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SINTESIS

El trabajo titulado: Propuesta metodolégica para la ensefianza de las técnicas de
piernas en taekwondistas pioneriles en el Combinado deportivo de Cacocum en la zona

de “Cristino Naranjo”.

Se realiz6 apoyado de una profunda revision bibliografica lo que nos posibilitd conocer
aspectos sobre el proceso de ensefianza de los elementos técnicos de piernas en el
Taekwondo, en el mismo se propone disefiar una metodologia para la ensefianza-
aprendizaje de las técnicas de piernas en nifios de la categoria pioneril practicantes de
dicho deporte, dandole cumplimiento a una serie de tareas, utilizando métodos tedricos
como, modelacion, sistémico estructural, en los métodos empiricos se utilizé la
encuesta con el objetivo de valorar los criterios sobre la metodologia de la ensefianza
de las técnicas bésicas del Taekwondo y en especial las de piernas y en los
estadisticos se empled la estadistica descriptiva y dentro de ella la media aritmética,
desviacion tipica, coeficiente de variacion por lo que pudimos contactar que se detectd
que los entrenadores en su mayoria con un nivel de técnico medio graduados en la
Escuela de Profesores de Educacién Fisica (EPEF) que no cuentan con una
metodologia que les permita la ensefianza de los elementos técnicos de piernas a los
taekwondistas de esta categoria y se elabora esta propuesta metodoldgica, la que
cuenta con los elementos necesarios para lograr la ensefianza de las técnicas de

pierna de forma efectiva.



0
U'l' Universidad | Ficurmo

, | CULTURAFiSiCA
de Holguin | vomorrs

FUNDAMENTACION

El Taekwondo en nuestra provincia desde su inicio ha logrado excelentes resultados
competitivos por su organizacion y planificacion de cada una de las principales
actividades, todo esto trajo aparejado que se ha mantenido hace hoy 21 afios como una
de las principales potencia del Pais, muestra de ello es la constante promocion a los

Centro Nacionales del Alto Rendimiento, no solo en cantidad si no en calidad.

En la actualidad contamos con excelentes resultados en el ambito internacional que van
desde campeones Olimpicos, Mundiales, Panamericanos y Centro Americanos, estos
en los pechos de nuestros principales exponentes como son Angel Valodia Matos,

Urbia de los Milagros Meléndez, Sonayis Mayan, Arturo Utria entre otros.

Los adelantos cientificos técnicos respecto a la preparacion de los deportistas para las
competencias obligaron a los entrenadores a realizar una planificada, organizada y
l6gica elaboracién de los planes aspectos que en lo adelante se ha ido perfeccionando,
garantizando nuevos saltos cualitativos y cuantitativos del rendimiento de los
taekwondistas holguineros que coadyuvo a la estabilizacidén psicofisicas de los atletas
durante la lucha competitiva, provocando una mayor movilizacion de los esfuerzos de

los deportistas en busqueda constante de la victoria.

Uno de los mas significativos cambios que el mismo ha atravesado en este largo
camino a sido la "invasién" cientifica que ha propiciado su perfeccionamiento en la
planificacion y direccion del proceso de ensefianza aprendizaje, ha recibido aportes de
ciencias como, Fisiologia, Pedagogia, Didactica, Metodologia del entrenamiento
deportivo, Biomecénica, Bioquimica y Psicologia entre otras.

Los aportes de las ciencias se han revertido en el proceso de preparacion del
deportista, como han demostrado todos los estudiosos de la materia. En este reviste
singular importancia los referidos a la preparacion técnica.

Es por eso que en la ensefianza actual de este deporte se presta especial atencion a la
asimilacion de los contenidos sobre la preparacion técnica para un mejor dominio de los
practicantes maxime si quienes lo practican son nifios los cuales se encuentran en
desarrollo y crecimiento y las deficiencias en el proceso de preparacion en estas

edades de iniciacion repercutiran en toda su vida deportiva y hasta en su salud, ya que
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la utilizacion de métodos incorrectos en la enseflanza de la técnica puede provocar
alteraciones en su estado de salud, como es el caso de lesiones que pueden frustrar a
los nifilos y provocando que estos se retiren del deporte de forma prematura o crear
estereotipos distorsionados sobre una técnica lo cual dificultara la efectividad de la
técnica en el enfrentamiento deportivo.

