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RESUMEN

La presente investigacion va dirigida a la construccion de una propuestas de
ejercicios metodoldgica para potenciar el desarrollo de la fuerza explosiva en
taekwondistas juveniles. Tiene su punto de partida en el andlisis de la baja
efectividad en los combates realizados por los taekwondistas durante los
entrenamientos y los topes realizados con otras provincias, ademas de la carencia de
una alternativa metodoldgica dirigida al desarrollo de esa capacidad. Al ser la fuerza
explosiva una capacidad determinante en la preparacion del taekwondista por lo que
se encamina la investigacion a un perfeccionamiento en el trabajo de esta capacidad
con el fin de contribuir al mejoramiento de la potencia del golpeo en los combates.
Durante la investigacion se emplearon métodos cientificos encargados de la
recopilacion, andlisis y tabulacion de informacién necesaria para el proceso
investigativo. Dentro de estos podemos encontrar el andlisis-sintesis, la induccion-
deduccion; el sistémico-estructural-funcional; la observacion, la medicion, la revision
documental, encuestas y entrevistas. El proceso de validacién de la propuestas de
los ejercicios elaborados, mediante la aplicacion del criterio de especialistas y del pre
experimento pedagdgico, demostré que existe una tendencia a la pertinencia y
efectividad de la misma para potenciar el entrenamiento de la fuerza explosiva en
taekwondistas juveniles, lo que respalda la cientificidad y valor metodolégico de la
propuesta, contribuyendo asi al perfeccionamiento de los Taekwondistas.
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INTRODUCCION

Las elevadas exigencias del deporte contemporaneo, dada la implantacion continua
de indicadores del rendimiento competitivo, la introduccidén acelerada de la ciencia y
la tecnologia de avanzada en el proceso de preparacion de los deportistas, los
cambios de reglamentacion, los sistemas cada vez mas complejos de competicion,
entre otros; obligan a éstos, a someterse a rigurosas sesiones de entrenamiento, y a
exponer en ello, todo un conjunto de reservas fisicas a modo de poder cumplir con

éxito los objetivos competitivos propuestos.

Uno de los deportes que requiere de una respuesta socialmente aceptada en cuanto
al desarrollo de investigaciones cientificas se refiere, con enfoques metodolégicos y
de aplicacidon practica, que satisfagan las exigencias de las competiciones actuales,
es el Taekwondo. Arte marcial surgida en Corea, devenido deporte e introducido en
Cuba en 1987.

La actividad competitiva en el Taekwondo con solo 31 afios de préactica ha
experimentado cambios vertiginosos, marcados fundamentalmente por las
constantes modificaciones en la reglamentacibn para la competicion, y la
introduccién de novedosos adelantos tecnoldgicos como la cabecera y el peto
electronico. Estos cambios han incidido en la dinamica del sistema de preparacion
del taekwondista, el cual demanda en la actualidad un competidor mas inteligente,

creativo e independiente en edades cada vez mas tempranas.

El Taekwondo necesita desarrollar una alta explosividad en las acciones de combate.

Por su parte Nufiez (2001) considera que:

En el Taekwondo se utilizan fundamentalmente técnicas de pateo simples,
dobles, con giros y en saltos, algunas de peligrosa y excepcional ejecucion, asi
como ritmo de pateo y velocidad elevada, entre otros son requisitos

indispensables de la expresion competitiva actual en el combate de Taekwondo.
(p.6)

Propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la fuerza explosiva en
taekwondistas juveniles.
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Las presiones publicitarias y del movimiento olimpico internacional obligan a la
Federacion Mundial a cambiar sistematicamente el reglamento y los medios
auxiliares que se utilizan en la competicién, lo que provocé un descenso en el
resultado competitivo de un segundo lugar por paises en Sydney 2000, a un noveno
lugar en Atenas 2004 y el lugar quince en Beijin 2008 y Londres 2012.

Las modificaciones realizadas dentro del sistema de competicién y en su reglamento,
las cuales en cierta medida llegan a condicionar el desempefio de los competidores,
exige que todos los técnicos, cientificos y entrenadores de esta disciplina encaminen
su labor a encontrar nuevas formas para poder conducir el proceso de
entrenamiento, las cuales permitan un desempefio 6ptimo de los taekwondistas en

relacion a las nuevas tendencias del deporte mundial

Por otra parte, investigaciones realizadas por Alvarez (2004) y Acosta (2008),
evidencian que la mayoria de los entrenadores planifican el proceso de
entrenamiento, sin tener en cuenta las tendencias de la actividad competitiva,
ignorando que para un entrenador cuyo encargo social consiste en salvar la
contradiccion entre las tendencias de la alta competencia y el contenido de la
preparacion, debe quedar claro que las transformaciones que ocurren en el deporte
en el ambito internacional, modifican en buena medida las condiciones de

preparaciéon y competicion a nivel nacional.

Dadas las excepcionales condiciones en la que se desenvuelve un taekwondista
durante los combates, y la necesaria manifestacion especializada de los esfuerzos
fisicos para la consecucion de altos resultados competitivos, la preparacion de la
fuerza explosiva se convierte, en un argumento indispensable dentro del arsenal
fisico necesario para conseguir la victoria. Por esta razén es necesario el
perfeccionamiento y la individualizacion de los indicadores que componen la fuerza
explosiva, para el desarrollo de la fuerza muscular de manera general y especial, que

le permita al atleta ejecutar con una alta capacidad, potencia y eficiencia la actividad.

Propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la fuerza explosiva en
taekwondistas juveniles.
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En concordancia con lo sefialado, como parte de la mejora continua orientada por la
direccién nacional del alto rendimiento de los deportes de combate y teniendo en
cuenta el nivel alcanzado por el Taekwondo cubano, establece como parte de sus
demandas tecnoldgicas, los estudios para perfeccionar el sistema de preparacion del
taekwondista por edades y por divisiones de peso. Entre sus lineas de investigacion
se encuentra la preparacion fisica y dentro de ella la fuerza explosiva en edades

juveniles.
Al respecto, Fonseca y Gonzalez (2009) plantean que:

Las aplicaciones de fuerza muscular en el Taekwondo son diversas durante una
competicion, pero existe un predominio de la fuerza explosiva y la resistencia a
la fuerza explosiva, aunque recientemente se ha observado un incremento de la
fuerza rapida, es por esto que la orientacion del entrenamiento en el
Taekwondo debe estar dirigida al mejoramiento de estas subdirecciones de

fuerzas que son determinantes en el logro de resultados alentadores. (p. 77)

Al autor de la presente tesis, al desempefiarse como entrenador de Taekwondo en la
Escuela de Iniciacion Deportiva Escolar (EIDE) Pedro Diaz Coello de Holguin, por
mas de 8 afos, le surgen algunas inquietudes sobre la efectividad del entrenamiento
de la fuerza explosiva en el proceso de preparacién fisica del taeckwondista juvenil.
Para corroborar esa idea, y profundizar en la problematica que se investiga, el
investigador durante el curso escolar 2017-2018 efectué un diagndstico factico en la
referida escuela. Para lo cual emple6 como métodos empiricos la observacién a
clases de entrenamiento durante la etapa de preparacion especial, la revision al
programa de preparacion integral del deportista de Taekwondo; encuesta realizada a

especialistas y entrenadores (anexo 1y 5).
Lo que permite develar las siguientes deficiencias:

= No existe homogeneidad en la linea metodoldgica para el entrenamiento de la
fuerza explosiva con pesas, ligas, y saltos en funcion de las acciones de
competicion que contribuya a incrementar las acciones técnicas relacionadas
con los saltos y giros.

Propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la fuerza explosiva en
taekwondistas juveniles.
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No son atendidas las particularidades individuales de los taekwondistas, durante
el entrenamiento de la fuerza, por divisiones de peso corporal, donde se
integran el objetivo, contenido, dosificacion, distribucion de la carga, método y
control.

Los entrenadores de Taekwondo no cuentan con un documento guia para el
entrenamiento de la fuerza explosiva por divisiones de peso.

Poca experiencia sistematizada y programada de baterias de ejercicios para el
desarrollo de la fuerza explosiva, que permite conocer la estructura de los
componentes del entrenamiento de la misma en los taekwondistas juveniles de

la provincia de Holguin

La revision al programa de preparacion integral del deportista (PPID) de Taekwondo,

durante el diagndéstico, posibilité encontrar las siguientes insuficiencias:

v

v

Limitaciones en lo relacionado con la planificacién y dosificacion de las cargas,
aspecto que limita el rendimiento de los taekwondista.

Insuficiente orientacion, desde el punto de vista metodoldgico, de la manera
especifica y concreta de conducir el proceso de preparacion de la fuerza
muscular, lo que evidencia que su contenido no contempla las caracteristicas de
cada manifestacion de dicha capacidad, ni las formas de orientar el
entrenamiento en las diversas etapas del proceso de preparacion.

