seleccionada, teniendo en cuenta la
distanciamediay corta sin variar la posicién del tronco, ejecutando la técnica sin violar sus
fases y volver a la posicién inicial. Forma de valoracién: Iindices: Bien (cuando domina
larealizaciéncon fluidezy se aprecia su individualidad).Regular (cuando domina en cierto
sentido con fluidezy poca individualidad) M al (cuando no domina, ni manifiesta fluidez ni
individualidad. Grupo 3 Ejercicio # 1 Nombre del Ejercicio: Contra ataque simultaneo.
Objetivo: Contra atacar de forma simultdnea al atacante en el momento, espacio y tiempo
preciso para la ejecucién técnica. Fundamentacién: la rapidez de reaccionar mejora el
control de la atencidn, la vision en espacio y tiempo motivando la ejecucion correcta de la
técnica seleccionada.Contribuye a desarrollarlaconcentraciéony distribuciéonde la atencién
el sentido del tiem po,del espacio y larapidez y flexibilidad de pensamiento. M etodologia:
desde de la guardia de com bate realizar el contra ataque durante la fase principal de la
técnica de ataque. Forma de valoracion: Iindices: Bien (cuando domina la realizacién con

fluidez y se aprecia su individualidad). Regular (cuando domina en cierto sentido con



fluidez y poca individualidad) M al (cuando no domina, ni manifiesta fluidez ni
individualidad. EJERCICIOS ESPECIALES Ejercicios especiales de ataque Grupo 1
Ejercicio # 1Nombre del Ejercicio: Ataque combinando dos técnicas y maniobras.
Objetivo: Atacar combinando dos técnicas de pateo de manera que el adversario quede
desequilibrado. Fundamentacién: la concentracién para atacar en tiem po, espacio y ritmo,
combinando acciones de maniobras con las técnicas combinadas mejora el control de la
atencion, el control emocional necesario para la ejecucién de la accién, la autoconfianzay
la seguridad en sus fuerzas y en su actuar. Contribuye a desarrollar la concentracion y
distribuciéon de la atencion el sentido del tiem po, del espacio y larapidez y flexibilidad de
pensamiento, asi como la reestructuracién del campo de acciéon. Metodologia: desde la
guardia de combate, realizar maniobras y a la minima distraccién del adversario atacar
combinando dos técnicas, en la distancia correcta, teniendo en cuenta el control de la
correcta ejecucion del pateo y su efectividad. Forma de valoracion: indices: Bien (cuando
domina la realizacién con fluidez y se aprecia su individualidad). Regular (cuando domina
en cierto sentido con fluidez y poca individualidad) M al (cuando no domina, ni manifiesta
fluidez ni individualidad. Grupo2 Ejercicio # 1Nombre del Ejercicio: Ataque indirecto con
cambio de guardia y pierna delantera. Objetivo: Atacar indirectamente con cambio de
guardia para enm ascarar el golpeo con pierna delantera y evitar un posible contraataque.
Fundamentacion: el dominio de la acci6én técnica con pierna delantera incrementa la
autoconfianza hacia un estilo tdctico individualizado, motivando la atencién y su
concentracién para no perder la wubicacién del punto de referencia para el ataque.
Contribuye a desarrollar la concentracion y distribucién de la atencién el sentido del
tiempo, del espacio y la independencia, rapidez y flexibilidad de pensamiento.
M etodologia: desde la guardia de combate, realizar varios cambios de guardia segun lo
permita la situacion del combate y en el tiempo preciso a la distancia corta atacar
indirectamentecon pierna delantera, ejecutando la técnica sin violar sus fases y volver a la
posiciéon inicial. Forma de valoracién: indices: Bien (cuando domina la realizacién con
fluidez y se aprecia su individualidad). Regular (cuando domina en cierto sentido con
fluidez y poca individualidad) M al (cuando no domina, ni manifiesta fluidez ni
individualidad. Grupo 3 Ejercicio # 1Nombre del Ejercicio: Atague mixto luego de una

defensa de esquiva. Objetivo: Pasar del ataque al contraataque de una forma fluida vy



