UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA
EDUCACION

CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y
DEPORTE

Informe final del trabajo de Titulacion previo a la obtencion del

titulo de Licenciado en Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte

TEMA:

ENSENANZA DE LAS TECNICAS BASICAS DEL
TAEKWONDO EN LA FLEXIBILIDAD DE ESCOLARES DE
EDUCACION GENERAL BASICA MEDIA

AUTOR: MOYA PENA BRYAN ALEXANDER
TUTORA: LIC. VILLALBA GARZON GABRIELA ALEXANDRA, MG

Ambato - Ecuador
2024



APROBACION DEL TUTOR DEL TRABAJO DE TITULACION

Yo, LIC. VILLALBA GARZON GABRIELA ALEXANDRA, MG, con cédula de
ciudadania 1803471570 en calidad de Tutora del trabajo de titulacion, sobre el tema:
“ENSENANZA DE LAS TECNICAS BASICAS DEL TAEKWONDO EN LA
FLEXIBILIDAD DE ESCOLARES DE EDUCACION GENERAL BASICA
MEDIA” desarrollado por el estudiante MOYA PENA BRYAN ALEXANDER,
considero que dicho informe investigativo redne los requisitos técnicos, cientificos y
reglamentarios, por lo cual autorizo la presentacion del mismo ante el organismo
pertinente, para su evaluacion por parte de la Comision calificadora designada por el
Honorable Consejo Directivo.

---------------------------------------

LIC. VILLALBA GARZON GABRIELA ALEXANDRA, MG
C.C. 1803471570



AUTORIA DEL TRABAJO DE TITULACION

Dejo constancia que el presente informe es el resultado de la investigacion del Autor,
con el tema: “ENSENANZA DE LAS TECNICAS BASICAS DEL
TAEKWONDO EN LA FLEXIBILIDAD DE ESCOLARES DE EDUCACION
GENERAL BASICA MEDIA”, quién basado en los estudios realizados durante la
carrera, revision bibliografica y de campo, ha llegado a las conclusiones y
recomendaciones descritas en la investigacion. Las ideas, opiniones y comentarios

especificados en este informe, son de exclusiva responsabilidad de su Autor.

MOYA PENA BRYAN ALEXANDER
C.C. 1801685924



APROBACION DEL TRIBUNAL DE GRADO

La comision de estudio y calificacion del informe del Trabajo de Titulacidn, sobre el
tema: “ENSENANZA DE LAS TECNICAS BASICAS DEL TAEKWONDO EN
LA FLEXIBILIDAD DE ESCOLARES DE EDUCACION GENERAL BASICA
MEDIA”, presentado por el sefior MOYA PENA BRYAN ALEXANDER,
estudiante de la Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte. Una vez
revisada la investigacion se APRUEBA, en razon de que cumple con los principios

béasicos técnicos, cientificos y reglamentarios.

Por lo tanto, se autoriza la presentacion ante los organismos pertinentes.

COMISION CALIFICADORA

EDERRI'S S8R HibaLGo
ALAVA

LIC. HIDALGO ALAVA DENNIS JOSE, MG
C.C. 1803568839
Miembro de Comisidn Calificadora

LIC. MOCHA BONILLA JULIO ALFONSO, MG
C.C. 1802723161
Miembro de Comision Calificadora



DEDICATORIA

Dedico este trabajo a Dios por estar a mi lado en todo momento y hacer que todo
este sacrificio y esfuerzo valga la pena, por ayudarme a confiar plenamente en mi,
en todo lo que puedo ser y hacer, sin importar cualquier obstaculo y ensefiarme a

tener la paciencia para luchar y alcanzar lo que mas anhelo.

Mas que a nadie le dedico este trabajo a mi madre Dolores Isabel Moya Pefia, quien
ha estado desde mis inicios educativos siempre a mi lado, apoyandome
incondicionalmente y guiandome con amor, carifio y la disciplina que hoy en dia
llevo, por cumplir con su labor como madre y padre a la vez y ensefiarme que nada
es imposible, que siempre hay que esforzarse dia con dia por conseguir lo que deseo,
siendo mi mayor orgullo, mi mayor ejemplo, y la persona a quien mas admiro en

todo este planeta.

Le dedico esta tesis a mi hermana Sarahi Moya, por ser el sustento fundamental en
cada paso de mi vida y permitirme no rendirme, y a mi pequefia Emma Camila por
ser mi motivacion para levantarme y seguir mis suefios e inspirarme a ser una mejor
version de mi, por ser mi impulso para ser un gran profesional y preparar un mejor
futuro para ella, que sepa que no hay nada imposible y que todo lo que desee, puede

ser alcanzado y a su lado voy a estar siempre para apoyarla.

Y finalmente dedico este trabajo a mi pareja Estefania Panoluiza por ser un pilar
principal en mi vida, del cual siempre he podido sostenerme, por haberme apoyado a
lo largo de esta travesia universitaria, dedicAndome su amor, su tiempo, su apoyo
incondicional, y sobre todo por ser mi manto de lagrimas cuando la necesito, y por

levantarme de su mano cada vez que caigo.
“Yo puedo, yo siempre puedo”

Bryan Alexander Moya



AGRADECIMIENTO

Agradezco a Dios por la fuerza que me dio para culminar este proceso, a mi Madre
quien suplié cada una de mis necesidades que pude tener en este periodo de mi vida
y ayudarme a culminar este proceso con ella de mi lado, a la Universidad Técnica
de Ambato, por brindarme la educacion y preparacion necesaria en cada una de sus
aulas, para una vez culminada esta etapa, empezar y afrontar la vida profesional, ya

preparado con todo el conocimiento adquirido a lo largo de todos estos afios.

A toda mi familia, Madre y Hermanas que apoyaron y celebraron a mi lado cada
triunfo, a los amigos que hice dentro de esta etapa universitaria con quienes vivimos
varias experiencias y momentos especiales, apoyandonos unos a otros y deseando a
futuro seguir encontrandonos y siendo todos ya profesionales y al Lic. Pablo
Carrera, quien fue mi tutor de précticas pre profesionales, por brindarme sus

conocimientos, su apoyo y su amistad sincera.

Agradezco a cada uno de los docentes quienes infundieron en mi, sus conocimientos,
ensefianzas y valores dejando su huella en mi persona al Mg. Julio Mocha,

Mg. Dennis Hidalgo, Mg. Segundo Medina, Mg. Washington Castro, PH Esteban
Loaiza, Mg. Esmeralda Zapata, gracias a ustedes por formarme como profesional y
sobre todo a mi tutora Mg. Gabriela Villalba quien mas alla de ser mi docente, fue
mi entrenadora y amiga con quien formamos lazos de carifio y aprecio que llevare
presente siempre en mi ser, gracias por todo el apoyo brindado dentro del entorno
educativo y deportivo para hoy en dia ser un profesional del area del Deporte y a
todos los docentes que ayudaron y apoyaron esta investigacion para que sea

realizada de la mejor forma.