No brinda una serie de ejercicios, herramientas, tareas guias y métodos

especificos para el desarrollo de la preparacion de la fuerza muscular.

Como resultado de este diagnéstico se pudo constatar que la fuerza explosiva ha

recibido un tratamiento metodoldgico con limitaciones, marcado por cierto nivel de

empirismo e improvisacion, logrando su mayor nivel de concrecion en las

experiencias y conocimientos que cada entrenador ha sido capaz de acumular, sin

un

basamento cientifico-metodolégico coherente y organizado, elemento que ha

propiciado como consecuencia determinadas lagunas en la formacion de los jovenes

taekwondistas para enfrentar los desafios actuales que demanda la competicién en

esta especialidad.

Propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la fuerza explosiva en
taekwondistas juveniles.
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El proceso de busqueda de informacion relacionada con el tema tratado conduce a
abordar trabajos de investigadores que sustentan sus propuestas en diferentes
posicionamientos tedricos como Matveev (1983), Harre (1988), Ozolin (1989),
Vejoshanski (1990), Platonov (1991), Yanez (1996), Morales (2000), Nufiez (2001),
Castafieda (2004), Alvarez (2009), Gonzéalez (2009), Nufiez (2010) y Morales (2010).

Estas investigaciones sustentan la propuesta, de manera implicita o explicita, del
tratamiento al entrenamiento de la fuerza explosiva y coinciden en que la preparacion
de la misma resulta el componente menos estudiado con enfoques teodrico-
metodolégicos y de aplicacion practica en el sistema de preparacion del
taekwondista. La precision emanada del estudio de estos autores, que aunque se
valora en esencia la problematica antes expuesta, conduce a afirmar que aun queda
limitado el tratamiento a la preparacion de la fuerza explosiva, por divisiones de peso,
a través de alternativas metodoldgicas en el proceso de preparacion fisica del

taekwondista juvenil.

El investigador se dio a la tarea de revisar el programa y las guias de preparacion del
deportista de este deporte, sefialandose la no existencia de baterias de ejercicios
para el desarrollo de la fuerza explosiva en el Taekwondo. En programas de otros
deportes, como la lucha y el judo se han obtenido resultados muy positivos al tener el
trabajo sistematico con estas baterias de ejercicios.

Las razones y argumentos anteriormente referidos y la contradiccion contenida en la
situacién problémica, hacen pertinente declarar el siguiente problema cientifico de
la investigacion: ¢ Como potenciar la fuerza explosiva, por divisiones de peso, en los

taekwondistas juveniles de Holguin?

Objetivo.
Proponer ejercicios que contribuyan al desarrollo de la fuerza explosiva en los
taekwondistas de la categoria juvenil de la EIDE de Holguin.

Preguntas cientificas.

Propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la fuerza explosiva en
taekwondistas juveniles.
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1-¢ Cuales son los fundamentos tedricos metodolégicos que sustentan el desarrollo
de la fuerza explosiva en los taekwondistas de la categoria juvenil de la EIDE de
Holguin?

2-¢Cudl es el estado actual de la fuerza explosiva en los taekwondistas de la
categoria juvenil de la EIDE de Holguin?

3-¢,Qué ejercicios pueden contribuir al desarrollo de la fuerza explosiva en los
taekwondistas de la categoria juvenil de la EIDE de Holguin?

4-¢;Como respaldar la pertinencia de los ejercicios de fuerza explosiva en los

taekwondistas de la categoria juvenil de la EIDE de Holguin?

Tareas de la investigacion.

1. Fundamentar tedrica y metodologicamente el desarrollo de la fuerza explosiva en
el deporte Taekwondo.

2. Diagnosticar del estado actual de la fuerza explosiva en los taekwondistas de la
categoria juvenil de la EIDE de Holguin.

3. Proponer los ejercicios que contribuyan al desarrollo de la fuerza explosiva en los
taekwondistas de la categoria juvenil de la EIDE de Holguin.

4. Evaluar la pertinencia de los ejercicios propuestos para contribuir al desarrollo de
la fuerza explosiva en los taekwondistas de la categoria juvenil de la EIDE de
Holguin.

Para desarrollar el sistema de objetivos propuestos, se utilizd el método dialéctico-

materialista como concepcion general del proceso investigativo, o que permitid

aplicar los siguientes métodos de investigacion:
Del nivel tedrico

Analitico-sintético: Se aplicé en las diferentes etapas de la confeccion de los
ejercicios que sustentan el entrenamiento de la fuerza explosiva en el Taekwondo,
concretandose en la integracibn de forma resumida de las orientaciones
metodolégicas que dieron respuesta a la comprension y aplicacion de la

metodologia.

Propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la fuerza explosiva en
taekwondistas juveniles.
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Inductivo-deductivo: posibilitd la fundamentacion de la situacion problémica, asi
como la interpretacion de los resultados que se obtienen de la evaluacion
diagnosticada del estado actual del proceso de entrenamiento de la fuerza muscular
explosiva, a partir de las cuales se infieren un posicionamiento critico que permitieron

nuevas conclusiones y recomendaciones.

Sistémico-estructural-funcional: se aplic6é para elaborar los ejercicios,
estableciendo sus componentes, su estructura, las relaciones funcionales y el

principio de jerarquia entre cada uno de los elementos que la conforman.

Hipotético-deductivo: estuvo presente en la concepcion y corroboracién de la
hipbtesis asumida como presupuesto encausado en el proceso de investigacion.
Ademas, permitié llegar a conclusiones, a partir de los resultados obtenidos con la

aplicacion de la metodologia propuesta.

Andlisis de documentos: empleada en la valoracion del tratamiento de la
informacion especializada, manuales, subsistemas, conferencias y los documentos
normativos de la direccion del INDER, asi como el programa integral de preparacion
del deportista (PIPD), los programas de la asignatura de taekwondo de la

Universidad de Ciencias de la Cultura Fisica y el Deporte.
Del nivel empirico

Observacion: fue empleada para realizar la observacién directa del proceso de
entrenamiento de la fuerza muscular explosiva, topes, competencias y control de los
test pedagogica de los taekwondistas juveniles de la provincia de Holguin, mediante
una percepcion inmediata del mismo, lo cual posibilitd conocer la realidad durante el

proceso de la investigacion.

Encuesta: se utilizé en la busqueda de informacion sobre el nivel de conocimientos
gque poseian los entrenadores de Taekwondo respecto a la fuerza muscular y sus

manifestaciones.

Preexperimento: se disefid un preexperimento mediante una medicion inicial y final

con un mismo grupo durante once semanas.

Propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la fuerza explosiva en
taekwondistas juveniles.
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Medicidn: se utilizé para el control y evaluacion a través de los test pedagogicos el
nivel de entrenamiento de la fuerza muscular explosiva en los taekwondistas

juveniles de la provincia de Holguin.
Criterio de especialistas: para constatar la pertinencia de los ejercicios propuestos.
Métodos estadisticos

Dentro de los métodos estadisticos utilizados se encuentran la estadistica
descriptiva y la inferencial: la primera permitié describir las principales variables en
cuanto a la media aritmética, la desviacion estandar y el coeficiente de variacion, asi
como las representaciones graficas que ilustraran estas descripciones. La segunda
posibilitd la comparacion de los resultados obtenidos en las diferentes pruebas donde
se observaron variables cuantitativas, se aplic6 la décima no paramétrica de
Wilcoxon disponibles en el paquete estadistico SPSS 0.20, con un nivel de

significacién a= 0,05.

Muestra y metodologia.

La muestra seleccionada es de diez atletas que equivalen al 90,9% de la poblacién
total de 11 atletas de Taekwondo de la categoria escolar 13 - 15 afios, la cual fue de
forma intencional para una investigacion cuantitativa.

La actual investigacion se inicia a finales del afio 2018.

Se aplicaron dos pruebas pedagégicas en la etapa general y especial
correspondiente al periodo preparatorio después de aplicado el conjunto de ejercicios

explosivos elaborados.

El aporte a la practica Se concreta en una propuesta de ejercicios para contribuir al
desarrollo de la fuerza explosiva, por divisiones de peso, en los taekwondistas
juveniles de la provincia de Holguin con relacién a las acciones técnicas de saltos y

giros en condiciones de combate; en el contexto ofensivo y defensivo.

Propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la fuerza explosiva en
taekwondistas juveniles.
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DESARROLLO
CAPITULO 1.FUNDAMENTOS TEORICOS-METODOLOGICOS DEL
ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA MUSCULAR EXPLOSIVA EN EL
TAEKWONDO.

En este capitulo se realiza un abordaje de los fundamentos tedricos-metodoldgicos
del proceso de preparacion fisica de los taekwondistas, el entrenamiento de la fuerza
explosiva y se realiz6 un andlisis de las investigaciones que anteceden a este

trabajo, y que inciden de manera directa con el desarrollo del Taekwondo.