No obstante a la importancia que refieren todos los autores que se dedican al estudio
de la preparacion del deportista (Forteza, Verjochanski, Harre, Ozolin, Matveev, Garcia
Manso), entre otros, en este deporte no se le presta toda la importancia que esto
requiere tal es asi que en el programa de preparacion del deportista del taekwondista
en su etapa inicial 9 y 10 afios soOlo se reflejan los elementos técnicos que deben
aprender los atletas, sin explicacion complementaria del contenido, orden metodolégico
para su imparticion, situaciones pedagdgicas para la ensefianza.

Los ejercicios tanto basicos como especificos que posibilitan una adecuada ejecucién
de los mismos por parte del taekwondista, o que trae como consecuencia que los
entrenadores que se encuentran trabajando en los municipios, el mayor por ciento son
técnico medios por lo que desconocen de la metodologia adecuada para la ensefianza
de las técnicas de piernas, provocando dificultades en la asimilacion del contenido por
parte de los taekwondistas, lo que se refleja en el evento provincial de dicha categoria
en el cumplimiento y evaluacion de los objetivos pedagdgicos, esta problematica se
agrava mas en el caso de las técnicas de pierna por la importancia que esta reviste en
el deporte por ser las que mas se ejecutan ya que el 90 por ciento de las acciones de
los combates se utilizan las técnicas de piernas y son las que marcan la mayor cantidad
de puntos dentro del combate a las acciones de este tipo. Por lo que se asume como
problema cientifico.

Problema cientifico:

Insuficiente metodologia para la ensefianza de las técnicas de piernas en la categoria

pioneril en el deporte de Taekwondo en el area de Cristino Naranjo.

1.3. Fundamentacion del problema.

El desarrollo cientifico - técnico dentro de la actividad fisica de forma general y en
la practica del taekwondo en el marco particular como parte del proceso de

desarrollo dialéctico, ha traido aparejado que aspectos de la preparacion que hace
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sélo algunos afios eran novedosos y se encontraban en puestos de avanzada, en
estos momentos se pueden considerar como obsoletos y que es necesaria su
revision y basqueda de nuevas alternativas que posibiliten sortear con éxito los
numerosos obstaculos en materia de logro de superiores resultados competitivos y

perfeccionamiento de la técnica en el Taekwondo.

En el caso especifico de la técnica de taekwondo, a partir de su evolucion histérica
hasta el taekwondo moderno existen multiples cambios que perfeccionaron la
misma. En los dltimos afios, las bases técnicas son similares, determinandose las
principales diferencias de acuerdo a las distintas &areas geograficas, pero en
esencia la base técnica de partida es la misma, esto implica que los equipos o
paises que aspiran a marcar la pauta en el taekwondo contemporaneo deben

asimilar y aplicar elementos novedosos que marquen la diferencia cualitativa.

En cuanto a la ensefianza de las técnicas de piernas en el Taekwondo, la
metodologia para su ensefianza y trabajo en Cuba se comenz a disefar en las

preparaciones a partir del afio 1987.

A partir de ese momento varios autores, especialistas en la disciplina, se han
referido al tema pero siempre coincidiendo, con los que se pueden definir para el
taekwondo cubano actual. Teniendo en cuenta que la metodologia de la
ensefianza y perfeccionamiento de los distintos elementos técnicos data de las
fechas mencionadas se hace necesario la busqueda de nuevos ejercicios que de
forma aislada o funcionando como un sistema permitan dotar al personal técnico
que labora con el taekwondo, sobre todo aquellos que lo hacen con atletas en
edades tempranas o que inicien en el deporte, de alternativas metodolégicas que
hagan mas racional y efectivo el proceso de ensefianza-aprendizaje de la técnica
en nuestro deporte, en este caso la metodologia para las ensefianzas de las

técnicas de piernas de la categoria 9-10 afos.

Objetivo: Proponer una metodologia para la ensefianza — aprendizaje de las técnicas
de piernas en la categoria pioneril de Taekwondo del combinado deportivo de Cacocum
de la zona de Cristino Naranjo.

Preguntas cientificas:
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1. Cudles son los antecedentes de la ensefianza de las técnicas de piernas
en el Taekwondo.

2. Qué elementos deben tenerse en cuenta durante la ensefianza de las
técnicas de piernas en la categoria pioneril.

3. Qué elementos deben conformar una propuesta metodoldgica para la
ensefianza de las técnicas de piernas de la categoria pioneril.

Tareas de la investigacion.