Vi



INDICE GENERAL DE CONTENIDOS

APROBACION DEL TUTOR DEL TRABAJO DE TITULACION .........cc.ceoonevnn.e. ii
AUTORIA DEL TRABAJO DE TITULACION .....ooovviiieeeieeeeeeeee e iii
APROBACION DEL TRIBUNAL DE GRADO ........coosvseeeeevseesreesiessssessienensenes iv
DEDICATORIA ...ttt v
AGRADECIMIENTO ...oooviieceeeeeeeeeeieeseeseseesees s sssas s ssesnss s Vi
INDICE GENERAL DE CONTENIDOS.........ovirieieieeeseeeeeesesseesisseessessessesnsnsnnes vii
INDICE DE TABLAS ...ttt ix
INDICE DE GRAFICOS ..ottt X
RESUMEN EJECUTIVO ... veesaes s enas s, Xi
ABSTRACT ...ttt tes s st see st en e seensen e Xii
CAPITULO L.ttt 1
MARCO TEORICO ..ot 1

1.1. Antecedentes de a iNVEStIGACION ........ccevuerieieiiiiiieieee e 1
FUNAamENTaCiON tEOFICA .......c.ccviiviecie ettt ettt beebesraesre s 5

1.2 ODJELIVOS ...ttt et ra e 21

ODJEtiVO GENEIAL .......oeeiiecie s 21

ODbjetivo ESPECITICO L:.....oiiiiiiiieiiiiieeiei et 21

ODbjJetiVO ESPECITICO 2: ...t 21

vii



ODbjetivo ESPECITICO 3: ..ot 21

CAPITULO T 1ottt 22
METODOLOGIA ..ottt 22
2.1 MAEEITAIES ... 22
2.2 IMBLOUOS ...ttt bbbttt et 24
CAPITULO HT oottt 28
RESULTADOS Y DISCUSION.......coiviiiieeeeieieseeeetessse s es s sene e seseensensenees 28
3.1 Analisis y discusion de 10S resultados...........c.cccveverieiieieciie e 28
3.2 Verificacion de NIPOLESIS........ccviviieieieere et 33
CAPITULO IV ettt 35
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES........ccoiieeeeee e 35
4.1 CONCIUSIONES ...ttt 35
4.2 RECOMENUACIONES. .....cuieueiieteite stttk nb bbb 36
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS.........ooiviieeeeeeteeeeeeeee s s sinsenens 37
ANEXOS e 41
ANEXO Lo 41

viii



INDICE DE TABLAS

Tablal+ PREINFANTIL1Y 2EDAD (5-7) ANOS .....cooovivieieeeieeeeereeeresis 9
Tabla2+ INFANTIL A. EDAD (8 = 9) ANOS ......ooiveeeeeeeeeeeeeeseeeseeeseeeseeeneenn 10
Tabla3 e INFANTIL B. EDAD (10 — 11) coooiiiiiiicienieieeeee e 10
Tabla 4 Capacidades fiSICAS ........cceeiiiieiicc e 17
Tabla 5 Recursos Materiales ..o 22
Tabla 6 RECUIrS0S HUMANOS.......ccuiiiiiiiiiiiiiiieieie e 23
Tabla 7 ReCursos ECONOMICOS .........ccuiiiieiiiiiiieisie e 23
Tabla 8 Caracterizacion de muestra de eStUdio..........cccoevreiriiiniiinee e 25
Tabla 9 Baremos Flexibilidad ..o, 26

Tabla 10 Resultados del TEST DE WELLS Y DILLON, periodo pre intervencion. 28
Tabla 11 Nivel flexiDilidad ... 29
Tabla 12 Nivel Flexibilidad Pre ... 29
Tabla 13 Resultados del TEST DE WELLS Y DILLON, periodo post intervencion 30
Tabla 14 Niveles de flexibilidad .............ccoooiiiiii 30
Tabla 15 Nivel Flexibilidad POSt teSt..........ccoiiiiiiiieiiieeee e 31

Tabla 16 Anélisis cruzado de los niveles de la flexibilidad periodo Pre y Post

[[a1 RV o1 o) s PR T RTUUU RO OO PP URRRRRR 32

Tabla 17 NIVeleS Pre y POSEtES......cc.ciieiecic e 33



INDICE DE FIGURAS

Figura 1 Ejecucion del test de Wells y Dillon...........ccccoovviiiiiiiiniee



UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

TEMA: ENSENANZA DE LAS TECNICAS BASICAS DEL TAEKWONDO EN
LA FLEXIBILIDAD DE ESCOLARES DE EDUCACION GENERAL BASICA
MEDIA

AUTOR: MOYA PENA BRYAN ALEXANDER

TUTORA: LIC. VILLALBA GARZON GABRIELA ALEXANDRA, MG

RESUMEN EJECUTIVO

El presente trabajo de investigacion denominado “ensefianza de las técnicas
basicas del taekwondo en la flexibilidad de escolares de educacion general béasica
media” tuvo como objetivo principal el determinar si la ensefianza de técnicas basicas
del taekwondo tiene incidencia en la flexibilidad de los escolares de la Unidad
Educativa General Eloy Alfaro Delgado, donde se realizd un estudio investigacion
basado en un enfoque cuantitativo, por tipo de disefio pre experimental, por alcance
explicativo, por la obtencion de datos de campo y de corte longitudinal. La muestra de
estudio para esta investigacion conto con un numero de 24 escolares de la Unidad
Educativa perteneciente al Cuarto Afio de Educacion General Basica paralelo A, se
aplicé la técnica de observacion y como instrumento se aplicé el test de Wells y Dillon,
se realiz6 un periodo de intervencion PRE y POST test, donde se evalud el nivel tanto
pre intervencion y post intervencién de la capacidad fisica de la Flexibilidad. Para el
analisis estadistico se utilizd el software SPSS version 25 donde se evidencio la
diferencia positiva entre el pre test y el post test, asi aceptamos que el programa de
ensefianza de técnicas béasicas de taekwondo si tiene incidencia positiva en la

capacidad fisica de la flexibilidad en nifios.

Palabras Clave: Taekwondo, Flexibilidad, Capacidades Fisicas, Ensefianza de

Técnicas Basicas
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ABSTRACT

The main objective of this research work called **teaching of basic taekwondo
techniques in the flexibility of high school students in basic secondary
education™ was to determine if the teaching of basic taekwondo techniques has an
impact on the flexibility of schoolchildren of the Eloy Alfaro Delgado General
Educational Unit, where a study was carried out Research based on a quantitative
approach, by type of pre-experimental design, by explanatory scope, by obtaining field
and longitudinal data. The study sample for this research had a number of 24
schoolchildren from the Educational Unit belonging to the Fourth Grade of Basic
General Education parallel A, the observation technique was applied and as an
instrument the Wells and Dillon test was applied, a PRE and POST test intervention
period was carried out, where the level of both pre-intervention and post-intervention
of the physical capacity of Flexibility was evaluated. For the statistical analysis, the
SPSS version 25 software was used where the positive difference between the pre-test
and the post-test was evidenced, thus we accept that the teaching program of basic
taekwondo techniques does have a positive impact on the physical capacity of

flexibility in children.

Keywords: Taekwondo, Flexibility, Physical Abilities, Teaching Basic Techniques
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CAPITULO 1

MARCO TEORICO

1.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

Dentro de la vida cotidiana y mas aun dentro de la actividad fisica y el deporte
no podemos dejar de lado la importancia de las capacidades fisicas basicas, estas
capacidades fisicas basicas que son de suma importancia, las cuales abarcan a la
velocidad, la fuerza, la resistencia y la flexibilidad, quienes cumple un papel
fundamental dentro del desarrollo integral de un individuo. A través de los afios se ha
demostrado que la importancia de fortalecer estas capacidades en edades tempranas no
es esencial solamente para el rendimiento deportivo, al contrario, trae beneficios a
largo plazo tales como: la salud, bienestar corporal, menos riesgos de lesiones entre

otros.

En base a este contexto, es fundamental comprender que los desarrollos de
estas capacidades fisicas basicas no estan reservados exclusivamente para atletas de
alto rendimiento. Si no al contrario todo individuo sin importar su edad o nivel de
aptitud, puede beneficiarse de trabajar en el desarrollo de estas capacidades. De hecho,
la falta de atencidn a estas capacidades fisicas trae como resultado el deterioro de la

salud y la predisposicion a lesiones.

La acogida de técnicas basicas de taekwondo en el plan de educacion de cuarto
afio de educacion basica se ha convertido en un tema de gran importancia en el campo
de la educacion fisica y el deporte. Durante las ultimas décadas, se ha observado un
mayor interés en incorporar disciplinas marciales como el tackwondo en el programa

de educacion fisica, especialmente orientado a estudiantes de edades temprana.

Culminando un arduo trabajo de revision bibliografica en varios repositorios
Universitarios se tom6 como referente los siguientes trabajos de investigacion que

sirven para el presente trabajo investigativo.