1.1 El Taekwondo como deporte Olimpico.

El Taekwondo es un arte marcial de origen coreano que ha sido instruido en la
civilizacion asiatica durante siglos, desarrollado por el Gral. Choi Hong Hi. Es una
disciplina que muestra formas de realzar nuestro espiritu y nuestra vida a traves del
entrenamiento de nuestro cuerpo y mente. La palabra Taekwondo estd compuesta
por tres vocablos, “Tae” “Kwon” “Do”, en su ortografia en espafnol, aunque es una
sola palabra en Coreano. “Tae” que significa pie o patada, “kwon” que significa pufio
o0 bloqueo y “do” que significa camino, arte, método o forma de vida. Asi el
Taekwondo significa “la forma correcta de utilizar todas las partes del cuerpo para

detener peleas y ayudar a construir un mundo mejor y mas pacifico”.

El Taekwondo de hoy se ha desarrollado no solamente como uno de los métodos
mas efectivos en defensa personal sin arma, sino en un arte, un deporte
emocionante y un excelente ejercicio para mantenerse en buenas condiciones
fisicas. Tanto control como habilidad son requeridas en Taekwondo cuando se
utilizan técnicas de ataque y defensa, lo que lo convierte en uno de los deportes mas
competitivos y emocionales. El reto radica en el uso de sus técnicas sin tener ningin
contacto con el cuerpo de su oponente; un control sobre los movimientos de
pufietazo y patada es extremamente importante para mantenerse a pocos

centimetros de distancia.

El Taekwondo persigue el crecimiento armonioso y el perfeccionamiento de la vida

con sus actividades Unicas. Esta es la razon por la cual se puede decir que es una

9
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forma de vida. Para permitirnos finalmente llevar vidas mas valiosas, hariamos bien
al descubrir los principios de guia que se encuentran profundamente ocultos en este

arte marcial.

En los Juegos Olimpicos de Sedul, Corea del Sur, en 1988 hizo su primera aparicion
como un deporte de exhibicion. En los Juegos Olimpicos de Barcelona ’92
continuaron como una competencia de exhibiciébn y no fue sino hasta los Juegos
Olimpicos de Sydney 2000 que se convirtieron de un deporte olimpico oficial. El
primer Campeonato Mundial de Taekwondo se celebr6 en Seul durante 1973, afio en
el que se fundd la Federacion Mundial de Taekwondo. Esta Federacién se hizo
miembro de la GAISF (Asociacibn General de Federaciones Deportivas
Internacionales), y fue elegida para entrar oficialmente en el Comité para el
Encuentro de Soldados Internacionales (CISM) en 1976. Hoy, la Federacion Mundial
de Taekwondo tiene 153 paises miembros, y 3.000 maestros han sido enviados a
es0s paises para instruir aproximadamente a 50 millones de alumnos a escala

mundial.

La Primera Conferencia Internacional de Taekwondo, que tuvo lugar en Sell en
diciembre de 1983, fue otro evento importante que contribuyé al desarrollo del
Taekwondo. Como resultado del interés mundialmente suscitado en la demostracion
del Taekwondo, se decidié en la reunion del Comité Olimpico Internacional celebrada
en Sydney, Australia, que el Taekwondo fuera deporte oficial en los Juegos
Olimpicos de Sydney de 2000.

El combate se lleva a cabo en un area de 8 x 8 metros que se encuentra dentro de
una superficie de 12 x 12 llamada &rea de seguridad: la duracién del combate es de
tres rounds de dos minutos, por un minuto de descanso entre cada asalto y el cual es
dirigido por un arbitro central, que es asistido por cuatro jueces de esquina en la

actualidad el area de competicion es un octadgono (ver anexo 7).
Equipo Necesario para la competicion (anexo 8).

o El competidor debe usar un uniforme de Tae Kwon do (dobok) y protectores.

e Protector de cabeza.

10
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e Protector genital.

o Protector de brazo y canilla antes de entrar al area de contienda.

« Los protectores genitales, de brazo y canilla deben usarse dentro del uniforme de
Taekwondo.

Los grados en el Taekwondo son:

« DAN 1 Negro (Bu Sabon Nim/ asistente de instructor).
« DAN 2 Negro (Bu Sabon Nim/ asistente de instructor).
« DAN 3 Negro (Bu Sabon Nim/ asistente de instructor).
o DAN 4 Negro (Sabon Nim o instructor).
o DAN 5 Negro (Sabon Nim o instructor).
« DAN 6 Negro (Sabon Nim o instructor).
« DAN 7 Negro (Sahyum Nim o maestro).
« DAN 8 Negro (Sahyum Nim o maestro).
« DAN 9 Negro (Saseong Nim o gran maestro).

1.2. El proceso de la preparacion fisica en el Taekwondo.

Segun lo expresa Matveev (1983) “...La preparacion fisica puede ser de dos formas:
Preparaciéon fisica general y especial...” (p.83). La primera esta orientada al
desarrollo de capacidades del organismo humano en forma integral y con una
direccidn determinada, ejemplo: fuerza de la musculatura de las extremidades
superiores, velocidad de desplazamiento, resistencia aerdbica, entre otras. La
segunda esté dirigida a desarrollar capacidades especificas que propician la base del
rendimiento deportivo en la competencia. Por ejemplo: para el taekwondista es
imprescindible desarrollar la rapidez de reaccion, por cuanto esta variable le
permitiria realizar un movimiento en el menor tiempo posible tanto en una accion de

ataque como de contraataque.

Harre (1973) plantea que “...las capacidades motrices son condicionales vy
coordinativas. Las condicionales dependen fundamentalmente de la ejercitacion y las
reservas energéticas del organismo y las coordinativas de la actividad

neuromuscular...” (p.39). En este sentido expresa que la fuerza, rapidez, resistencia

11
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y la movilidad, dependen de la carga fisica realizada y su sistematicidad. Para
desarrollar las capacidades motrices, motivo fundamental de la preparacion fisica, es
preciso conocer el concepto, los factores de los cuales depende y su clasificacion,
elementos que le permiten al entrenador la utilizacion adecuada de los medios y

meétodos correspondientes.

La flexibilidad como capacidad fisica fundamental en el deporte de Taekwondo es la
que permite realizar movimientos articulares de gran amplitud. El individuo nace
disponiendo de una gran flexibilidad que, paulatinamente, va perdiendo, por tanto, la
ejercitacion no se dirige a mejorarla, sino a mantenerla en niveles 6ptimos, a retrasar
su perdida. Platanov (2001) plante6 que la misma comprende propiedades
morfofuncinales del aparato locomotor que determinan la amplitud de los distintos
movimientos, ademas de destacar la importancia de desarrollarse la flexibilidad
pasiva para incrementar la flexibilidad activa, enfatizando lo necesario que resulta

para el desarrollo de esta Ultima el trabajo especifico de la fuerza en los dispositivos.

El planteamiento anterior expone con gran claridad el contenido que mas se acerca
al concepto contemporaneo de la capacidad motora flexibilidad la cual esta definida
en nuestros dias como: “Capacidad de realizar movimientos con la maxima amplitud
posible, dependiendo de las imperfecciones articulares, elasticidad de los masculos y
ligamentos” Gonzalez (2009), p 10.

La inadecuada flexibilidad puede ocasionar el deterioro de la coordinacion, facilita y
predispone a lesiones del musculo tendinoso articular, no existira una buena calidad
del movimiento impidiendo perfeccionar las técnicas deportivas, limita la amplitud de
los movimientos, predispone a la adquisicion de desperfectos musculares, para evitar
estos problemas, son convenientes los ejercicios que lleven a los musculos y
articulaciones a su maximo recorrido aplicando légicamente una adecuada
metodologia. La flexibilidad es necesaria para poder recuperar rapidamente desde
los limites mencionados, la posicion de mas eficacia en cada articulacion, para
realizar movimientos con fluidez, armonia y amplitud manteniendo una correcta

postura para que exista una mayor calidad en la ejecucion de las habilidades.
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El taekwondo se caracteriza por una alta explosividad durante el desarrollo de las
acciones en los combates. El incremento de las capacidades motrices permite crear
una formacion cualitativa en los taekwondistas durante la realizacion de la actividad

competitiva. Milan (1972) senal6 “...la preparacion fisica ha de ser el soporte de
realizacion de la maestria técnica, del potencial de la habilidad del pensamiento

tactico, de las posibilidades fisicas y de la experiencia individual...” (p.135)

Esto se debe a que el entrenamiento fisico provoca cambios bioquimicos vy
fisiologicos en el deportista que se manifiestan como reacciones adoptivas a los
distintos tipos de trabajo. Para todas las acciones motrices se deben crear las bases
bioquimicas; que posibiliten trabajar en condiciones adversas, los taekwondistas, por
la constante variabilidad de las acciones durante el combate, deben tener
desarrollada la posibilidad de resintetizar los compuestos fosfomacroenegéticos por

via anaerobia, lo que permite durante el combate realizar bruscas aceleraciones.