1. Establecimiento del marco tedrico conceptual.

2. Determinacion de las formas que se utilizan para la ensefianza de las
técnicas de piernas.

3. Elaboracion de la propuesta metodolégica para la ensefianza de las
técnicas de piernas en el Taekwondo.

Métodos y técnicas utilizadas.
Teodricos: Analitico - Sintético, Histérico-l6gico, Inductivo-deductivo
Empirico.

e Observacion
e Analisis documental

e Entrevista

DISENO MUESTRAL

Para el desarrollo de la presente investigacion se utiliza como poblacion los 20
nifios que practican el deporte de Taekwondo en la Escuela Primeria Modesto
Campo Portilla en el Consejo Popular Cristino Naranjo Municipio Cacocum,
como muestra seleccionamos de forma intencional a los 10 nifios que sus
edades oscilan entre 9 y 10 afios que representa el 50% de la poblacién
seleccionada; la intencion esta avalada por que a estas edades se inicia la
practica del deporte estudiado, asi como los 6 entrenadores que laboran en las
areas deportivas del municipio, por lo que se considera que la muestra es

representativa y confiable.
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Fundamentacion de la propuesta metodoldgica para la ensefianza de los
elementos técnicos de piernas en taekwondistas pioneriles

La investigacion parte del diagnostico realizado en todas las areas deportivas
del municipio permitiendo determinar como los entrenadores ensefian las

técnicas de pierna en la categoria objeto de estudio.

En la actualidad se comparte el criterio de que constituye un reto la ensefianza
de la técnica deportiva desde las edades tempranas, por la diversidad de
formas necesarias para lograr el avance de todos los nifios con el mismo nivel
y calidad. La experiencia de muchos especialistas del deporte y los resultados
de diversas investigaciones cientificas demuestran que los nifios pueden iniciar
la practica de determinados deportes a los 7 afios e incluso hay otros que, por
sus caracteristicas, se pueden iniciar con menos edades, tales como la

Natacién y la Gimnastica.

La ensefianza de la técnica deportiva y su perfeccionamiento constituyen una
parte importante en la preparacion del futuro deportista en los diferentes
deportes. El papel de la técnica es amplio y variado. Pero en todos los
deportes, la ensefianza se realiza siguiendo una metodologia construida sobre
las bases generales: la creacidbn de representaciones sobre la técnica
estudiada, el dominio practico de las acciones y movimientos apropiados, la

valoracion de los errores cometidos y su eliminacion.

La preparacion técnica es la parte del proceso de preparacién del deportista
dirigida a la obtencibn de la ejecucion de dicha modalidad deportiva
seleccionada por el principiante, ademas de tener en cuenta el dominio de la
secuencia de todos los ejercicios especiales. Para los entrenadores del deporte

el dominio de la técnica es una condicion para alcanzar el éxito deportivo.

Para N. G. Ozolin (1983:115), la preparacion técnica es el modo de realizacion
del ejercicio fisico como un conjunto de movimientos secuenciales vy
simultdneos de los cuales esta formado el ejercicio fisico deportivo, puede ser
facil o dificil, en virtud de la suma de las acciones que se realiza durante un

periodo prolongado de tiempo’.
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Es obvio que para el logro de los mejores resultados en el deporte se requiere
de una técnica deportiva perfeccionada, o sea, el modo mas racional y efectiva

posible en la realizacion del ejercicio fisico deportivo.

En el proceso de ensefianza de la técnica deportiva, es necesario modificar el
nivel de dominio de esta, a partir de la ensefianza elemental y simplificada de

aguellos que se inician.

Muchos especialistas del deporte, consideran la técnica deportiva como una
forma simple o como una forma de movimiento (caracter externo del

movimiento).

La forma externa del movimiento y las acciones se expresan en determinados
desplazamientos, interrelacionados y dirigidos, que realiza el practicante, en
los que estan presentes las traslaciones de los segmentos corporales. El
movimiento exterior se caracteriza por la amplitud, la velocidad, el ritmo y por
una determinada estructura del ejercicio especial, segun el deporte de que se

trate.

El contenido del ejercicio se caracteriza, ante todo, por la finalidad de la accién,
por una determinada actividad del sistema nervioso central, por los esfuerzos
volitivos, por la tension y relajacién de los musculos, por la capacidad para
utilizar su elasticidad, fuerza de gravedad, inercia, etc.

En la practica deportiva, frecuentemente se considera que solo puede
ensefarse la forma del movimiento y que el dominio de la forma por si mismo
ensefara a los practicantes a desplegar los esfuerzos, a relajar los musculos.
Es obvio que cuando el nifio aprende la forma del movimiento despliega todo
su esfuerzo, pero ello es aun insuficiente para mejorar o perfeccionar el

movimiento técnico.