Saura (2022), en su trabajo de investigacion titulado “Programa para la mejora de
la flexibilidad mediante el deporte del taekwondo” afirma que a pesar de que el plan
de estudios menciona la promocion de la flexibilidad, su desarrollo es insuficiente en
las unidades didacticas y sesiones. Ha experimentado esto como estudiante de
Educacién Fisica y durante las préacticas, identificando un problema subyacente que
carece de atencién y solucion. Creando una propuesta de ensefianza innovadora que
promueva la actividad fisica y aborde de manera mas efectiva la flexibilidad como una

capacidad fisica fundamental.

En este contexto, se han realizado diversas investigaciones y estudios que
arrojan como resultado la importancia y las ventajas de esta practica deportiva marcial
en el aumento progresivo tanto fisico, psicologico y social de los escolares. A
continuacion, se presentan algunos de los eventos significativos que han contribuido a

la comprension de este asunto.

Impacto del taekwondo en el desarrollo fisico: Estudios previos han
demostrado que la practica regular del taekwondo contribuye al desarrollo de

habilidades fisicas fundamentales, incluyendo la flexibilidad.

Asi como Nufiez (2020), en su investigacion denominada “La practica de los
fundamentos basicos del taekwondo como un agente para el desarrollo
psicomotriz en los estudiantes de cuarto de bésica en la asignatura de educacion
fisica de la Unidad Educativa San Luis Gonzaga” centrada en identificar las razones
detrds del desarrollo de la coordinacion y psicomotricidad en la realizacion de
ejercicios béasicos en los escolares de cuarto afio de Educacion Bésica. Ademas, se
explora la incorporacion de valores y se brindé informacion sobre la historia,
definicion y elementos del taekwondo, con el objetivo de ayudar a los estudiantes a
desenvolverse mejor en su entorno. Dando como resultado un instrumento didéctico
con el fin de que pueda ser utilizada dentro de las clases de Educacion Fisica para
promover el aumento de la motricidad gruesa de los escolares, al mismo tiempo que

se fortalece su caracter y comportamiento para contribuir al progreso de la sociedad.



Beneficios de la ensefianza lidica: Se estima que haciendo mas divertida a la
ensefianza de las técnicas bésicas del taekwondo puede resultar en una mayor
participacion de los estudiantes y una comprension mas profunda de los fundamentos
de esta disciplina. Los juegos y actividades recreativas relacionadas con el taekwondo

pueden hacer que el aprendizaje sea mas atractivo y efectivo.

Asi como el autor Cruz (2020), en su trabajo de investigacion denominado
“Metodologia para la enseiianza de los fundamentos técnicos del taekwondo en la
categoria 10-12 aiios” afirma que, en su trabajo, aborda la problematica de la
investigacion relacionada con el taeckwondo de una manera mas ludica y comprensible
empezando por explorar la historia y los antecedentes de esta disciplina, asi como sus
definiciones y principios fundamentales esenciales para su practica. Ademas, presenta
de manera mas ludica la ensefianza de las técnicas esenciales del taekwondo y resalta
los beneficios que aporta al desarrollo deportivo de los estudiantes de la escuela. Con
el propdsito de brindar a los deportistas una guia practica y ludica que respalde sus
conocimientos y experiencias adquiridas a lo largo de su carrera, con un enfoque
especial en la correccion de las técnicas basicas de patadas. Dando como resultado una
clase de Educacion Fisica enfocada en la Ensefianza del taekwondo de una forma mas
ludica, partiendo desde un principio por la ensefianza de la historia de este deporte
marcial, de igual forma dando como resultado una mejora en el desarrollo deportivo

de cada uno de los estudiantes que fueron parte de su investigacion.

Los educadores en actividad fisica desempefian un papel fundamental al
brindar a los estudiantes las herramientas y conocimientos necesarios para mejorar y
mantener estas capacidades fisicas basicas a lo largo de sus vidas. Como profesionales
en este campo, es nuestra responsabilidad promover la importancia de estas

capacidades, educar sobre su desarrollo y ofrecer estrategias efectivas para su mejora.

La problemética de esta investigacion tiene que ver con la escasa 0 nula
practica de la flexibilidad dentro de las unidades educativas es por ello que plantemos
la siguiente investigacion basandonos en practicas relacionadas a la flexibilidad.
Actualmente vemos el escaso desarrollo de capacidades fisicas basicas dentro de ellas
la flexibilidad, aunque es un problema latente dentro de las entidades educativas, las



mismas no le dan la importancia que se merece, por la cual trae varias consecuencias

a futuro, cuando no existe el correcto desarrollo de la flexibilidad en edades adecuadas.

Por lo tanto, ensefiamos mediante una guia practica, las técnicas basicas del
taekwondo para fomentar el desarrollo de la flexibilidad en escolares de cuarto afio de
educacion basica es importante recalcar que ensefiaremos las técnicas basicas del

taekwondo de una manera ludica.

En los ambientes escolares es importante la ensefianza de las técnicas basicas
del taekwondo para un desarrollo adecuado que merece la flexibilidad en los mismos,
partiremos desde los escases de conocimiento para el trabajo de la capacidad fisica de

la flexibilidad. Por ello proponemos estas técnicas basicas de taekwondo.

Los benéficos de trabajar y desarrollar la flexibilidad desde las edades
adecuadas son a corto y a largo plazo entre las que méas destacan tenemos el rango de
movimiento completo en articulaciones y musculos, evitar lesiones a futuro, mas
movilidad en la adultez entre otros es importante recalcar que el correcto desarrollo de

la flexibilidad va de la mano con el desarrollo de las otras capacidades fisicas basicas.

La fuerza juega un papel fundamental en la formacion, para mantener una
postura erguida, para una buena composicion corporal la cual refleja caracteristicas
fisicas de un individuo por ello la importancia del mismo esto segin Serrano y Bernal
(2023) Por otro lado, la resistencia esta encargada de mantenernos a un ritmo diario,
mantiene la vitalidad a lo largo del dia, una buena resistencia cardiovascular y
muscular nos permite realizar actividades a lo largo del dia y aguantarlas y de igual
forma tiene la capacidad de recuperar el cuerpo (Avilay Acosta, 2023).

Cruz y Chavez (2023) consideran a la velocidad como la capacidad fisica rey
porque no solo se basa en correr rapido, sino también al ejecutar un movimiento rapido,

una adecuada reaccion a un estimulo entre otros.

Y finalmente la flexibilidad esta es una capacidad fisica que hemos
menospreciado u olvidado sin tener en cuenta que esta esta a cargo del rango completo
de movimiento tanto en articulaciones y muasculos lo cual es esencial para actividades

simples como caminar o agacharse a recoger algo del suelo como afirma Mejia (2023).



En las siguientes secciones de esta tesis, exploraremos especificamente el papel
de la flexibilidad y la ensefianza de técnicas basicas del tackwondo como una forma
ludica de promover el desarrollo de la flexibilidad en escolares de cuarto afio de
educacion bésica. Esta investigacion busca contribuir al enriquecimiento de la
educacion fisica y al bienestar de los estudiantes, reconociendo que el fomento de las
capacidades fisicas basicas no solo es una aspiracion, sino un deber fundamental en

nuestra labor como profesionales en actividad fisica.

La presente investigacion tiene el respaldo y la colaboracion de las autoridades
escolares, los docentes de Educacion Fisicas y los escolares del cuarto Afio de
Educacion General Bésica paralelo A de la Unidad Educativa General Eloy Alfaro
Delgado.

Fundamentacion tedrica

DEPORTE

Conocemos como deporte a una expresion del movimiento humano
caracterizado por ser de caracter competitivo, reguladas por un conjunto de normas y
reglamentos los que sirven para preservar la imparcialidad de los competidores, tienen
como proposito primordial fomentar el desarrollo y perfeccionamiento del rendimiento
fisico y a su vez el desarrollar habilidades y destrezas especificas, con el fin de alcanzar
metas. La practica del deporte, ejerce un papel principal en la promocién de la salud
tanto fisica y de igual forma mental. El ejercicio regular, conlleva una mejora
significativa en aspectos como la salud cardiovascular, el fortalecimiento muscular, la

resistencia y la flexibilidad.