En el taekwondo actualmente han existido variaciones en la forma de competir ya
gue deben como minimo realizar tres combates y el que vaya a discutir la medalla de
oro de seis a siete. Durante el cual los taeckwondistas deben poner de manifiesto todo
el potencial técnico y fisico que han desarrollado durante meses de entrenamiento,
por ello, se preparan con mucho tesén, pues saben que de no entrenar, las
capacidades condicionales como la fuerza, la rapidez y la resistencia con el rigor que
exige un tope o combate puede ser el talon de alquiles a la hora de competir.
Durante el ciclo de entrenamiento se debe llevar a cabo una correcta preparacion
fisica general y especial para lograr en el atleta un desarrollo multilateral que debe
caracterizarse por una gran fuerza, rapidez y resistencia de todos sus Organos y

sistemas.

La preparacion fisica constituye una etapa muy importante dentro del periodo de
entrenamiento y dentro de este el entrenamiento de la fuerza cobra una importancia

capital, al respecto Ozolin (1991), plantea:

La fuerza es una de las cualidades fisicas mas importante, pues sin ella es

imposible alcanzar una técnica y una maestria total, pues en particular la fuerza
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de los musculos determina en grado considerable la rapidez de los movimientos

y desempeiian un gran papel en la resistencia y agilidad. (p.58)

El autor se afilia a este planteamiento, pues al tomar en consideracion la preparacién
del atleta se puede observar que este necesita estar provisto de fuerza, resistencia,
rapidez y de un elevado nivel técnico-tactico, que permita alcanzar la maestria

deportiva. Forteza (2002)al respecto plantea: “...la resistencia es la capacidad de
realizar un trabajo efectivo, por tal motivo, la resistencia permite prolongar el esfuerzo
elevando de esta forma el nivel fisico y psiquico en el orden general y técnico —

tactico especifico de cada deportista...” (p.137)

Por tal motivo la resistencia no se cifie al ambito de la capacidad sino que se
relaciona con otras, hablamos de resistencia de la velocidad o de resistencia en
fuerza y lo relacionamos con propios factores de trabajo, con la edad del deportista,
con la especialidad deportiva y en el orden psiquico con el mantenimiento de mayor

0 menor duracidon de un estado emocional.

Forteza y Ranzola (1988) con relacion a la Preparacion Fisica General plantearon:
“...la preparacion fisica especial es la continuacion organica de la preparacion fisico
general, esto significa que sobre la base de las capacidades motrices generales,
surgen nuevas, las de mayor calidad, es decir, las capacidades motrices
especiales...” (p.47). A este respecto Vorabiev refiere que “...la base de cualquier
deporte lo constituye la preparacion fisica especializada. Solo con ella se crean las
condiciones especializadas para la adaptacion del organismo en el deportista en

consonancia con las exigencias del deporte es cogido...” (p.120).

El autor no coincide plenamente con lo planteado por Vorabiev, pues considera que
la base fundamental de cualquier deporte lo constituyen los elementos necesarios de
la primera preparacion (preparacion fisica general), pues légicamente, una vez que el
atleta ha entrenado su cuerpo desarrollando capacidades y habilidades durante esta
etapa ha acondicionado su organismo de forma tal que se encuentra listo para
recibir nuevas cargas fisicas que superan a la etapa anterior en intensidad y volumen

y con la aplicacién de elementos técnicos propios del deporte.
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Coincidiendo con lo antes expuesto por Forteza (afio), para que el Taekwondista
pueda perfeccionar la técnica y a la vez hacer uso de ella durante el combate debe
tener resistencia, mas ahora que el deporte exige mucho de los atletas en cuanto a
sus necesidades energéticas y para ello, como plantean los autores, el taeckwondista
debe poseer una base sélida en cuanto al desarrollo de esta capacidad conjugandola
con otras para poder elevar el nivel fisico, psiquico, técnico y tactico y asi obtener

buenos resultados.

Otra de las cualidades a desarrollar en los taekwondistas es la rapidez, la que Ozolin
(1983) definiéd como: “... la capacidad de realizar movimiento rapidos y constituye
una de las cualidades mas importantes del atleta...” (p.153). El taekwondista que no
tenga desarrollada esta cualidad fisica va a tener muy pocas posibilidades de
obtener buenos resultados, pues los movimientos en el taekwondo son muy rapidos y
explosivos donde la rapidez de reaccion y traslacion estan con constante accion

durante el combate.

Segun Garcia (2000) “...la preparacion fisica es el aspecto fundamental de la
preparacion del deportista, la cual garantiza el dominio de las destrezas y su
efectividad en el juego, combate o competencia. La misma propicia el desarrollo de
capacidades basicas del rendimiento deportivo...” (p 62). Asimismo, Ozolin (1998b)
plantea “... que la fuerza muscular es una de las cualidades fisicas mas importantes,
ella determina en grado considerable la rapidez de los movimientos y desempefia un
gran papel en el trabajo al exigir de resistencia y agilidad...” (p.85). Por lo que se

hace necesario un abordaje de la misma.
1.3. El entrenamiento de la fuerza muscular en el Taekwondo.

En las revisiones bibliograficas realizadas, diversas son las definiciones de fuerza
encontradas, expuestas en diferentes etapas, por una gran cantidad de autores. Esta
diversidad explica la fuerza muscular, e induce a valorar varios conceptos y formas
de clasificacion para enfrentar las exigencias de la practica deportiva, segun modos
de manifestaciéon o puntos de vista, por su parte, Kuznetsov (1981a) identifica a la

fuerza muscular “... como toda accion de un cuerpo material sobre otro, como
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resultado de lo cual ocurre un cambio en el estado de reposo 0 movimiento de ese
cuerpo...”. (p.86). Agrega que gracias a la fuerza muscular, el cuerpo se traslada en
el espacio. En dependencia de la variacion de la magnitud y direccion de la

aplicacion de la fuerza muscular, cambia la velocidad y el caracter del movimiento.

En publicaciones realizadas por Grosser y Starischa (1988), plantean que la fuerza
muscular en el deporte “... es la capacidad de superar resistencias y contrarrestarlas
por medio de la accién muscular...” (p.23). De igual forma se pronuncian Matvéev
(1983); Colectivo de autores de Gimnasia Basica (2001); Zatsiorsky (1988) y Forteza
(1999a).

Segun, Vorobiov (1988) en fisiologia se entiende por fuerza muscular “... aquella
tensibn maxima expresada en gramos o kilogramos que los musculos son capaces

de desarrollar...” (p.45). En este sentido, Zatsiorsky (1988) define la fuerza muscular
“... como capacidad de la musculatura para producir la aceleracion o la deformacién
de un cuerpo, mantenerlo inmovil, o frenar su desplazamiento en algunas situaciones

deportivas...” (p. 71). Al respecto, Vittori (1990) senala que es “...la capacidad que
los componentes intimos de la musculatura (miofibrillas) tienen de contraerse, es
decir, de acortarse...” (p.261). Seirul-lo (1998a) destaca que: “la fuerza es la unica
capacidad condicional o, vista desde otra perspectiva, es la base de las otras
capacidades condicionales”. (p. 21). En este sentido, Meinel y Snachel (1998)
plantean que la fuerza muscular “... es la capacidad del musculo de desarrollar
tensiones o contracciones contra una carga que actla simultaneamente sobre él en

dos direcciones contrarias...”. (p. 60).

En estos planteamientos queda claro que la fuerza muscular durante el ejercicio
fisico se realiza para producir modificaciones en la tensién muscular y que esta
provogue cambios en la estructura fisiolégica de la célula muscular de los

deportistas, donde ajenos a estas posibilidades no estan los taekwondistas.

A tono con ellos, Gonzalez y Gorostiaga (1998c) argumentan que la fuerza muscular
es “...la capacidad de producir tensidon que tiene el musculo al activarse o, como se

entiende habitualmente, al contraerse...” (p.68). A su vez, Forteza (2000b) al
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“

referirse a este tipo de fuerza muscular la sefala: “... como fuerza-velocidad y
plantea que se manifiesta en la capacidad de superar una resistencia a una alta
velocidad de contraccion...” (p.60). Ejemplo: halones en el remo, sprints en la
natacion, ciclismo, patinaje, entre otros. Este autor considera que en un deportista, la
manifestacion de velocidad-fuerza puede ser diferente en relacidbn con sus grupos,
esto significa que, por ejemplo: un boxeador puede tener brazos rapidos y las
piernas lentas, esta capacidad la recomienda en los lanzamientos, saltos y deportes

de combate.

La valoracion dada por dichos autores es muy importante, toda vez que asigna un
caracter rector a esta capacidad durante el proceso de entrenamiento y relaciona su
influencia con otras capacidades a tratar durante la preparacion. Segun, Roman
(2004f) sefiala la fuerza muscular del hombre, como cualidad fisica, esta
determinada por “... la capacidad de vencer resistencias externas o reaccionar sobre
la misma mediante la tension muscular...” (p.65). Criterio que comparte el autor de la
presente investigacion. Para, Siff y Verkhoshansky (2006) la fuerza muscular ocupa
un lugar esencial para cualquier ser humano, ya sea como capacidad fisica
fundamental, limitante del rendimiento, o bien para garantizar la realizacién de

cualquier accién motora.