Respecto a lo tratado anteriormente, D. Donskoi (1962:69), expresé: “La
preparacion técnica de los ejercicios deportivos deben ser examinados a la luz

de la unidad entre el contenido y forma como una actividad total del hombre,
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como la coordinacion de su actividad fisica y psiquica en determinadas

condiciones del medio exterior”.

La preparacion técnica deportiva es la realizacion consciente y orientada de los
movimientos y acciones del practicante, dirigidos a la consecuciéon de un
determinado efecto en los ejercicios, relacionados con el despliegue de los
esfuerzos volitivos y musculares, bajo la observacién directa del entrenador,

superando las condiciones del medio exterior.

Sin embargo, la técnica deportiva no siempre es accesible al practicante,
debido a que no dispone de la suficiente preparacion fisica, por lo que es
necesario aplicarle otras variantes que estén a su alcance sin alterar el
fundamento motor deportivo. En nuestro caso hemos escogido la posicién de
cubito supino para iniciar la preparacién técnica de ataque con el pie, por la

poca complejidad con que inicia el aprendizaje el practicante.

Para V. M. Diackov (1967:11), “.. la preparacion técnica es el proceso de
transmisién y asimilaciéon de la técnica deportiva . A su vez el propio autor,
desde el punto de vista del aprendizaje, la subdivide en aprendizaje y
perfeccionamiento técnico-deportivo dirigido a la formacién consciente de las
capacidades de movimientos deportivos, asi como las acciones de

movimientos.

Como observamos, el autor al referirse a la preparacion técnica, no menciona
otro proceso que la asimilacion de los fundamentos técnicos del deporte
elegido, sin entrar en el andlisis de otros aspectos tan importante en este tipo
de preparacion como son: las cualidades volitivas, el desarrollo de la

personalidad, la ética

A. F. Dorta Sasco (1984.93) asume la preparaciéon técnica como: “... la
formacion del deportista de los habitos motores deportivos, implicando la
adquisicion de conocimientos tedricos y practicos, unido al desarrollo de
las capacidades para la ejecucion de los movimientos, acordes a las

particularidades de la actividad fisico-deportiva”.
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Este autor permite enfocar una forma méas completa acerca de la preparacion
técnica en la cual tiene presente la formacién del caracter y la personalidad, la
ética deportiva, las convicciones morales del sujeto deportista, 0 sea, que este
tipo de preparacion es mucho mas polifacética que las analizadas
anteriormente, pues no solo prepara al individuo sobre la base del ejercicio
fisico para adquirir la técnica, sino que va mas alla de las fronteras de la

actividad deportiva: a la esfera social.

También K. Meinel y G. Schnabel (1977:355), expresan que la preparacion
técnica debe coincidir con la fase de la capacidad de aprendizaje, llamada la
edad de oro, en la que los nifios pueden percibir, almacenar, decodificar,
coordinar, etc, por lo que proponen, para estabilizar la técnica deportiva,

atender los aspectos siguientes:

1.- El ritmo del movimiento (transcurso espacio-temporal, dinAmico, armonico y

acentuado).

2.-  Coordinacion del movimiento (adecuacién entre fases, momentos de

frenados, elasticidad, etc.).

3.- Exactitud y precision del movimiento (coincidencia de las cadenas

fasicas, segun el objetivo preestablecido y la fase final).

Estos aspectos, de hecho, tienen una gran importancia durante la preparacion
técnica, pero su descuido puede llevar a la pérdida de estimulo hacia el
aprendizaje, como también su esmerada mesura puede afectar los patrones

técnicos preestablecidos para elevar la eficiencia de la técnica deportiva.

Para J. Kook (1998), la preparacion técnica es una de las fases mas
importantes del atleta que se inicia en la practica del Taekwondo en las edades
tempranas. Ademas asevera que dicha preparacion debe estar concebida
como un proceso pedagoégico complejo, dirigido hacia la formacién de las
habilidades técnicas del practicante en la etapa inicial. A pesar del que el autor

no especifica la etapa o estadio en que debe iniciar la practica del Taekwondo,
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si deja establecidas las premisas de la tarea que ocupa la ensefianza durante

la preparacion técnica.
Ruiz (1985) propone tres fases para la preparacion técnica:

Primera fase: Esta comienza en la escuela con la Educacion Fisica o en el
area masiva. En esta fase no puede hablarse de un proceso de entrenamiento
con todos los requerimientos que ello implica, ya que los contenidos estan
dirigidos fundamentalmente hacia la preparacion multilateral y al desarrollo de
la técnica y de las capacidades fisicas que le permitan dominar los

rendimientos del deporte elegido.