El deporte tiene una dimensién ladica esencial que a menudo pasamos por alto.
En sus inicios, el deporte era un juego y, aunque hoy en dia a veces lo olvidamos, nos
enfocarnos en la competitividad. El juego, como parte fundamental del deporte, es un
espacio donde las capacidades fisicas florecen, permitiendo el desarrollo y el

mantenimiento de los mismos (Alabarces, 1998).



Existen varios tipos de deportes, cada uno con diferentes caracteristicas particulares:

o Deportes de red: Estos deportes involucran una red que se extiende a
diferentes alturas sobre el suelo. El objetivo comin es evitar que la pelota,
volante toque la red. Algunos ejemplos comunes son voleibol, tenis, ping-pong
y badminton.

e Deportes de combate: Dos competidores se enfrentan fisicamente, y el
ganador es quien vence al otro. Algunos ejemplos son el boxeo, sumo, judo y
taekwondo.

e Deportes de pared: En estos se utilizan una pared para hacer rebotar una
pelota siempre por turnos entre los competidores. Algunos ejemplos son squash
y pédel.

e Deportes de precision: En estos su objetivo es impactar un blanco, ya sea fijo
0 movil, utilizando varios instrumentos. Algunos ejemplos de deportes son tiro
al blanco, arqueria, golf, lanzamiento de dardos.

o Deportes de tiempo y marca: Su objetivo es marcar el menor tiempo, el
mayor empefio o la mayor trayectoria en una actividad. Algunos ejemplos son
lanzamientos, levantamiento de pesas, 100 metros planos.

e Deportes de ataque o invasion: En estos deportes, un equipo debe ingresar al
campo del otro para anotar puntos, mientras que el equipo rival busca evitarlo.
Algunos ejemplos comunes son futbol, basquet.

e Deportes de campo y golpe: Los equipos utilizan palos o bates para batir o
chocar un balén y el objetivo es sostenerlo bajo control. Como ejemplos.

e Deportes de conduccién: Estos deportes implican competir al volante de

vehiculos terrestres, aéreos y acuaticos. Como por ejemplo el automovilismo.

Todos estos tipos de deportes se rigen a un reglamento y de igual forma conlleva

a superar desafios unicos, ofreciéndonos asi una gran variedad de deportes.



DEPORTES DE COMBATE

Deportes de combate, constituyen una categoria dentro de la gran variedad de
las disciplinas deportivas, caracterizandose por la unificacion de elementos fisicos,
tacticos y técnicos implicando un enfrentamiento fisico directo entre los dos
competidores. Estas disciplinas, contemplan una amplia variedad de estilos,
distinguidos por su enfoque en la lucha y el enfrentamiento mano a mano, dando como
resultado una alta demanda del grado de destreza, agilidad, fuerza, resistencia y
flexibilidad, comprendiendo de forma adecuada las estrategias y tacticas especificas

de cada una de estos deportes.
Los deportes de combate abarcan varias disciplinas como:

e Judo

o Karate

e Taekwondo

e Boxeo

e Lucha

e Artes Marciales Mixtas (MMA)
¢ Kickboxing

e Muay Thai

e Waushu (Sanda)

e Capoeira

Cada una de estas disciplinas deportivas lleva sus propias reglas, sus propias
técnicas y sus objetivos, sin embargo, comparten la caracteristica de la confrontacion
fisica, en la cual el objetivo es que los deportistas busquen anotar puntos, someter al
oponente o lograr la victoria por medio de golpes, llaves, proyecciones, derribos o
sumisiones, obviamente dependiendo su modalidad. Los deportes de combate, a
menudo estan llenos de valores como el respeto, la disciplina y el autocontrol. Estas
disciplinas no solo fomentan el progreso de la condicion fisica y el perfeccionamiento
de habilidades técnicas, sino que también promueven una mayor autoconciencia 'y un

espiritu de superacion en los deportistas.



De acuerdo con Braun (2019) los deportes de combate han desempefiado un
papel fundamental en los ultimos afios, considerando a esta practica deportiva una
forma de actividad fisica que atraen a las masas y que, como disciplinas deportivas,
podrian integrarse a los conocimientos especificos de la Educacion Fisica. De esta

manera, podrian ser formalizadas y ensefiadas en las instituciones educativas.

En resumen, los deportes de combate son una categoria Unica en el mundo
deportivo, su principal objetivo es la confrontacion fisica directa y la aplicacion de
técnicas especificas, al mismo tiempo que infunde valores, y creando un efecto
significativo en la condicién fisica, y de igual forma en el desarrollo personal del

deportista, y se expanden como una clasificacién de deporte global.

EL TAEKWONDO

Conocemos al taekwondo como un arte marcial de origen coreano
caracterizado por su enfatizacion en técnicas de patadas, altas en fuerza, velocidad y
precision, adicional se combina con golpes de pufio y varios movimientos de defensa
personal. Esta disciplina promueve de gran forma a el desarrollo fisico, asi como el
desarrollo mental de los atletas practicantes, fomenta numerosos valores como la

lealtad, el respeto, la honradez, la disciplina, la autoconfianza, entre otros tantos.

Concordando con Abad (2005) las artes marciales mas alla de poseer no solo
valores educativos muy interesantes sino también el desarrollo intrinseco de las
personas es decir formamos personas y atletas con capacidades fisicas generadas al
maximo potenciando y dando mayor importancia a la flexibilidad.

Sus practicantes entrenan arduamente para mejorar su fuerza, flexibilidad,
resistencia y agilidad, lo que contribuye a la formacion integral del atleta. Se compite
en un area cuadrada, siendo este el Tatami, donde los atletas suman puntos realizando

patadas o golpes efectivos y precisos en areas especificas del cuerpo del oponente.

Este deporte es reconocido como dentro de los deportes olimpicos desde
septiembre, 4 de 1994, y se practica a nivel mundial, es una disciplina que combina la

competencia deportiva y la autodefensa. Ademas del &mbito deportivo, el tackwondo
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es una forma de ejercicio que beneficia la salud fisica y la salud mental sus
practicantes. Este deporte contribuye de gran forma al desarrollo personal y la

formacion de personas responsables.

En este contexto, el taeckwondo es una disciplina que promueve al equilibrio
entre la mente y el cuerpo, enfocado en el crecimiento personal, la auto superacién
deportiva y el enriquecimiento de cada una de las capacidades fisicas como la
flexibilidad como lo afirman autores como Mornig (2011) el taekwondo es uno de los
deportes con mas importancia en el desarrollo de flexibilidad en su articulo
denominado “LA EVOLUCION DE LAS TECNICAS DE PATADAS EN EL
TAEKWONDO” asegura que en el progreso y el crecimiento de este deporte y de la
evolucion de sus patadas, el papel fundamental lo tiene la flexibilidad, en todo este

proceso.

Sus categorias, se dividen por edad, genero, y peso, a continuacion,
presentamos las categorias estipuladas por la Federacion Ecuatoriana de Tae Kwon Do

que serviran para esta investigacion:
CATEGORIAS DEL TAEKWONDO:

e PREINFANTIL 1Y 2 EDAD (5 -7) ANOS

Tabla 1l
PRE INFANTIL 1Y 2 EDAD (5-7) ANOS

Damas Varones
Fin Hasta 18 Kg Hasta 18 Kg
Fly 18 -20 Kg 18 - 20 Kg
Bantam 20-22 Kg 20-22 Kg
Feather 22 - 24 Kg 22 — 24 Kg
Ligth 24 - 27 Kg 24 - 27 Kg
Welther 27 - 30 Kg 27 - 30 Kg
L.Middle 30-33Kg 30 - 33 Kg
Middle 33-37 Kg 33-37 Kg
L. Heavy 37-41Kg 37-41Kg
Heavy 41 -45 Kg 41 - 45 Kg
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e INFANTIL A. EDAD (8 — 9) ANOS