dindmica llegando a formar una sola acci6on. Fundamentacién: estd es una accién que
perfecciona los niveles de concentracién y motivaciéon hacia la situacién tactica que se
presente por lo que el estilo téactico individual tiene un protagonismo en las areas de
conflicto, el atleta debe buscar alternativas de comportamiento tdctico. Contribuye a
desarrollarlaconcentracidony distribuciéon de la atenci6én el sentido del tiem po, del espacio
y la independencia, rapidez y flexibilidad de pensamiento. Metodologia: desde la guardia
de combate realizar esquiva lineal en defensa, entrar en la distancia de ataque, atacar y
seguidamente dar respuesta rapida a la accion del contrario de forma fluida y continua, sin
desfigurarla ejecuci6n técnicay mantenerelequilibriopara no caer. Forma de valoracion:
indices: Bien (cuando domina la realizacién con fluidez y se aprecia su individualidad).
Regular (cuando domina en cierto sentido con fluidez y poca individualidad) M al (cuando
no domina, ni manifiesta fluidez ni individualidad. Ejercicios especiales de contra ataque
Grupo 1 Ejercicio # 1 Nombre del Ejercicio: Contra ataque posterior apoyo golpeo por
guardia abierta.Objetivo: Contra atacar antes de que el contrario logre equilibrar su accién
de ataque para evitar ser contra atacado. Fundamentacion_ posibilita que el atleta pueda
construirsu propio modelo conceptual del sistem atéctico y predecir la accién, aumentando
su motivacion,autoconfianza.Contribuye a desarrollarla concentraci6ony distribucién de la
atencién el sentido del tiempo, del espacio y la independencia, rapidez y flexibilidad de
pensamiento. M etodologia: desde la guardia de com bate después de realizar apoyo golpeo
por guardia abierta, contra atacar cuando la técnica de ataque del oponente se encuentra en
la fase final, justamente después de hacer falla el ataque y su pierna va descendiendo, o en
el mismo instante que toca el suelo y no se ha logrado una estabilidad corporal. Forma de
valoracién: indices: Bien (cuando domina la realizacién con fluidez y se aprecia su
individualidad). Regular (cuando domina en cierto sentido con fluidez y poca
individualidad) M al (cuando no domina, ni manifiesta fluidez ni individualidad. Grupo 2
Ejercicio# 1Nombre del Ejercicio: Contra ataque anticipado con apoyo técnicas de giro a la
cabeza. Objetivo; Contra atacar antes de que el contrario culmine el ataque en busca de la
efectividad de la técnica de pateo a la cabeza. Fundamentacion: beneficia la necesidad de
ensefiar al atleta a saber tomar y construir decisiones a partir del referente cognitivo.
Contribuye a desarrollar la concentraciéon y distribuciéon de la atenciéon el sentido del

tiem po, del espacio y la independencia, rapidez y flexibilidad de pensamiento, asi como la



reestructuracion del campo de acciéon. Metodologia: desde la posicion de guardia contra
atacarcon apoyo y técnicacon giro a lacabeza delcontrario,antes de la fase principal de la
técnica de ataque, esta puede ejecutarseen dos momentos,durante la fase preparatoria, o en
el momento que el atacador va a entrar en distancia para atacar. Forma de valoracion_
indices: Bien (cuando domina la realizacién con fluidez y se aprecia su individualidad).
Regular (cuando domina en cierto sentido con fluidez y poca individualidad) M al (cuando
no domina, ni manifiesta fluidez ni individualidad. Grupo 3 Ejercicio # 1Nombre del
Ejercicio: Contra ataque simultadneo con técnicas de giro, luego de una esquiva. Objetivo:
Contra atacar de forma simultdnea evitando el atague y tomando la superioridad de la
accion. Fundamentacion: el mantener la atencién y concentracion en los movimientos del
oponente hacia el momento, tiempo de la accién, regula la autoconfianza para realizar el
giro provocando un pensamiento téctico individualizado. Contribuye a desarrollar la
concentracion y distribuciéon de la atenciéon el sentido del tiempo, del espacio y la
independencia, rapidez y flexibilidad de pensamiento, asi como la reestructuracién del
campo de accién. Metodologia: desde la posicién de combate realizar esquiva y contra
atacar con técnica de giro durante la fase principal de la técnica de ataque del oponente.
Forma de valoraciéon: indices: Bien (cuando domina la realizacion con fluidez y se aprecia
su individualidad). Regular (cuando domina en cierto sentido con fluidez y poca
individualidad) M al (cuando no domina, ni manifiesta fluidez ni individualidad.
EJERCICIOS PARA LA COMPETENCIA DE ATAQUE Grupo 1 Ejercicio # 1 Nombre
del ejercicio: Ataque directo combinado con terminacién de pateo a la cabeza. Objetivo:
Atacar directamente con técnicascombinadas,tomando la iniciativade la acci6on para tom ar
desprevenido al oponente. Fundamentacién: regula la autoconfianza hacia el control del
ataque, la imagen visual, del espacio entre atacante y oponente y el pensamiento tdctico
para la selecciéon de las técnicas, su terminaci6n a la cabeza y la efectividad de las mism as
sin perder la ubicacion del punto de referencia. Contribuye a desarrollar la concentracion y
distribuciéon de la atenciéon el sentido del tiem po, del espacio y la independencia, rapidez y
flexibilidad de pensamiento, asi como la reestructuracion del campo de acci6n
M etodologia:desde la guardia de com bate realizar ataque directo con técnicas de piernay
brazos de forma combinada, terminando la acci6én con técnica de pateo a la cabeza, es