Al valorar la fuerza muscular como capacidad compleja del deportista, se infiere que
la misma constituye una capacidad funcional que se expresa por la accion conjunta
del sistema nervioso y muscular de generar tension, lo cual devela la forma en que el

sistema neuromuscular produce fuerzas.

Al definir la fuerza muscular desde diferentes aristas Molnar (2009), hace referencia
a la expresada por Isaac Newton, quien determiné: “...la fuerza es la influencia que al
actuar sobre un objeto hace que este cambie su estado de movimiento...” (p.6). Este
autor trata el fendmeno desde una visidn fisica, determinados por sus principales
pautas y caracteristicas. Segun el concepto fisico mecanico de fuerza es toda causa
capaz de modificar el estado de reposo o de movimiento de un cuerpo, de

deformarlo, bien por presién (compresion o intento de unir las moléculas) o por
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estiramiento o tension (intento de separar las moléculas), o mas explicitamente
aguello que empuja o tira por medio de un contacto mecéanico directo o por la accion

de la gravedad que altera o varia el movimiento de un objeto.

Como resultado del andlisis de los conceptos antes expuestos es posible revelar que
diferentes autores coinciden en la esencia del término fuerza muscular. La visualizan
como una capacidad del ser humano, como una expresion del trabajo del sistema
neuromuscular y, por ende, se manifiesta constantemente en las actividades fisico-
deportivas, donde la fuerza muscular y la velocidad son importantes en la realizacion
de los gestos deportivos. Estos criterios, a juicio del autor, constituyen referentes
tedricos para la presente investigacion, ya que para llevar a cabo el entrenamiento de
la fuerza muscular en el Taekwondo se debe partir de estas valoraciones; los mismos
tienen cierta incidencia en el rendimiento de los taekwondistas; fundamentos poco

tratados en este deporte.

De las manifestaciones de la fuerza muscular solo se profundizard en esta
investigacion en la fuerza explosiva por su aplicacion e importancia en las diversas
acciones que se realizan en la competicion del Taekwondo. En relacién con el papel
de la fuerza explosiva, Harre (1988b) plantea que es “...la capacidad del sistema
neuromuscular para superar resistencias con una alta velocidad de contraccion...”
(p.68). Esta fuerza es determinante para el rendimiento de muchos movimientos
aciclicos. Ejemplo de ello son los saltos, en los juegos deportivos; las acciones de
ataque y contraataque, en los deportes de combates; en aquellas disciplinas en las
cuales el rendimiento depende decisivamente de la velocidad de la impulsion o el

lanzamiento en determinados movimientos ciclicos.

Segun, planteamientos de Bosco (1982a) es “...la capacidad del musculo de
desarrollar gradientes de fuerza muy elevados en poco tiempo; depende sobre todo,
del tipo de movimiento de las estructuras morfologicas de los musculos implicados en
los movimientos y del grado de entrenamiento del sujeto...” (p.31). Por su parte,

Kuznetsov (1989b) expresa que la fuerza explosiva “... se revela ante el vencimiento
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de resistencias que no alcanzan las magnitudes limites, con maxima aceleracion (se

manifiesta durante el caracter motor)...” (p.82).

En consonancia, Gonzalez y Gorostiaga (1995a) precisan que este tipo de fuerza
muscular con el término de fuerza explosiva esta representada por una fase de la
curva fuerza tiempo (F-t), exactamente por la de mayor pendiente, en la cual se
produce el mayor incremento de la tension muscular (manifestaciéon de fuerza) por
unidad de tiempo. Se corresponde con el maximo indice de manifestacion de fuerza
muscular (IMF), que esta en relacién, a su vez, con la habilidad del sistema
neuromuscular para desarrollar una alta velocidad de accién o para crear una fuerte
aceleracion en la expresion de fuerza muscular. Al respecto, Gonzalez y Gorostiaga
(1996a), consideran que “...toda expresion de fuerza gira alrededor de dos
conceptos fundamentales: fuerza maxima y fuerza explosiva o rapida. Es decir, la
fuerza que es capaz de manifestar (el sujeto) y su relacién con el tiempo necesario

para conseguirla...” (p.13).

En este sentido, Gonzélez y Gorostiaga (1997b- como se citd en Roman 2001e)
plantean que la fuerza explosiva, depende de los mismos factores que la fuerza
rapida, mas que del componente elastico que actia por efecto del estiramiento
previo. A decir de Roméan en esta misma obra, la importancia de la capacidad
contractil y de los mecanismos nerviosos, para el reclutamiento y sincronizacion, es
menor en este caso, puesto que un porcentaje del resultado se debe a la elasticidad
del musculo. Asimismo, plantea que el reflejo de estiramiento parece que no actia en
este tipo de acciones, salvo que la fase excéntrica del movimiento fuese muy répida,
lo que conduce al reconocimiento de otro tipo de manifestacion de fuerza: fuerza

elastica explosivo-reactiva.

Como la puntualiza, Platonov (1999c) la fuerza explosiva es “... la capacidad del
sistema neuromuscular de movilizar el potencial funcional para lograr altos indices de
fuerza muscular en el tiempo mas breve posible...” (p.87). Especificamente, Garcia,
Rodriguez, Morante, y Villa (2003) precisan que “...la fuerza explosiva o capacidad

de expresar rapidamente una fuerza la que esta en relacién con: la composicion
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muscular, sobre todo con el porcentaje de fibras rapidas, frecuencia del impulso
nervioso, sincronizacion, coordinacion intermuscular...” (p.34). Desde esta
perspectiva, Verkhoshansky (2004c) manifiesta sobre la fuerza explosiva que “...esta
forma de trabajo muscular, es vital para el desarrollo de la capacidad para realizar

grandes impulsos de fuerza en breves espacios de tiempo...” (p.70).

Bosco (2002bc) concibe que en la explosiva se desarrolla con una mayor cantidad de
fuerza en el menor intervalo de tiempo posible (méxima velocidad). La diferencia
fundamental con la rapida es que se aplica en otro tipo de movimiento (aciclicos). Por
esto el entrenamiento de este tipo de fuerza se plantea con ejercicios que tengan una
alta velocidad de contraccion (balisticos) como saltos, golpes, lanzamientos o
ejercicios de sobrecarga derivados del levantamiento de pesas.

En correspondencia con lo planteado Bompa (2004c) sefala que es “...un proceso
sistematico repetitivo y progresivo de ejercicios, tiene como objetivo el
mejoramiento de la performance atlética...” (p.12). De manera puntual, Bompa
(2004b) al referirse a este tipo de fuerza muscular la define con el nombre de
potencia y expresa que “... es el proyecto de dos capacidades fuerza y velocidad al
agregar que se considera como la capacidad para realizar la fuerza maxima en el
periodo de tiempo mas corto...” (p. 55). Por otra parte agrega que la fuerza explosiva
sin pre-estiramiento depende en gran medida de la capacidad contractil, es decir, de
la fuerza maxima isométrica, una gran fuerza muscular por el reclutamiento y

sincronizacion instantdnea del mayor numero de unidades motoras.

Aclara este autor que si no se dispone de medios para medir la fuerza explosiva a
través de la curva fuerza-tiempo (F-t), se utiliza fundamentalmente el salto vertical sin
contramovimiento (Squat Jump). La altura del salto depende de la velocidad de
despegue y esta de la capacidad del sujeto para aplicar fuerza muscular rapidamente

(fuerza explosiva).

Al respecto, Roméan (2004f) considera a la fuerza explosiva como otro modo de
manifestacion de la fuerza-velocidad, la que tiene lugar al demostrar una magnitud

de fuerza en el menor tiempo posible. La fuerza explosiva depende de la velocidad
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de contraccion de las unidades motrices constituidas por fibras rapidas, asi como del

namero y de la fuerza de contraccion de las fibras implicadas.
Los autores consultados coincide en sefialar que este tipo de fuerza depende de:

» |a fuerza méxima.

» |a velocidad de contraccion de la musculatura (tipo de fibra)

» |a coordinacion intramuscular, participacion adecuada de los diferentes musculos

gue se encuentran involucrados en el ejercicio.

Roman (2010h) ofrece una definicion al plantear “...aqui también, dentro de esta
capacidad, se observa la fuerza explosiva, la cual se manifiesta al demostrar una
magnitud de fuerza en el menor tiempo posible y es caracteristica de los deportes de
velocidad fuerza...” (p.44). En coincidencia con esto Iglesias y Quetglas (2013c)
definen que “...la fuerza explosiva en cambio, intenta desarrollar la mayor cantidad
de fuerza en el menor intervalo de tiempo posible; la diferencia fundamental con la

fuerza rapida es que se aplica en otro tipo de movimiento (aciclicos)...” (p.8).