Segunda fase: En ella se introducen los elementos de especializacion y las
instituciones que se encargan de ello son: las areas especiales deportivas y las
EIDE (Escuela de Iniciacion Deportiva Escolar). En esta fase contintan la
preparacién técnica, la preparacién fisica general, el desarrollo de la
personalidad y las cualidades volitivas, y se crean en los futuros atletas las
premisas necesarias para lograr el desarrollo multilateral del organismo, asi
como la introduccion de los elementos tacticos simples que permitan ir

gradualmente aumentando el nivel de la maestria deportiva.

Tercera fase: Esta fase es la de alto rendimiento y parte fundamentalmente de
la EIDE y ESPA (Escuela de Perfeccionamiento Atlético). Esta comprende los
contenidos de la técnica y la tactica, con cargas fisicas de volumen e intensidad
en los periodos (Preparacion General, Competitivo y Transito), que comprende
el Plan del Entrenamiento Deportivo y que en las fases anteriores no estaban
presentes.

Elementos técnicos de piernas en la categoria pioneril.
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TECNICAS DE PATADAS

PATADA AP cHAGUI

Es una técnica lineal y frontal, donde se eleva la pierna
posterior con la rodilila flexionada hasta la parte media
del tronco. Luego se extiende |la pierna hacia adelante,
empujando |a cadera, golpeando con |la parte anterior de
la planta del pie, |la parte media del cuerpo o a la cara. La
pierna de apoyo esta ligeramente flexionada y el pie

en un angulo de 45 a 55 grados de la linea de

ataque. Al terminar se flexiona la pierna y

cae adelante &nla posicién de combate.

~
-

> ‘1>

PATADA BANDAL

crHAGUI

Es una técnica semicircu-
lar que se inicia desde Ia
posicién de combate, ele-
vando la pierna posterior
con la rodilla flexionada de
frente, a Ia altura del tronco,
se realiza una rotacién de la
cadera, empujandola hacia
adelante. Luego se extiende la
pierna para llegar al objetivo,
golpeando con el empeine la
parte media del tronco del ad-
versario. La pierna de base va
ligeramente flexionada y el pie
en un dngulo entre 90 y 100
grados dela linea de ataque.

PATADA YOP CHAGUI

Es una patada lateral que inicia de |a posicion de combate.
Se eleva la pierna posterior hacia adelante con la rodilla
flexionada a la altura del pecho, simultdneamente se gira
cadera y tronco 180 grados de |a linea de ataque y &l pis
de base gira 180 grados, quedando el cuerpo totalments
de lado. Luego se extiende |la pierna hacia adelante, gol-
peando con todo el borde externo del taléon y partedel

pie a |la parte media del cuerpo, la cara o cabeza

del oponente. Al finalizar el golpe se flexiona

de nuevo larodilla y cae adelante en la

CT R
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PAaTAaDA DOLYO cHAGUI

Es una patada circular que inicia de la posicion de combate.
Se sube |la pierna posterior con la rodilla flexionada a la
altura del pecho, segirala cadera 90 grados hacia adelante
y se extiende la pierna en direcciéon de la cabeza o cara
del contrario, golpeando con el empeine. El pie de base
gira 180 grados de |la linea de ataque, quedando dirigido
al lado opuesto al que se dirige |a patada. Finalmente

se flexiona la rodilla y |a pierna cae adelante en la
posicién de combate.

T ReT R

PATADA NARYO CHAGUI
Es una patada lineal que se inicia elevando la pierna con |la
radilla flexionada a |a altura del pecho, luego se extiende
la cadera y |a pierna hacia adelante y se golpea de forma
descendente con la planta del pie, desde el talén hasta el
inicio de los dedos, en |a cabeza o cara del contrario.
La pierna de base va ligeramente flexionada y el
pie gira entre 90 y 110 grados de la linea de
ataque para finalizar con la pierna cayendo
adelante en la posicion de combate.