Tabla 2

INFANTIL A. EDAD (8 — 9) ANOS

Damas Varones
Fin Hasta 20 Kg Hasta 20 Kg
Fly 20 -22 Kg 20 - 22 Kg
Bantam 22 - 24 Kg 22 — 24 Kg
Feather 24 — 26 Kg 24 — 26 Kg
Ligth 26 — 29 Kg 26 - 29 Kg
Welther 29 - 32 Kg 29 - 32 Kg
L.Middle 32-35Kg 32 -35Kg
Middle 35-39 Kg 35-39 Kg
L. Heavy 39-43Kg 39 -43 Kg
Heavy 43 -47 Kg 43 -47 Kg

e INFANTIL B. EDAD (10 —11)
Tabla 3
INFANTIL B. EDAD (10 - 11)

Damas Varones
Fin Hasta 24 Kg Hasta 24 Kg
Fly 24 — 26 Kg 24 — 26 Kg
Bantam 26 — 28 Kg 26 — 28 Kg
Feather 28 — 30 Kg 28 — 30 Kg
Ligth 30-33Kg 30 - 33 Kg
Welther 33-36 Kg 33-36 Kg
L.Middle 36 -39 Kg 36 — 39 Kg
Middle 39-43 Kg 39-43 Kg
L. Heavy 43 - 47 Kg 43 -47 Kg
Heavy +47 Kg +47 Kg
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Su préctica o entrenamiento suele realizarse en un gimnasio adecuado para el
Taekwondo denominado DO CHANG el cual esté recubierto el piso en su totalidad
por un tatami. Como conocemos el Taekwondo viene de Corea y es por ello que su

ensefianza normalmente se basa en el habla coreana.
Palabras clave para entender el Taekwondo

e CHARIOT: ATENCION, FIRMES

e CHUMBI: PREPARADOS

e KIONNE: SALUDO

e CIl CHAK: COMENZAR, EMPEZAR

e KIONGO: DISMINUCION DE MEDIO PUNTO
e KANCHON: DISMINUCION DE UN PUNTO
e CHONG: AZUL

¢ HONG: ROJA

e SUN: GANADOR

e DO CHANG: SALA DE ENTRENAMIENTOO
e TI:CINTURON

e KIONNE: SALUDO

e DO BOK: TRAJE DE ENTRENAMIENTO

e TUIO DIORA: MEDIA VUELTA

TECNICAS DEL TAEKWONDO

El taekwondo es conocido como el camino de la patada y el golpe, es por ella
que sus técnicas basicas estan orientadas y basadas en técnicas correctas de patadas,

golpes y defensas.

Las técnicas de patadas basicas dentro del deporte de contacto denominado
taekwondo son fundamentales dentro de esta disciplina y las dividen en varias formas
de patadas, varias formes de golpes de pufio y varias formas de defensa, segln la

técnica y el objetivo.

Posiciones del taekwondo (Sogui)
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Las posiciones conocidas como Sogui en taekwondo son el base fundamental
para la realizacién correcta de las distintas técnicas, aportan estabilidad, equilibrio y
agilidad al practicante, los cuales son fundamentales para lograr una eficacia y fluidez
durante los combates. Cuando realizamos las diferentes técnicas, la postura adecuada
de cuerpo y de las piernas, juegan un papel esencial. Las posturas son de suma
importancia para el momento de realizarlos poomsaes, al igual que dentro de los
combates, este con el proposito de alcanzar la eficacia maxima en la realizacion de

cada movimiento (Pastor, 2021).
Técnicas de patadas (CHAGUI) en tackwondo

En el deporte de Taekwondo las patadas juegan el papel fundamental para el
deporte, es por ello que estudiamos algunas técnicas béasicas, tanto como su ejecucion

y Su objetivo.
Algunas de las patadas basicas en tackwondo son:

e Patada frontal / Ap Chagi: Es una patada directa que va hacia adelante, donde

el pie se levanta y se extiende en linea recta hacia el blanco, como el abdomen
o0 el pecho del oponente, impactando con toda la zona del talon del pie.
Para Villafuerte et al. (2022) esta es una de las técnicas de alto riesgo y gran
efectividad, ya que cuando se lleva a cabo, el atleta debe alzar la rodilla y
extender la pierna hacia el rostro del oponente, impactando con la planta del
pie sobre el rostro del adversario.

e Patada circular / Dollyo Chagi: La pierna se eleva, se gira en un movimiento

circular para golpear al oponente, en lo habitual se impacta la cabeza con la
zona del empeine del pie.
Para autores como Saransig et al. (2021) golpear la cabeza con éxito otorga una
puntuacion considerable. Adicional, esta técnica se destaca como una patada
como respuesta defensiva, ampliamente reconocida por su potencia y rapidez
cuando se ejecuta de manera precisa, llegando incluso a tener el potencial de
noquear al oponente.

e Patada lateral / Yop Chagi: Se levanta la piernay se proyecta hacia un lado,
dando direccion hacia las costillas o la cabeza del oponente, impactando de
forma lateral con la zona de la planta del pie.
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Esta patada adquiere una gran importancia convirtiéndose en las patadas mas
ejecutadas por los atletas en las confrontaciones. Dominar esta técnica se
vuelve un factor crucial para acumular puntos en cada asalto, lo que influye en
el resultado final de la competicion (Mora, 2022).

e Patada de giro / Dwi Chagi: Esta patada implica una rotacion del cuerpo en
direccién hacia nuestra espalda, después se realiza una extension de la pierna
para golpear al oponente con el talon del pie dando direccion a la patada a la
zona abdominal o a la cabeza del oponente.

e Patada circular / Bandal Chagi: Esta patada se usa para defenderse o atacar,
normalmente es una patada rédpida y precisa, que impacta toda la zona

abdominal con el empeine de pie.

Técnicas de golpes de pufio (JIRUGI)) en Taekwondo

En el mundo del taekwondo, las técnicas de golpes son una expresion de
destreza, velocidad, precision y fuerza de esta disciplina marcial. Este arte marcial
incorpora una impresionante variedad de técnicas de golpes, cada una con su propio
proposito y ejecucion distintiva. Las técnicas de golpes del taekwondo son la esencia
misma de esta practica marcial. A través de un analisis detallado, definimos estas
técnicas para la mejora fisica, mental y espiritual de quienes dominan el arte del

taekwondo.
Algunos de los golpes de pufio basicos en taekwondo son:

e Golpe al medio / Montong Jirugi: golpe de pufio direccionado hacia la boca
del estomago, impactando con los nudillos.

e Golpe a la cara/ Olgul Jirugi: golpe de pufio direccionado hacia el menton,
impactando con los nudillos.

e Golpe hacia abajo / Are Jirugi: golpe de pufio direccionado a la zona
abdominal baja, impactando con los nudillos.

e Doble Golpe / Dubon Jirugi: doble golpe de pufio direccionado hacia la boca
del estdmago, impactando ambas veces con los nudillos.

e Triple Golpe / Sebon Jirugi: triple golpe de pufio direccionado hacia la boca

del estomago impactando las tres veces con los nudillos.
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Técnicas de defensas (MAQUI) en Taekwondo

Concordando con Gualinga (2015) dentro del arte marcial denominado
taekwondo, se emplean diversas técnicas de defensa que varian segun la direccion de
la defensa. Estas tacticas pueden ser ejecutan mediante el uso de la palma de la mano,
la parte externa o interna del brazo y antebrazo, o utilizando el borde cubital o radial

de la mano, entre otras opciones de defensas.
Algunas de las defensas béasicas en Taekwondo son:

e Defensa Baja / Are Maqui: Defensa descendente en forma de pufio,
defendiendo patadas bajas con la zona exterior de antebrazo.

o Defensa Media / Montong Maqui: defensa en forma circular en forma de
pufio, defendiendo patadas a la altura de la zona abdominal, bloqueando con la
zona anterior del antebrazo.

e Defensa Alta / Olgul Maqui: Defensa ascendente en forma de pufio,
defendiendo patadas altas que van de arriba hacia abajo.