Al tener en cuenta lo planteado por estos autores, se asume que estos argumentos
son validos para desarrollar el entrenamiento de los taekwondistas por divisiones de
peso, ya que contribuiran al incremento del rendimiento de las variadas acciones de
pateo durante la competicion, relacionadas con el salto vertical. A continuacién se

describen algunos de los componentes que destacan a la fuerza explosiva:

Segun, Lemme (2000) la fuerza explosiva esta formada por cuatro componentes que
pueden ser entrenados en forma independiente para mejorar una 0 varias

caracteristicas de esta capacidad:

e Velocidad absoluta

e Fuerza inicial

e Fuerza de aceleracion

e Fuerza absoluta

Estos componentes, segun el citado autor, tiene su manifiestan en cualquier

movimiento deportivo ejecutado con una tension muscular voluntaria maxima, y son

21
Propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la fuerza explosiva en
taekwondistas juveniles.



Trabajo de diploma para optar por el titulo de Licenciado en Cultura Fisica.

intrinsecos a todos los deportistas en cuanto a condicion fisica y especializacion
durante los trabajos isométricos y dinamicos. El entrenamiento no cambia la
estructura de estos factores de las capacidades de fuerza y velocidad, sin embargo,
la importancia relativa de cada factor, la necesidad de poseer una capacidad
particular de la fuerza, y la contribucion de cada factor al perfil de la condicién fisica

general varian en dependencia del caracter y sobre todo del entrenamiento.
Ventajas de la fuerza explosiva, encontradas en la bibliografia consultada:

v' Mejora la capacidad de generar el maximo nimero de unidades motoras
reclutadas
v' Mejora la coordinacion intermuscular e intramuscular
v' Mejora el mecanismo de actuacion sobre el ciclo estiramiento-acortamiento.
Para la investigacion sobre la fuerza explosiva en el Taekwondo el autor asume
estas ventajas y considera que pueden ser tenidas en cuenta, por su utilidad, en el
entrenamiento de los taekwondistas, por divisiones de peso, a la fuerza réapida y la

resistencia especial.
Desventajas de la fuerza explosiva, encontradas en la bibliografia consultada:

v' Es requisito desarrollar un trabajo de fuerza (hipertrofia) antes de realizar
cualquier entrenamiento de fuerza explosiva
v' Requiere un alto grado de concentraciéon que debe ser controlado por el
entrenador
v' Es necesaria la experiencia para controlar la velocidad de ejecucion sumada a
la tensiébn muscular por lo que conlleva un riesgo de lesion.
El entrenamiento de la fuerza muscular de los taekwondistas debe ser diferente y
estar en correspondencia con la competicion, su funcién y el factor distintivo de las
acciones. Por tal razdn, los taekwondistas necesitan de diferentes manifestaciones
de fuerza muscular para realizar las diferentes acciones y asi dar cumplimiento a las
funciones de cada accion del combate al ataque y al contraataque. De esta forma, el
autor considero que, a partir de la marcada importancia de la fuerza muscular y sus

variantes, estas requieren de una atencién sistematica dirigida a propiciar su
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desarrollo, las que pueden lograrse a partir de aplicar una metodologia para el
entrenamiento que tenga en cuenta como base las premisas establecidas en otros

procesos de entrenamiento utilizados.

1.4 Grupos musculares relacionados con el salto vertical y cambios

fisiologicos producidos por el trabajo de la fuerza muscular.

El cuerpo humano es la estructura fisica y material del ser humano, esta formado por
multiples constituyentes que pueden agruparse para su estudio en atdémicos,
moleculares, celulares, anatomicos e incluso en valores corporales (masa, volumen,
densidad). No obstante, aunque cada uno de ellos forma parte de un sistema en el
gue la alteracion de uno ocasionaria nuevos comportamientos en el resto, en este
epigrafe se ofrecen consideraciones solo en el orden anatomico respecto al

comportamiento de los grupos musculares que intervienen en la accion de saltar.

Los taekwondistas juveniles, que se encuentran en una edad promedio de 16 a 18
afnos, han alcanzado un desarrollo fisico caracteristico de la adolescencia. Por ello,
sus estructuras anatomicas pueden recibir cargas de entrenamientos similares (en
algunos) o muy cercana (en otros); lo que permite estudiar, sin mayores
complicaciones, las relaciones que se establecen entre los grupos musculares que

intervienen durante la accion de saltar y patear.

Los musculos inciden favorablemente en el desempefio y conservacion de la
integridad fisica del taekwondista, son 6rganos del cuerpo humano compuestos
principalmente por fibras contractiles, que permiten acortar su longitud como
respuestas a estimulos provenientes del sistema nervioso. Ningun otro érgano del
cuerpo humano es comparado con la capacidad de adaptabilidad que tienen los
musculos, los cuales pueden modificar con facilidad su tamafio y forma. La accién de
saltar y patear representa un proceso de movilizacion de tejidos musculares
esqueléticos y conjuntivos encargados de la transferencia de energia mecanica
(transito de energia potencial a energia cinética) que comienza con los musculos de

los pies y, en forma ascendente, culmina en la regién coxal.
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El entrenamiento especifico de cada modalidad deportiva, segun Abe y Alegre
(2003) provoca modificaciones en los musculos con la finalidad de aumentar el
rendimiento en la direccion apropiada. Este planteamiento revela la significacion del
entrenamiento por divisiones de peso con un caracter sistémico, el cual precisa de
los cambios que ocurren en los muasculos al ser provocados por las caracteristicas
del entrenamiento al que son sometidos los taekwondistas para favorecer de manera
eficaz las exigencias competitivas. En el Taekwondo las extremidades inferiores
desempeiian un papel fundamental durante las acciones de saltos y giros, las cuales
constituyen la base o pedestal que permite la realizacion de las diversas acciones
relacionadas con la competicion. Por tal razon, se analizaran las interrelaciones que
se establecen entre las diferentes fases del salto con las articulaciones y los
musculos implicados en la accion de saltar y patear.

Durante la fase de despegue la articulacion coxal realiza movimientos de anteflexion
y retroflexion en el eje sagital plano frontal, en la articulacién de la rodilla flexién y
extension y en la articulacion del pie flexion dorsal y flexion plantar. En la fase de
propulsion con aceleraciones fuertes en el salto vertical, la musculatura de los
gliteos se convierte en el enlace fundamental que se establece entre las
potencialidades musculares que imprimen la extension de las piernas y la estabilidad
o0 consolidacion vertebral del taekwondista. De los musculos del grupo coxo-
femorotibial (cadera-rodilla), intervienen fundamentalmente: los cuadriceps

femorales, sartorio, biceps femoral y el tensor de la fascia lata.

Los musculos del grupo femurotibial (muslo-pierna), que tienen una significativa
participacion, son: el popliteo y los gemelos, estos son esenciales en la sustentacion
del peso corporal sobre una sola pierna o ambas y posterior propulsién del sistema,
sobre todo parten de la extremidad en extension. En estas acciones de soporte y
propulsion tiene un papel primordial el pie como sistema copular al incluir los
siguientes musculos: extensores de los dedos, ligamentos propios de este y la

articulacion del tobillo.

24
Propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la fuerza explosiva en
taekwondistas juveniles.



Trabajo de diploma para optar por el titulo de Licenciado en Cultura Fisica.

A su vez, Alegre (2003) precisa que la coactivacion coordinada de la musculatura
antagonista, principalmente de los musculos isquiotibiales, asi como del grupo
triceps sural y glateos, se consideran esenciales para la estabilizacion dinamica de la
rodilla en el salto vertical, estas caracteristicas son las que deberian presentar los
principales grupos musculares como: el cuadriceps y el triceps sural implicados en el
salto vertical para obtener la maxima altura serian: vasto lateral, medial e intermedio
con grandes grosores musculares y con grandes longitudes de fasciculos;
gastrocnemio medial y sb6leo con grandes grosores musculares; y gastrocnemio

lateral con longitudes de fasciculos lo mas largas posible.

Los citados argumentos, consolidan la necesidad de interrelacionar en el desarrollo
de los musculos de las extremidades inferiores a través de los ejercicios con pesas,
ligas y saltos; no obstante a ello, hay que valorar que es escaso el tratamiento que
potencie el comportamiento de los diferentes grupos musculares relacionados con la

accion de saltar y patear por divisiones de peso en el Taekwondo.

Sin lugar a dudas el desarrollo de la fuerza provoca en el organismo del atleta un
conjunto de transformaciones fisioldégicas que lo preparan y lo benefician para las
actividades fisico deportivas. Dentro de los efectos mas visibles se encuentran los

siguientes:

% Aumento de la superficie de las fibras blancas debido a la multiplicacion de los
elementos contractiles.

¢+ Multiplicacion de las enzimas anaerobicas en el plasma celular.