¥R IR

PROPUESTA METODOLOGICA DE LA ENSENANZA DE LAS TECNICAS
DE PIERNAS DE LOS TAEKWONDISTAS DE LA CATEGORIA PIONERIL

Luego de determinar las formas utilizadas para la ensefianza de las técnicas se
confecciono la propuesta metodoldgica la cual esta integrada por:
ELEMENTOS QUE CONFORMAN LA METODOLOGIA DE LAS TECNICAS
PIERNAS.

e Objetivo general de la propuesta metodologica.

e Objetivo general de la propuesta metodoldgica para la categoria 9 — 10
anos.

e Objetivos especificos a cumplir en la ensefianza de cada técnica de

pierna.
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e Sistema de contenido para la ensefianza de cada técnica de pierna.

e Sistema de conocimientos de cada técnica de pierna.

e Habilidades que se deben desarrollar en cada técnica de pierna.

¢ Indicaciones metodologicas para la ensefianza de las técnicas de pierna.

e Situaciones pedagdgicas para la ensefianza de cada técnica de pierna.

e Sistema de control para la asimilacion de los conocimientos referidos a
los contenidos de la ensefianza.

e OBJETIVO GENERAL DE LA PROPUESTA METODOLOGICA.

Lograr la ensefianza — aprendizaje de las técnicas de piernas, a partir de la

|6gica interna del deporte para su mejor ejecucion.

e OBJETIVOS DE LA CATEGORIA 9- 10 ANOS.
1.- Aprovechar las influencias que brinda el taekwondo en los nifios como
actividad para su auto defensa, para desarrollar el interés de los mismos por la
practica de este deporte, a través de su disciplina, marcialidad y sentido de la
responsabilidad.

2.- Lograr un desarrollo técnico - tactico acorde con la edad de los atletas,

basada en las técnicas basicas y elementales del taekwondo.

3.- Desarrollar las capacidades fisicas utilizando los juegos y la gimnasia,

priorizando la Flexibilidad, rapidez y la coordinacion.

OBJETIVOS ESPECIFICOS A CUMPLIR EN LA ENSENANZA DE CADA
TECNICA DE PIERNA.

1- Transferir habilidades generales de las de piernas al taekwondo.
2- Realizar las técnicas de pierna a un nivel grueso.

3- Ejecutar las técnicas de pierna con control de los golpes que evite el

contacto excesivo.

e SISTEMA DE CONTENIDO
Tematica.
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1. Familiarizacion con las técnicas de pierna.
2. Orientacion a la ensefianza de las técnicas de pierna.
o Adaptacion progresiva a las técnicas de pierna:
o Ap Chagui.
o Milo Chagui
o Bandal Chagui.
o Doliot Chagui.
o Neryo Chagui.
e SISTEMA DE CONOCIMIENTOS DE CADA TECNICA DE PIERNA

1- Destrezas motrices basicas
» Las formas basicas de pateo.

» Las formas basicas de movimiento del cuerpo: desplazamientos, giros,

penetracion de la cadera.

» Partes principales de la técnica: salida, golpeo, recogida.

» La variedad de desplazamientos, saltos y giros.

2- Conductas tacticas basicas.

»Ejecutar la técnica con la accion adecuada (ataque o contraataque).
» Orientacion de la distancia adecuada (corta, media, larga)
»Diferenciar la ejecucién con desplazamiento o por directo

» Realizar la técnica dirigida a la zona indicada.(Al peto o a la cabeza)
» Controlar la guardia por donde se ejecuta la técnica (izquierda-derecha).

3- Reglas basicas. .
-Comportamiento prohibido:

» Técnicas que hacen contacto excesivo, teniendo en cuenta el area puntuable

atacada, y técnicas que contactan la espina dorsal.

»Atagques a piernas, a la ingle, a las articulaciones
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e Habilidades que se deben desarrollar en cada técnica de pierna.

ACCIONES | OPERACIONES CAPACIDADES.

Salida de | Giro del pie de apoyo Equilibrio, coordinacion, fuerza.

la  pierna . — —— —

de golpeo Recogida y elevacion | Equilibrio, coordinacion,
correcta de la rodilla. Sincronizacion, fuerza.

Movimiento de cadera. Equilibrio, coordinacién, movilidad
articular.

Golpeo del | Elevacion méaxima de la | Equilibrio, coordinacion,
objetivo. rodilla. Sincronizacion, fuerza.

Extension directa de la | Equilibrio, coordinacion,

pierna hacia la zona de | Sincronizacion, fuerza, rapidez,

ataque. flexibilidad.

Giro de la cadera. Equilibrio, coordinacion,
Sincronizacion, movilidad articular,
rapidez, fuerza.

Penetracion de la cadera. Equilibrio, coordinacion,
Sincronizacion, movilidad articular,
rapidez, percepcion, fuerza.

Contacto con el objetivo. Equilibrio, coordinacion,
Sincronizacion, movilidad articular,
rapidez, fuerza, percepcion,
orientacion.