PRACTICA DEPORTIVA

Denominamos a la préactica deportiva como una actividad fundamental en la.
Esta abarca desde los juegos hasta los eventos deportivos mundiales, el deporte tiene
innumerables disciplinas. La practica deportiva no solo se limita a ser una simple
actividad fisica, sino que engloba un amplio favorecimiento personal, influyen en la
salud, en la formacion del individuo y en su fortalecimiento de capacidades fisicas. Al
dia de hoy la préactica deportiva se ha convertido en un pilar fundamental del diario

vivir.

Ademas de ofrecer una forma de mantenerse fisicamente activo, también
promueve valores como la colaboracion grupal, el desarrollo personal y el respeto por
las reglas, la disciplina, el autoconocimiento, entre otros. Los aspectos fundamentales
de la practica deportiva son: el bienestar fisico, las capacidades funcionales, la
autonomia en el autocuidado, la estabilidad econdmica, las conexiones sociales, la

calidad de la vivienda, la satisfaccion personal, la participacion en actividades
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culturales y educativas, y la posibilidad de adquirir nuevos conocimientos (Jlrgens,
2006)

De igual forma la practica deportiva actualmente es de suma importancia en la
educacion y el desarrollo de valores. Concordando con Gil y de los Fayos (2007) en
su estudio denominado “VALORES EN EL DEPORTE ESCOLAR: ESTUDIO
CON PROFESORES DE EDUCACION FISICA. CUADERNOS DE
PSICOLOGIA DEL DEPORTE”. El deporte sirve como una via efectiva para
inculcar a los nifios y adolescentes una variedad de valores tanto personales al igual
que valores sociales, los cuales tienen un impacto positivo en sus vidas. El grupo de

profesionales desempefian un papel fundamental en la realizacion de este proposito.

Asi mismo como Alonso et al. (2020) en su estudio denominado
“IMPORTANCIA DE LA PRACTICA DEPORTIVA EN EDAD ESCOLAR”
afirma que el deporte constituye un derecho fundamental para todas las personas. Este
derecho esta fundamentado en la participacion y la igualdad, garantizando el acceso a
espacios culturales y deportivos de manera accesible. Permitiendo que todas las
personas o individuos se integren en actividades ludicas y recreativas, facilitando la

inclusion en la a su vez este derecho mejora el nivel de vida y la mejora personal.

Partiendo de esta perspectiva podemos decir que la practica deportiva es de
sumamente importante para el desarrollo integral del individuo, adicional para su salud
fisica y emocional, y para fomentar al desarrollo y mantenimiento de capacidades

fisicas.
ACONDICIONAMIENTO FISICO

Definimos al acondicionamiento fisico como un proceso que involucra la
mejora y potencia de las capacidades fisicas de un individuo, tales como, la fuerza, la
resistencia, la flexibilidad y la velocidad, a través de un programa correctamente

estructurado de ejercicios especificos para un adecuado entrenamiento.

Concordando con Hoffmann (2002) la practica constante de actividad fisica, la
cual conocemos como acondicionamiento fisico, se considera un elemento

fundamental en los estilos de vida saludables. Es importante destacar que Unicamente
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el ser humano requiere acondicionamiento fisico. El acondicionamiento fisico
conlleva varias ventajas, tanto fisicos como mentales. Aquellas personas que se
mantienen fisicamente activas, suelen desarrollar y mantener niveles elevados de
condicion fisica. De igual forma la investigacion epidemiol6gica ha evidenciado la
funcién protectora del acondicionamiento fisico en relacion con diversas afecciones
cronicas, algunas como, la osteoporosis, enfermedades cardiacas, hipertension,
diabetes, cancer de colon, de igual forma influye de forma directa en la mejora del
bienestar mental, al disminuir la ansiedad, la depresion y otros trastornos mentales. La
falta de actividad fisica se asocia con un aumento en la mortalidad en general, mientras
que el aumento de la actividad fisica en el dia a dia de la vida adulta madura se

relaciona con una reduccion del riesgo de mortalidad.

Se destaca que el acondicionamiento fisico no es Unicamente para la mejora
del rendimiento deportivo y fisico, sino que también impacta de forma directa en la
salud y la mejora personal. El acondicionamiento fisico se estructura de forma correcta
a través de una combinacion de ejercicios cardiovasculares, ejercicios de fuerza, de
resistencia, de flexibilidad y movilidad ya sea articular o muscular, lo cual contribuye
a la gran mejoria de la salud cardiovascular, ayuda a el control el peso, fomenta el
aumento de la fortaleza y de la resistencia muscular, reduce el riesgo de enfermedades

cronicas y mejorar la calidad de vida.

La actividad fisica abarca cualquier movimiento musculo — esquelético, el cual
requiere un gasto de energia, mientras que el acondicionamiento fisico lo definimos
como una actividad fisica con un enfoque planificado, estructurado y sistemético
destinada a la mejorar o la conserva de los aspectos de la condicion fisica. De igual
forma se considera a la condicion fisica como, la medida de la capacidad para realizar
actividad fisica o ejercicio fisico, involucrando la mayoria de las funciones corporales
involucradas en el movimiento. Anteriormente se ha definido a la condicion fisica en
tres componentes: la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza y la destreza motriz.
Actualmente, este concepto ha evolucionado desde su enfoque en la fuerza, en la
resistencia, en la velocidad, en la flexibilidad y en las habilidades motrices
encaminados a la salud, denominandose condicion fisica relacionada con la salud
(Martinez y Sanchez, 2008).
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Este acondicionamiento fisico requiere la adaptacion de programas de
entrenamiento y estrategias Unicas para cubrir las necesidades individuales y los
objetivos especificos de cada individuo. El acondicionamiento fisico es un proceso
integral que aborda mucho mas que Unicamente la actividad fisica, interviniendo de
forma directa en la salud y el bienestar individual, y su importancia se refleja con el

transcurso de los afios.
DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS

El desarrollo de las capacidades fisicas hace alusion al proceso de mejora y
optimizacion de las habilidades fisicas de una persona a través de un programa de
entrenamiento y ejercicios sistematicos direccionados a cada una de estas capacidades.
Estas capacidades fisicas incluyen la fuerza, la resistencia, la velocidad, la flexibilidad,
otros autores incluyen a la coordinacion. El proposito principal y fundamental del
desarrollo de las mismas es mejorar el rendimiento fisico, el aumento de la salud y el

bienestar del individuo.
Estas capacidades fisicas tienen la siguiente subdivision segun Gutiérrez (2011).
Tabla 4

Capacidades fisicas

Fuerza Velocidad Resistencia Flexibilidad
Fuerza maxima Velocidad de Resistencia Flexibilidad
reaccion aerobica general

Fuerza velocidad
Aceleracion Resistencia Flexibilidad
Fuerza resistencia anaerdbica especifica
Velocidad méxima
Flexibilidad

estatica
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El crecimiento de las capacidades fisicas contribuye al aumento del
rendimiento deportivo, permitiendo al individuo alcanzar su méximo potencial en
disciplinas deportivas. Adicional, es esencial para prevenir lesiones y el
mantenimiento de la salud, ya que este fortalece el sistema musculo esquelético y de

igual forma el sistema cardiovascular.

También es aplicable para la rehabilitacion de lesiones, para la pérdida de peso
y para el fomento de un estilo de vida activo y saludable. El desarrollo de las
capacidades fisicas ayuda a alcanzar un estado 6ptimo de salud y un rendimiento fisico

muy eficaz.

Las caracteristicas individuales que influyen en la condicion fisica estan
centradas en los procesos metabdlicos y energéticos que afectan a el rendimiento de
los musculos. Entre los diversos elementos de la capacidad motora, las capacidades
fisicas son las mas observables y estas estan caracterizados por su posibilidad de
medicién es decir estas capacidades fisicas son medibles, ya que estan basados en
aspectos anatomicos, funcionales y concretos. Estas capacidades fisicas son la
resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad, y son sujeto a mejora a través de

entrenamiento sistematico correcto (Gutiérrez, 2011).