«+ Multiplicacion del glucogeno en las fibras blancas.

% Aumento del recorrido de difusion para el oxigeno debido a la hipertrofia.

s Provoca un nivel elevado de rendimiento un retroceso de las capacidades de
resistencia aerobia.

% Aumenta el nimero de miofibrillas musculares y con ello el volumen muscular
(hipertrofia muscular).

% Mejora los mecanismos de oxidacion.

% Mejora la capacidad para neutralizar el acido lactico.
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< Aumenta el niumero y tamafio de las mitocondrias.
% Aumenta las reservas de fuente energéticas (fosfocreatina y glucogeno).

% Mejora la excitabilidad eléctrica y crecimiento de la velocidad de excitacion.

X/
L X4

Mejora la inervacion intramuscular.

% Mejora la coordinacién intermuscular.

Como se observa una de los principales beneficios de los ejercicios de fuerza son el
aumento del rendimiento de los sistemas energéticos, fundamentalmente los de
caracter anaerobios, sin despreciar su influencia en la actividad aerobia, ademas que
prepara la musculatura para poder soportar cargas por un periodo de tiempo mas

prolongado.
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Propuesta del conjunto de ejercicios fisicos para desarrollar la fuerza
Explosiva

. Ejecucion de los ejercicios que componen el sistema.
Ejercicios con pesas.

1. Semicuclillas desde la posicién de guardia.

PI Semicuclilla

Objetivo: fortalecer los musculos que interviene en la realizacion y mantencion de la guardia.

Ejecucion: Desde la posicion de guardia con la palanqueta sobre los hombros realizar

semicuclillas en puntilla de pie y regresando hasta la guardia.

Indicaciones metodolégicas: se debe partir de la posicion de guardia, velando que la misma
cumpla con todos sus requisitos para su realizacién, durante la ejecucion no se debe oscilar

la posicion del tronco, mantener la vista al frente, no variar el angulo entre las rodillas.

Musculos que participan: repto femoral, psoas iliaco, sartorio, abductores, biceps femoral,

semitendinoso, gemelos, popliteo, sartorio.

Relacién con habilidades competitivas: relacion directa con la realizacion y mantencion de la

postura de guardia durante los asaltos, ademas de la ejecucion de los elementos técnicos.
2. Semicuclilla y extension de las piernas.
Obijetivo: fortalecer los musculos que interviene en la realizacién y mantencién de la guardia.

Ejecucion: Desde la posicion de guardia con la palanqueta sobre los hombros realizar
semicuclillas y al subir extendemos las piernas y nos apoyamos sobre la punta de los pies,

posteriormente se vuelve a la posicion de guardia.
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Roe A%

Indicaciones metodoldgicas: durante la ejecucion del ejercicio no se puede oscilar el
tronco y la extension de las piernas debe realizarse de la manera mas répida posible, sin

perder la postura y quedando solo sobre la punta de ambos pies.

Musculos que participan: repto femoral, psoas iliaco, sartorio, abductores, biceps femoral,

semitendinoso, gemelos, popliteo, sartorio, tibial posterior y anterior

Relacién con habilidades competitivas: permite la variabilidad de pasar de la guardia a la

ejecucion del elemento técnico tanto al ataque como el contraataque
3. Semicuclillas y elevacién de pierna

Obijetivo: fortalecer los masculos que interviene en la realizacion y mantencion de la guardia

y la preparacion para el pateo.

Ejecucion: Desde la posicion de guardia con la palanqueta sobre los hombros realizar
semicuclillas desde la posicion de guardia, al subir elevamos una pierna, luego de la otra

semicuclillas elevamos la otra pierna y repetimos el ejercicio.

N TERA

Indicaciones metodoldgicas: no se puede perder la postura durante la ejecucion de la
semicuclilla, al elevar las piernas la rodilla debe sobrepasar ligeramente la cadera y no se

debe oscilar el tronco. Cuando se haya elevado ambas piernas constituira una repeticion.

Musculos que participan: repto femoral, psoas iliaco, sartorio, abductores, biceps femoral,

semitendinoso, gemelos, popliteo, sartorio, tibial posterior y anterior.
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Relacién con habilidades competitivas: permite la variabilidad de pasar de la guardia al pateo
del elemento técnico y posteriormente la incorporacion a la guardia para la realizacién de un

contraatagque o el seguimiento del un ataque.
4. Semicuclilla y desplazamiento

Objetivo: fortalecer de los muasculos que intervienen en la mantencion de la guardia y la

realizacion de los desplazamientos.

Ejecucion: Desde la posicién de guardia con la palanqueta sobre los hombros realizar paso

adelante y una semicuclilla, paso atras y otra semicuclilla, repetir por ambas guardias.

* #

Faso Paso atrds
ade lante

Indicaciones metodoldgicas: se deben mantener todos los aspectos a cuidar durante los
desplazamientos, no se deben arrastrar los pies y los mismos deben de realizar movimientos

rapidos, no se deben unir los talones durante el desplazamiento.

Musculos que participan: repto femoral, psoas iliaco, sartorio, adductores, biceps femoral,

semitendinoso, gemelos, popliteo, sartorio, tibial posterior y anterior.

Relacion con habilidades competitivas: vital importancia en la combinacion de los

desplazamientos con los elementos técnicos al ataque como el contraataque.
5. Tijera frontal por detras

Objetivo: fortalecer los muasculos que interviene en la ejecucion de las técnicas y

desplazamientos.

Ejecucion: Desde la posicion de guardia con la palanqueta sobre los hombros realizar flexién

profunda y extension de la pierna adelantada.

ARENR
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Indicaciones metodoldgicas: durante la realizacidén de la tijera el alumno debe mantener la
postura correcta del tronco (tronco erguido), los pies separados a la anchura de la cadera y
con una ligera rotacién interna. El pie adelantado se apoya totalmente; y el rezagado sobre el

metatarso y los dedos. La barra apoyada sobre los hombros.
Mdasculos que participan: cuadriceps y glateos.

Relacién con habilidades competitivas: relacion directa con los elementos técnicos durante

las acciones ofensivas y defensivas
6. Desplazamiento en pendiente.

Objetivo: desarrollo de los musculos que intervienen en la ejecucion de los desplazamientos

y la mantencion de la postura de guardia.

Ejecuciéon: Desde la posicion de guardia con la palanqueta sobre los hombros realizar

desplazamiento en pendiente ascendente con peso.

Indicaciones metodoldgicas: los alumnos rebasaran la distancia de la pendiente (ente 3y 7

metros de longitud), su elevacion al final de la pendiente no sera mayor a 40cm.

Musculos que participan: repto femoral, psoas iliaco, sartorio, abductores, biceps femoral,

semitendinoso, gemelos, popliteo, sartorio, tibial posterior y anterior.

Relaciébn con habilidades competitivas: se relaciona con la rapida ejecucién de los

desplazamientos y mantener la postura de combate.
EJERCICIOS CON LASTRE Y LIGAS
1) Pateo con baldal chagui (Patada semicircular al tronco) con liga.

Objetivo: desarrollar la fuerza de la extremidad inferior buscando la realizacion correcta de la

técnica y la rapidez en el movimiento.
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Descripcion: desde la posicion de guardia los alumnos realizaran el elemento técnico “bandal

chagui” extendiendo la liga que estara sujeta por el tobillo.

5 | X

Indicaciones metodoldgicas: realizar la linea manteniendo el brazo a la altura del hombro.
Los alumnos deben mantener una correcta posicion de guardia tratando de oscilar el tronco

lo menos posible.
Mdusculos que participan:

Relacion con habilidades competitivas: simula la ejecucion de la técnica como componente

fundamental de las acciones ofensivas y defensivas.
2) Pateo con doliot chagui (patada semicircular a la cara) con liga.

Objetivo: desarrollar la fuerza de la extremidad inferior buscando la realizacion correcta de la

técnica y la rapidez en el movimiento.

Descripcion: desde la posicion de guardia los alumnos realizaran el elemento técnico “bandal

chagui” extendiendo la liga que estara sujeta por el tobillo.

@ @

/
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indicaciones metodoldgicas: realizar la linea manteniendo el brazo a la altura del hombro.
Los alumnos deben mantener una correcta posicion de guardia tratando de oscilar el tronco

lo menos posible.

Relacion con habilidades competitivas: simula la ejecucion de la tecnica como componente

fundamental de las acciones ofensivas.
3) Pateo con doble baldal chagui (patada lateral con ambas piernas) con liga.

Objetivo: desarrollar la fuerza de la extremidad inferior buscando la realizacion correcta de la

técnica y la rapidez en el movimiento.

Descripcion: desde la posicién de guardia los alumnos realizaran el elemento técnico “bandal

chagui” extendiendo la liga que estara sujeta por el tobillo.