importante establecer la distancia larga y media de com bate para la ejecucién de la accion,



buscando la efectividad de los golpeos. Forma de valoracién: Indices: Bien (cuando
domina la realizacién con fluidez y se aprecia su individualidad). Regular (cuando domina
en cierto sentido con fluidez y poca individualidad) M al (cuando no domina, ni manifiesta
fluidez niindividualidad. Grupo 2 Ejercicio # 1Nombre del ejercicio: Ataque indirecto a la
cabeza y finta técnica con provocaciéon. Objetivo: Atacar indirectamente a la cabeza
evitando el posible contraatague provocado. Fundamentacidén: estd accion ayuda a la
percepcién subjetiva de competencia, con regulacién de la atencién, concentraci6on vy
autoconfianza, ya que esta accion de ataque puede convertirse en contraataque motivando
al atleta a un pensamiento tacticoindependiente. Contribuye a desarrollar la concentraci6n
y distribuciéon de la atencién el sentido del tiem po, del espacio y la independencia, rapidez
y flexibilidad de pensamiento, asi como la reestructuracion del campo de acci6n_
M etodologia:desde la guardia de combaterealizarataque indirecto al cabeza precedido por
una finta técnica, evitando el posible contraatagque con provocacién y la falsa situacién de
descuido buscando la efectividad de la técnica, teniendo en cuenta la distancia media y
corta. Forma de valoraciéon: indices: Bien (cuando domina la realizaciéon con fluidez y se
aprecia su individualidad). Regular (cuando domina en cierto sentido con fluidez y poca
individualidad) M al (cuando no domina, ni manifiesta fluidez ni individualidad. Grupo 3
Ejercicio # 1ombre del Ejercicio: Ataque mixto con provocacién, fintas técnicas y golpeo.
Objetivo: Atacar en situacion real de combate con acciones mixtas con fluidez ante la
provocaciéon para que la respuesta de la accién sea efectiva. Fundamentacién: estd accién
ayuda a la regulacién inductora del atleta, resolviendo problem as en las areas de conflicto,
suficiencia y cooperaci6on, contribuye al incremento de la motivacién como fuerza
direccional y orientadora y lo ensefia a organizar alternativas de com portamiento tactico.
Contribuye a desarrollar la concentraciéon y distribuciéon de la atenciéon el sentido del
tiempo, del espacio y la independencia, rapidez y flexibilidad de pensamiento, asi como la
reestructuraciondelcampo de accion a partir del conocimiento del por qué y el para qué de
su actuacién. Metodologia: atacar ante un contra atagqgue con provocaciéon, realizando las
fintas técnicas y golpeos ante la falsa situaciéon de descuido del oponente y realizar la
accién de atague mixto, o sea pasar del ataque al contraataque de una forma fluida vy
dinamica Ilegando a formar una sola accién. Forma de valoracion; indices: Bien (cuando

domina la realizacion con fluidez y se aprecia su individualidad). Regular (cuando dom ina