Ahora bien, es importante conocer las formas adecuadas para fomentar el
mejoramiento de cada una de estas capacidades fisicas, tras una revision de articulos

cientificos definimos de la siguiente forma:

e La fuerza: Para Ruiz (2018), es apropiado empezar el aumento de la fuerza
muscular en el segundo ciclo de la educacion primaria esta se desarrollara con
la ejecucion de actividades ladicas que involucren saltos, lanzamientos, entre
otros. Esto ayuda a formar las bases para que los estudiantes puedan realizar
gjercicios mas especializados en su adolescencia, reduciendo el riesgo de
lesiones.

e Lavelocidad: Para autores como Rivera (2009) una edad adecuada para poder
fomentar esta capacidad oscila entre los 8 — 12 afios de edad

e La resistencia: En escolares, es resistencia aerdbica, sin embargo, esto no es
absoluto. En ciertos juegos y actividades, los nifios pueden entrar en una fase

de resistencia anaerdbica. En estas situaciones, es fundamental evitar forzarlos
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y a su vez es de suma importancia el asegurase tengan el descanso adecuado
(Canizares y Carbonero, 2016).

e Laflexibilidad: Conocemos como flexibilidad a una capacidad fisica que debe
desarrollarse a tempranas edades, ya que es la Unica capacidad fisica que no se

puede desarrollar en la adultez, una vez en estas edades solo se mantendran.

LA FLEXIBILIDAD

Como conocemos el ser humano posee cuatro capacidades fisicas basicas.
Comunmente gracias a la falta de practica de actividad fisica regular, el sedentarismo
de la vida cotidiana hemos dejado de lado la practica ce ellas, y mucho mas olvidada
la flexibilidad, es importante conocer que la flexibilidad es la capacidad fisica que méas
podemos explotar en edades tempranas a diferencias de las otras tres, la flexibilidad
Unicamente la entrenamos cuando somos nifios ya que poseemos un nivel de
flexibilidad extraordinario y cuando somos adultos solo la mantenemos, es por ello
que gueremos investigar el impacto que tiene la ensefia de técnicas basicas de
taekwondo en nifios, en la flexibilidad. Teniendo en cuenta que este deporte marcial
es un deporte que tiene una gran demanda de esta capacidad fisica, como es la
flexibilidad.

Y maés aun teniendo en cuenta que varios autores aseguran que el trabajo de la
flexibilidad tiene mucho mas impacto si la trabajamos en edades aproximadas de 8 a
10 afios, es esta la edad en donde mas aprovechamiento de esta capacidad fisica

tendremos.

Para Ayala (2012), la realizacion sistematica del estiramiento de rutina es una
costumbre muy comun en el campo clinico y el deporte fisico con el objetivo principal
de mantener o aumentar la amplitud del movimiento de un conjunto articular o

articular.

Segun Merino (2011), la flexibilidad como calidad fisica se puede clasificar
segun varias vistas y en cada posibilidad se encuentra varias categorias, hay muchos
factores que afectan esta calidad. Entre ellos se encuentran la edad, el tipo de
entrenamiento, calentamiento, o sexo. Estos factores mayoritarios estan juntos, explica

que esta alli desde una variedad de perspectivas que hacen posible clasificarlo.
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El significado de esa gran cantidad. La medicion de la flexibilidad se centra
en determinar la ruta angular o la separacién angular, que pueden experimentar dos
segmentos corporales, como por ejemplo el grado de enfoque o separacion de la mano
y antebrazos en movimientos conocidos como flexion o expansion, respectivamente
(Suarez, 2007).

TAEKWONDO Y FLEXIBILIDAD

El taekwondo es un deporte en el cual necesitamos varios atributos tales como
la fuerza, la velocidad, la resistencia, pero mucho mas importante la flexibilidad
asegura Clavijo (2021), es por ello que propondremos un analisis para ver la afectacién
de los ejercicios de técnicas bésicas de taekwondo para el desarrollo del mismo, con

los estudiantes del cuarto afio de la institucion.

Autores como Nufiez (2005) han citado varios beneficios del desarrollo de la
flexibilidad a través del taekwondo tales como el economizar el gasto energético a
través de una buena técnica, disminuye la probabilidad de lesiones en musculos y

articulaciones.

En un estudio realizado por el Autor Saura (2022) afirma que en las entidades
educativas una de las problematicas que vemos diario y no le hemos dado solucién es
la escasa importancia que le damos al desarrollo de la flexibilidad. Es por ello que
proponemos en lazar de forma directa uno de los deportes donde tienen por

predominancia el desarrollo del a flexibilidad como lo es el taekwondo.

Villalba (2016) afirma que es importante conocer los fundamentos tacticos y
técnicos de este deporte con el fin de realizar una mejor serie de ejercicios basicos y
técnicas bésicas para el desarrollo completo de la flexibilidad en nifios de las entidades
educativas con el fin de prevalecer la flexibilidad hasta la adultez por ello nos da la

pauta para conocer mas afondo las bases y fundamentos de este deporte.

El Taekwondo ha tenido un vasto crecimiento en los Gltimos afios a nivel
global, incluso siendo deporte oficial en Olimpiadas, teniendo en cuenta que sigue aln

la chispa de las técnicas basicas de patadas, es por ello que a criterio personal creo que
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la esencia y el desarrollo de un correcto gesto técnico dentro de la técnica de la
ejecucion de una patada incide mucho la flexibilidad.

1.2 OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Determinar la incidencia de la ensefianza de las técnicas basicas del taekwondo en la
flexibilidad de escolares de educacion general basica media de la Unidad Educativa

General Eloy Alfaro Delgado de Ambato, Ecuador.

OBJETIVO ESPECIFICO 1:
Diagnosticar el nivel inicial de la flexibilidad de los estudiantes de educacion general
basica media de la Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado de Ambato,

Ecuador.

OBJETIVO ESPECIFICO 2:

Evaluar el nivel de la flexibilidad posterior a la aplicacién de un programa de
ensefianza de técnicas bésicas del tae kwon do, dentro de las clases de Educacion Fisica
a los estudiantes de educacion general basica media de la Unidad Educativa General

Eloy Alfaro Delgado de Ambato, Ecuador.

OBJETIVO ESPECIFICO 3:

Analizar la diferencia entre el pre test de la flexibilidad y el post test, una vez
culminada la ensefianza de técnicas basicas de taekwondo en estudiantes de educacion
general basica media de la Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado de Ambato,

Ecuador.

Hipotesis:
HO: La ensefianza de técnicas basicas de tae kwon do si inciden en la flexibilidad de

los escolares de Educacion General Basica Media de la Unidad Educativa General

Eloy Alfaro Delgado de Ambato, Ecuador.

H1: La ensefanza de técnicas basicas de tae kwon do no inciden en la flexibilidad de
los escolares de Educacion General Bésica Media de la Unidad Educativa General

Eloy Alfaro Delgado de Ambato, Ecuador.
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CAPITULO Il

METODOLOGIA

2.1 MATERIALES

Tablas

Recursos Materiales

RECURSOS MATERIALES

Balanza

Cinta métrica

Cajones de salto

Colchonetas

Computador portatil

Silbato

Esferos

Tabla apoya manos

Pateadores
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Tabla 6

Recursos Humanos

RECURSOS HUMANOS

Autor: Bryan Alexander Moya Pefia
Tutora: Lic. Villalba Garzon Gabriela Alexandra , Mg.
Autoridades de la Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado
Docentes del area de Educacion Fisica de la Unidad Educativa General Eloy
Alfaro Delgado
Estudiantes del cuarto curso de Educacion General Bésica de la Unidad Educativa
General Eloy Alfaro Delgado

Recursos Institucionales

Tabla 3 Recursos Institucionales

RECURSOS INSTITUCIONALES

Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado
UNOVERSIDAD TECNICA DE Repositorio Académico
AMBATO Biblioteca FCHE y Biblioteca Virtual

Tabla7

Recursos Econdmicos

RECURSOS ECONOMICOS

Balanza 15%
Silbato 0%
Cajones de salto 1$
Cinta métrica 2%

Computador portatil 800 %
Cinta adhesiva 0%
Colchonetas 0%
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Tablero Apoya manos 2%

Esferos 0%
Hojas 0%
TOTAL 820

2.2 METODOS

Disefio de investigacion

El presente trabajo de investigacion se basa en un enfoque cuantitativo, por tipo
de disefio pre experimental, por alcance explicativo, por la obtencién de datos de

campo y de corte longitudinal.