@ fe]
\\\IVI /

Indicaciones metodoldgicas: realizar la linea manteniendo el brazo a la altura del hombro.
Los alumnos deben mantener una correcta posicién de guardia tratando de oscilar el tronco

lo menos posible.
Musculos que participan:

Relacion con habilidades competitivas: simula la ejecucion de la tecnica como componente

fundamental de las acciones ofensivas.
1) Saltos de Profundidad

El salto en profundidad se ejecuta saltando desde lo alto de una caja robusta hacia una

superficie blanda, como por ejemplo goma o hierba.

El atleta debe aterrizar en una posicion de media sentadilla y saltar inmediatamente hacia
arriba con la mayor rapidez posible. Asegurarse de que el atleta esta saltando comodamente.
Esto es, asegurarse de que el cuerpo esta siempre controlado y no desequilibrado, de otro
modo es mas probable que se produzca alguna lesion.
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2) Saltos con las dos Piernas (sobre el mismo lugar)

Comenzar desde la posicion inicial parado brazos al lado del cuerpo, piernas separadas al
ancho de los hombros, realizar una flexién de las piernas y ayudado por un balanceo de los
brazos ejecutard un fuerte salto en el lugar llevando las piernas rectas hacia arriba desde el
suelo, saltando con los dos pies. Tratar de levantar las rodillas hasta que toque el pecho.
Cuando los pies comiencen a moverse para abajo y desplegarse, tratar de que ambos
vuelvan al suelo al mismo tiempo. La vista se mantiene al frente y el atleta debe permanecer

el menor tiempo posible en el suelo.
Figura 1. Saltos con las dos Piernas (sobre el mismo lugar)

Variante: Puede efectuar botes con una sola pierna en el mismo lugar. Esto se lleva a cabo

de la misma manera que en los saltos con las dos piernas pero empleando sélo una.
3) Saltos con las dos piernas separadas (en el mismo lugar)

El atleta partiendo desde la posicion inicial parado brazos al lado del cuerpo, piernas
separadas al ancho de los hombros, ejecutara un salto en el lugar apoyado por un impulso
de brazos. En el instante que despegue separard las piernas lo mas que pueda, la caida
debe realizarse con las dos piernas adoptando la posicion inicial. El atleta debe permanecer

el menor tiempo posible en el suelo.
4) Saltos con las dos Piernas (flexion ventral)

Partiendo desde la posicion inicial parado brazos al lado del cuerpo, piernas separadas al
ancho de los hombros realizar una flexion de las piernas y ejecutar un enérgico salto en el
lugar. En el instante del despegue el atleta realizar4 una fuerte flexion ventral y con sus

manos tocara la punta de sus pies.
5) Saltos con las dos Piernas (flexion dorsal)

Partiendo desde la posicion inicial parado brazos al lado del cuerpo, piernas separadas al
ancho de los hombros realizar una flexion de las piernas y ejecutar un enérgico salto en el
lugar apoyado por un balanceo de brazos. En el instante del despegue el atleta realizara una
fuerte flexion dorsal, separando brevemente los brazos del cuerpo, de esta forma se
ejecutara la flexion dorsal del ejercicio. La vista debe dirigirse hacia arriba en el momento de

ejecutar la flexion.

33
Propuesta de ejercicios para contribuir al desarrollo de la fuerza explosiva en
taekwondistas juveniles.



Trabajo de diploma para optar por el titulo de Licenciado en Cultura Fisica.

6) Combinacion de saltos.

Partiendo desde la posicion inicial parado brazos al lado del cuerpo, piernas separadas al
ancho de los hombros. Ejecutar dos saltos empleando el ejercicio dos seguido dos saltos con
el ejercicio tres, dos saltos con el ejercicio cuatro, dos saltos con el ejercicio cinco y
finalmente dos saltos con el ejercicio dos. En caso de realizarse diez saltos combinados, el

ejercicio puede variar a gusto del entrenador manteniendo siempre la union de estos saltos.
7) Saltos en el lugar con ligas.

Colocando una barra u objeto fijo del cual se pueda atar una liga y que el atleta pueda
realizar un salto. El mismo estard atado por la cintura por el otro extremo de la cuerda y
partiendo desde la posicion inicial parado brazos al lado del cuerpo, piernas separadas al
ancho de los hombros realizar una flexion de las piernas y ejecutar un potente salto. El atleta
debe realizar los saltos de forma tal que mantenga el mismo eje imaginario tratando de

obtener en cada salto una mayor altura.
8) Saltos en el lugar con las dos Piernas y giros

Comenzando desde la posicion inicial parado, brazos al lado del cuerpo piernas separadas
un poco mas que el ancho de los hombros, el atleta realizara saltos en el lugar con giros por
encima del compafiero que esta situado entre sus piernas en la posicion cuadripeda. Antes
de iniciar el ejercicio el atleta estara de frente hacia un punto y cuando realice el salto con
giro este punto le quedara ubicado a sus espaldas. Este debera alcanzar una mayor altura

en la ejecucion de cada salto.
9) Saltos en el lugar con cuerdas

Iniciando desde la posicion inicial parado, brazos al lado del cuerpo, piernas unidas, y con
una cuerda sostenida por cada extremo realizar saltos en el lugar cuando esta pase en su

recorrido por debajo de los pies.
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CONCLUSIONES

Una vez cumplidas las tareas propuestas en el disefio de la investigacion se arrib6 a

las siguientes conclusiones:

1. Los referentes abordados en la investigacion manifiestan que la fuerza muscular
por los diferentes autores constituye aspectos esenciales para la planificacion de
la misma la cual constituye la base para la realizacion de los movimientos en el
escenario competitivo. En el proceso del entrenamiento deportivo para los
taekwondistas, se considera que la preparacion fisica especial es una de las que
garantiza el desarrollo de las capacidades especificas y favorecen el rendimiento
deportivo por divisiones de peso. Por su parte el entrenamiento de la fuerza
explosiva es un proceso condicionante del desarrollo de la fuerza muscular en el
rendimiento deportivo.

2. A partir del diagnostico realizado, pudo constatarse que el entrenamiento de la
fuerza explosiva, resulta poco atendida tanto en las indicaciones metodoldgicas
vigentes (PIPDT), como en el desarrollo del trabajo practico relacionado con el
entrenamiento de los taekwondistas en la categoria juvenil de la EIDE de la
provincia de Holguin.

3. Se disefid el conjunto de ejercicios para contribuir al desarrollo de la fuerza
explosiva en los taekwondistas juveniles, sobre la base de los principios
fisiologicos y pedagdgicos de la fuerza explosiva, con una nueva dinamica en el

entrenamiento que incluye cambios en la direccién de este proceso.

RECOMENDACIONES
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Proponer a la Comision provincial aplicar el conjunto de ejercicios para desarrollo de
la fuerza explosiva de los taekwondistas de la categoria juvenil de la EIDE de

Holguin.
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Anexo 1

Relacidon de la muestra investigada.

No | Nombre y Apellidos Edad | Talla | Division | Afos de
Experiencia
1 Luis Alberto Garcia Diaz | 14 1,51 50 kg 2
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2 Orestes Pérez Camejo 15 1,77 63 kg.

3 Leandro Maceo | 14 1,74 63 kg.
Verdecia

4 Rafael Bregando | 14 1,77 63 kg. 3
Contreras

5 Jorge Hernandez | 15 1,76 68 Kkg. 4
Anstrong

6 Alfredo Pérez Banguela 15 1,77 68 kg. 4

7 Rafael Perdomo | 15 1,81 73 kg. 5
Gonzalez
Media 15 1.74 4

Opinion del tutor.

El presente trabajo realizado por el diplomante: Angel Valodia Matos, aborda un tema
de gran actualidad y aplicacion préctica, el cual responde a una de las necesidades
de este deporte en la Provincia en especial a la EIDE Pedro Diaz Coello de Holguin,
debido a las dificultades que presentd esta categoria sobre los elementos fisico —

técnicos y competitivos.

He de destacar la brillante trayectoria deportiva del diplomante el cual posee todos
los titulos que se le confiere a los deportistas del alto rendimiento, medallista de oro
en los centroamericano, panamericano, mundial y olimpico el cual he tenido la
oportunidad de seguirlo desde la base hasta el alto rendimiento como su entrenador

y ahora como tutor

El diplomante ha mostrado dependencia; apoyandose de los métodos tedricos y
empiricos, asi como algunas técnicas auxiliares, lo que le posibilité lograr una mayor

veracidad en cuanto a los resultados. Por lo que estamos en presencia de un
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estudiante que con sus modestos esfuerzos ha sido capaz de interpretar las
necesidades que reviste especializarse analiticamente sobre la fundamentacion de
una propuesta de un conjunto de ejercicios que contribuyen al desarrollo de dicha

capacidad en el area investigada.

Por tanto, con su ejemplo de disciplina, dedicacion, respeto y combatividad ante el
deporte de alto rendimiento solicito al tribunal, considere estos elementos y

otorgue la mas alta calificacion.

MSc.José Luis Gonzalez Ramirez.