Recogida Recogida rapida de la | Equilibrio, coordinacion,
de la | pierna sin disminuir la | Sincronizacion, movilidad articular,
pierna de | elevacion de la rodilla. rapidez, fuerza, orientacion.

golpeo.

Giro de la cadera atras.

Equilibrio, coordinacion,
Sincronizacién, movilidad articular,
rapidez, orientacion.

Incorporacion a la posicion
inicial.

Equilibrio, coordinacion.
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INDICACIONES METODOLOGICAS GENERALES.

1. Se debe atender siempre a la direccién de las piernas centrando el eje
del cuerpo por lo que se debe evitar la rodilla de ataque fuera del pie de
apoyo.

2. Se pueden ejecutar desde diferentes posiciones sin variar la posicion de
ataque.

3. En el momento de la ejecucion no debe llevar la cadera hacia atras.

4. Debe mantener la elevacion correcta de la rodilla sin perder el equilibrio.

5. La cadera debe ir hacia delante en el momento del golpeo aumentando
el recorrido de la pierna.

6. Se recogera la pierna rapidamente pasando por el pie de apoyo
incorporandose a la posicion inicial.

PASOS METODOLOGICOS PARA LA ENSENANZA DE LAS TECNICAS.

1. Descripcion de la técnica: (Explicacion y demostracion de la técnica con

eficacia por parte del profesor).
2. Dividir la técnica:( Fases para su ejecucion).
3. Ejecucion completa de la técnica.

INDICACIONES FUNDAMENTALES PARA LA EJECUCION DE LAS
TECNICAS.

Realizar las técnicas pasando por las tres fases:

e Salida.
e Golpeo.
e Recogida.

Para la salida:

e Giro del pie de apoyo.
e Recogiday elevacion correcta de la rodilla.
e Movimiento de cadera.

Para el golpeo:
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Elevacion maxima de la rodilla
Extension directa de la pierna hacia la zona de ataque.

Giro de la cadera.

A

Penetraciéon de la cadera.
5. Contacto

Para la recoqgida:

1. Recogida rapida de la pierna sin disminuir la elevacion de la rodilla.
2. Giro de la cadera atras.
3. Incorporacion a la posicion inicial.

* Situaciones pedagogicas para la ensefianza de cada técnica de pierna.

Situaciones pedagodgicas para la salida.

Primera situacion.

Objetivo: Permitir el estiramiento de los masculos de la pierna.

Ejercicio: Alzar la rodilla hasta el pecho aguantandola con los brazos.
Repeticiones: 5 a 6 veces en secciones de entrenamientos.
Frecuencia: en todas las secciones de entrenamiento.

Indicaciones metodoldgicas: el atleta en posicién parado no puede doblar la
cadera manteniendo la elevacion correcta de la rodilla y no puede perder el
equilibrio.

Segunda situacion.

Objetivo: Lograr el dominio de la técnica a través de diferentes posiciones

Ejercicio: Acostado de cubito supino.
Repeticiones: 5 a 6 veces en secciones de entrenamientos.
Frecuencia: en 2 0 3 secciones de entrenamiento.

Indicaciones metodoldgicas: debe elevar la pierna a la altura del abdomen,

los brazos al lado del cuerpo, extensién de la misma manteniendo la altura. El
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atleta debe sacar correctamente la pierna que no sea por afuera, manteniendo
la altura del abdomen.

Tercera situacion.

Objetivo: Propiciar una mejor coordinacion en la ejecucion.

Ejercicio: Desde la posicion de combate ejecutar por tiempo la salida.
Repeticiones: 6 a 7 veces en secciones de entrenamientos.
Frecuencia: En cada secciones de entrenamiento.

Indicaciones metodoldgicas: Elevar la rodilla a la altura del abdomen
plegando el talon a la cara interna del muslo con el fin de que el pie al
proyectarse al frente pasa por encima de la rodilla del pie de apoyo.

Situaciones pedagdgicas para el golpeo.

Primera situacion.

Objetivo: Lograr la efectividad de la técnica.

Ejercicio: Extension completa de la pierna
Repeticiones: 3 a 4 veces en secciones de entrenamientos.
Frecuencia: en 2 o 3 secciones de entrenamiento.

Indicaciones metodolégicas: Piernas al ancho de los hombros (Ap sogui)
codos flexionados con pufios a la altura de los hombros (Montong gecho
magqui) elevar la rodilla talon plegado y extender la hacia el lugar de golpeo.