en cierto sentido con fluidez y poca individualidad) M al (cuando no domina, ni manifiesta
fluidez ni individualidad. Ejercicios para la competencia de contra ataque_Grupo 1
Ejercicio # 1 Nombre del Ejercicio: Contra ataque sin provocacién combinado con técnica
de pateo circulara lacabeza. Objetivo: Contra atacarcon desplazamientoy combinacién de
técnicas de pateo recto y circular para desestabilizar la accién del oponente.
Fundamentaci6on: estd accion ayuda a la regulaciéon inductora del atleta, resolviendo
problemasen las dreas de conflicto,suficienciay cooperacién, contribuye alincremento de
la motivacioncomo fuerza direccionaly orientadoray lo ensefia a organizar alternativas de
comportamiento tdctico. Contribuye a desarrollar la concentracién y distribucién de la
atencion el sentido del tiem po, del espacio y la independencia, rapidez y flexibilidad de
pensamiento, asi como la reestructuraciéon del campo de acci6n a partir del conocimiento
del por qué y el para qué de su actuacién. Metodologia:contra atacar con desplazamiento y
técnicascombinadas de pateo recto y giro a lacabeza, sin perder la distancia mediay corta,
buscando la efectividad de la técnicay sucorrecta ejecucion. Forma de valoracién:indices:
Bien (cuando domina la realizaci6on con fluidez y se aprecia su individualidad). Regular
(cuando domina en cierto sentido con fluidez y poca individualidad) M al (cuando no
domina,ni manifiesta fluidez niindividualidad.Grupo 2 Ejercicio # 1INombre del Ejercicio:
Contra ataque simultdneo con técnica de pateo a la cabeza y golpeo sin provocacién.
Objetivo: Contra atacar simultdneamente con técnica de pateo a la cabeza para adelantar la
efectividad de la accién. Fundamentaciéon: la atencién para la ejecuciéon simultdnea
perfeccionalos nivelesde concentraciény motivacion hacia la situacién tactica. Contribuye
a desarrollar la concentraciéon y distribucién de la atencidén, el sentido del tiempo, del
espacio a independencia, rapidez 'y flexibilidad de pensamiento, asi como la
reestructuracion delcampo de accion a partir del conocimiento del por qué y el para qué de
su actuacién. Metodologia: desde la guardia de combate, contra atacar simultdneamente
con latécnicade pateo a lacabeza y golpeo durante la fase principalde la técnica de ataque
no provocada. Forma de valoracion: indices: Bien (cuando domina la realizacién con
fluidez y se aprecia su individualidad). Regular (cuando domina en cierto sentido con
fluidez y poca individualidad) M al (cuando no domina, ni manifiesta fluidez ni
individualidad. Grupo 3Ejercicio # 1Nombre del Ejercicio: Contra ataque mixto con

defensas mixtas y golpeo anticipado con técnica de pateo a la cabeza. Objetivo: Contra



atacar con fluidez, anticipando el golpeo en busca de la efectividad del mismo.
Fundamentacién: estd acciéon ayuda a la regulaciéon inductora del atleta, resolviendo
problemasen las areas de conflicto,suficienciay cooperacion, contribuye al incremento de
la motivacioncomo fuerza direccionaly orientadoray lo ensefia a organizar alternativas de
comportamiento tdctico. Contribuye a desarrollar la concentracién y distribucién de la
atencion el sentido del tiempo, del espacio y la independencia, rapidez y flexibilidad de
pensamiento, asi como la reestructuracion del campo de accién a partir del conocimiento
del por qué y el para qué de su actuacién. Metodologia: desde la guardia de com bate contra
atacar, en la segunda fase de la técnica de ataque, realizando esquivas y bloqueos y de
forma fluiday dindm ica golpear anticipado con técnica de pateo a la cabeza en el momento
que el atacador entra en la distancia corta. Forma de valoracién: indices: Bien (cuando
domina la realizacién con fluidez y se aprecia su individualidad) Regular (cuando dom ina
en cierto sentido con fluidez y poca individualidad) M al (cuando no domina, ni manifiesta
fluidez niindividualidad.

CONCLUSIONES:

La propuesta de ejercicios para trabajar el contenido psicol6gico de la preparacién tactica
en el taekwondo, se fundamenta a partir del enfoque histérico-cultural de Vygotsky,
teniendo en cuenta la situaciéon social del desarrollo, la zona de desarrollo préximo y la
unidad de lo cognitivo y lo afectivo.

Existen insuficienciaseneldominio teérico y metodolégico en lo referente a la atencién al
contenido psicolégicode lapreparacién tactica en el taekwondo, a partir de la delimitaci6n
de los objetivos,accionesy procedimientosaemplearen relaciéoncon las peculiaridades del
equipo en general y de las deportistas en particular.

Los documentos oficiales (Programa de ensefianza 2013, Programa de preparacion del
deportista 2010, los planes de entrenamiento en su derivacion desde el macro hasta la
unidad de entrenamiento) no constituyen una guia para el trabajo del entrenador, en la
direcciéon estudiada, pues no les proporciona los recursos necesarios.

La elaboracion de la propuesta se logr6 con la participacién activa de los entrenadores,
atletas y la revision de los documentos que a su vez realizaron la valoraciéon preliminar de
lamismay consideran que es factible y atil de aplicar.
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