Segunda situacion.

Objetivo: Lograr la efectividad de la técnica

Ejercicio: Extension de las piernas
Repeticiones: 3 a 5 veces en secciones de entrenamientos.
Frecuencia: en 2 0 3 secciones de entrenamiento.

Indicaciones metodoldgicas: Extender la pierna desplazando la cadera hacia

delante y el recorrido del pie es mayor aumentando la inercia del movimiento y



0
U'l' Universidad | Ficurmo

, | CULTURAFiSiCA
de Holguin | vomorrs

con ellos la fuerza, se debe extender el tobillo los dedos doblados hacia arriba

para impactar con la base de ellos.

Situaciones pedagdgicas para la recogida.

Primera situacion.

Objetivo: Lograr la efectividad de la técnica.
Ejercicio: Elevacion de la rodilla y recogida pasandola casi pegado a la pierna

de apoyo
Repeticiones: 2 a 3 veces en secciones de entrenamientos.
Frecuencia: en 2 secciones de entrenamiento.

Indicaciones metodoldgicas: Se recoge la pierna rapidamente debe pasar
recogida al pie de apoyo, atendiendo a la elevacion de la rodilla y al recorrido
de la extension y golpeo.

Segunda situacion.

Objetivo: ganar en la flexibilidad y estabilidad del atleta.

Ejercicio: Recogida de la pierna manteniendo la altura de la rodilla.

Repeticiones: 4 a 5 veces en secciones de entrenamientos.
Frecuencia: en 2 secciones de entrenamiento.

Indicaciones metodoldgicas: Piernas al ancho de los hombros (Ap sogui) codos
flexionados con pufios a la altura de los hombros (Montong gecho magqui)
elevar la rodilla talon pegado al muslo.

Sistema de control para la asimilacion de los conocimientos referidos a

los contenidos de la ensefianza.

Criterios de evaluacion del aprendizaje.

- Mantiene el control de la pierna durante su ejecucion.
-Durante su ejecucion pasa por las tres fases de la técnica.

- Sabe como se ejecuta la técnica en los combates practicados en clases.
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- Tiene precision hacia la zona que va dirigido el golpeo.

- Ante una opcion clara del adversario, asume la responsabilidad de accionar

en atague o contraataque.
- Se orienta adecuadamente por la guardia que debe realizar la técnica

- Es capaz de realizar la técnica después de un desplazamiento o combinada

con otra técnica.
Criterio para la evaluacion.

Para la evaluacion se utilizara la escala de 70 puntos, cada elementos podra

tener un valor de 10 puntos.

70 puntos es B (Bien).

Del 69 a 59 de R (Regular)

Menos de 59 es M (Mal).

RESULTADOS ESPERADOS

Con la aplicacibn de la metodologia propuesta para los taekwondistas
pioneriles del Combinado Deportivo Cacocum zona “Cristino Naranjo” se
favorecera a la ensefianza de los elementos técnicos de piernas y a su vez la
enseflanza - aprendizaje de los elementos técnicos, incrementandose los
resultados deportivos y logrando que estos promuevan hacia el alto
rendimiento con una mejor preparacion en los elementos técnicos del deporte.
Al realizar las diferentes técnicas segun el programa de preparacion del
deportista los taekwondistas ejecutaran correctamente los pasos para una
correcta ejecucion de las diferentes técnicas por lo que existira una mejor
coordinacién de las piernas y los brazos, facilitando la incorporacién adecuada
a la posicién de en guardia para continuar los desplazamientos.

Estos elementos propuestos para la ensefianza de los elementos técnicos de
piernas sirven de referencia a profesores para saber qué hacer y como, ante
las limitaciones existentes en el programa de ensefianza donde son limitadas

las acciones metodolégicas y ejercicios para resolver esta problematica.
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CONCLUSIONES

1. Los estudios bibliogréficos realizados permitieron fundamentar tedricamente
la utilizacion de la metodologia propuesta para la ensefianza de los
elementos técnicos de piernas en la categoria pioneril.

2. La metodologia propuesta para la ensefianza de los elementos técnicos
resultaran importantes para favorecer la correcta ejecucion de las técnicas
en las edades en estudio con una disminucién del porciento de errores del
estado actual en el que no poseian una metodologia para su ensefianza.

3. Los profesores encuestados expresaron que la metodologia propuesta para
la ensefianza de los elementos técnicos de piernas en la categoria pioneril
cumplen con las exigencias del deporte contemporaneo para su aplicacion

en el nivel de base.
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