Ademas, se aplicara el método analitico sintético para la fundamentacion
tedrica del estudio y para el desarrollo practico, la obtencion de resultados se utilizara
el método hipotético deductivo, Segun Sampieri (2014), el enfoque cuantitativo tiene

como objetivo el estimar y medir caracteristicas del fenémeno a estudiar.

Poblacion y muestra de estudio

La poblacion de estudio del presente trabajo investigativo esta conformada por
un total de 334 estudiantes del nivel de Educacion General Basica Media de la Unidad
Educativa General Eloy Alfaro Delgado, contando con el permiso de las autoridades

de la Institucion

Ademas, se aplicard un muestreo no probabilistico por conveniencia del
investigador se trabajara con una muestra de 24 estudiantes quienes conforman el

cuarto Afio de Educacién General Basica Vespertino paralelo A.
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Tabla 8

Caracterizacion de muestra de estudio

Masculino Femenino Total
: (n=14-58,3%) (n=10-41,7%) (n=24-100%)
variables ., ., L,
. Desviacion . Desviacion . Desviacion
Media i i , i ,
estandar estandar estandar
E9ad 9,21 0,70 9,10 0,88 9,17 0,76
(afos)
Peso (kg) 27,40 3,77 25,50 3,39 26,61 3,66
Es:f:‘)”a 131 0,07 1,28 0,07 1,29 0,07

En el analisis de la muestra del estudio dio como resultado que el sexo
masculino fue superior en un 16.6% sobre el sexo femenino, en cuestién a la variable
de la edad el grupo del sexo masculino fue superior al sexo femenino en 0.11 afios, en
relacién a la variable del peso se evidencio que el sexo masculino fue superior en 1.9
kilos, en cuestion a la variable de estatura se presentd que el sexo masculino fue
superior en 0.03 m.

Técnicas e instrumentos de investigacion

El presente trabajo de investigacion se aplicé la técnica de observacion y como
instrumento se aplico el test de Wells y Dillon creando en 1952. Concordando con
Morales (2012), es una investigacion descriptiva porque nos enfocaremos en
caracterizar una situacion o fendmeno de estudio indicando los aspectos mas
importantes del mismo, en el caso de la presente investigacién buscaremos las

caracteristicas de la flexibilidad que presentan los estudiantes de la Unidad Educativa.

Se aplicé el test de Wells y Dillon, el cual mide la flexion del tronco desde una
posicion sentada. EvalUa la extensién del movimiento en centimetros mediante una
tarima o cajon de madera que incorpora una escala numérica o cinta métrica. En este
procedimiento, el cero de la escala coincide en el punto del cajon donde se apoya los
pies del individuo. Durante la evaluacién, el individuo flexiona el tronco, procurando
alcanzar el punto méximo con ambas manos. Si el individuo no logra tocar la escala

en centimetros se hara del punto cero hacia atras, pero con un signo negativo.
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Ciertamente aclaramos que la prueba de Wells y Dillon utiliza un método muy
agil y dindmico, especialmente cuando el propdsito es evaluar a un gran nimero de

individuos de manera eficiente.
Procedimiento:

e Posicion inicial, sentado en el suelo, correctamente extendidos los pies.
¢ Pies juntos, en contacto con el cajon.
e Ambas manos se deslizan hacia adelante.

e Medir la distancia (cm).

Para caracterizar a la muestra de estudios en niveles de la flexibilidad se utiliz6 los

baremos propios del test.
Tabla 9

Baremos Flexibilidad

Sujeto  Superior Excelente Bueno  Promedio Deficiente  Pobre p'\c’)'l‘;gfe
Masculino > 27 27al7 16a6 5a0 -1a-8 -9a-19 <-20
Femenino >30 30a21 20a1l 10a1l Oa-7 -7 a-14 <-15
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llustracion 1: Ejecucion del test de Wells y Dillon

Procedimientos para la ejecucion del proceso investigativo
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CAPITULO 11l

RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

En el siguiente capitulo se presenta los resultados obtenidos de la investigacion,
basandonos en la definicién y aplicacion de cada uno de los objetivos planteados,
aplicando el instrumento de la metodologia denominado como TEST DE WELLS Y

DILLON, al igual que nos guiaremos en los baremos propios del mismo.

Resultados del diagnostico del nivel inicial de la flexibilidad de los estudiantes de
educacion general basica media de la Unidad Educativa General Eloy Alfaro
Delgado de Ambato, Ecuador durante el periodo academico septiembre 2023 —
febrero 2014.

En este objetivo, aplicando el instrumento TEST DE WELLS Y DILLON en la
metodologia de la investigacion, el cual en cojunto a sus baremos se pudo diagnosticar
el nivel de flexibilidad en los escolares, logrando definir los resultados de la pre

intervencion del mismo, el cual detallamos a continuacion.
Tabla 10

Resultados del TEST DE WELLS Y DILLON, periodo pre intervencion

Ci Resultado Ci Resultado Ci Resultado
1 14,00 9 -13,00 17 -6,50

2 7,00 10 ,00 18 3,00

3 2,00 11 4,00 19 7,00

4 1,00 12 5,00 20 3,50

5 1,00 13 -4,00 21 ,00

6 8,50 14 -16,00 22 4,00

7 -15,00 15 8,00 23 -9,50

8 -8,50 16 2,00 24 2,50
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Posterior al tratamiento de los datos del pre test, tomamos los datos necesarios para el
analisis correspondiente, el cual retractamos en la siguiente tabla.

Tabla 11

Nivel flexibilidad

Desviacion
Niveles de flexibilidad N Minimo Maximo Media Estandar
Testde Wellsy Dillon 24 -16,00 14,00 0,00 7,79

pre

En base a los resultados totales obtenidos se categorizaron a la muestra de estudio en

niveles de flexibilidad segtn los baremos establecidos:
Tabla 12

Nivel Flexibilidad Pre

Niveles Frecuencia Porcentaje
Pobre 4 16,7%
Deficiente 3 12,5%
Promedio 12 50,0%
Bueno 5 20,8%
Total 24 100,0%

Posterior al resultado del pre test aplicado a la muestra de estudio, se obtuvo
como resultado que la mitad de la nuestra de estudio se encuentra en un nivel de
flexibilidad promedio representando el 50% de la muestra y por el contrario un 12,5%
tiene un nivel de flexibilidad deficiente, segun los baremos del test.

Resultado de la evaluacién del nivel de la flexibilidad posterior a la aplicacion de
un programa de ensefianza de técnicas basicas del tae kwon do, dentro de las

clases de Educacion Fisica a los estudiantes de educacion general basica media de
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la Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado de Ambato, Ecuador durante

el periodo academico septiembre 2023 — febrero 2014.

En este objetivo, aplicando el instrumento TEST DE WELLS Y DILLON en la
metodologia de la investigacion, el cual en cojunto a sus baremos se pudo diagnosticar
el nivel de flexibilidad en los escolares,posterior a las semanas de trabajo, con la
ensefansa de las tecnicas basicas del taekwondo, logrando definir los resultados de la

post intervencion, logrando los siguientes resultados.
Tabla 13

Resultados del TEST DE WELLS Y DILLON, periodo post intervencion

Ci Resultado Ci Resultado Ci Resultado
1 15,50 9 -10,00 17 -5,50

2 9,50 10 8,50 18 4,50

3 7,00 11 4,00 19 11,50

4 4,00 12 5,00 20 4,00

5 4,00 13 1,50 21 2,50

6 12,00 14 -8,50 22 7,50

7 -18,00 15 9,50 23 -6,00

8 -5,00 16 4,50 24 4,00

Posterior al tratamiento de los datos del post test, tomamos los datos necesarios
para el analisis correspondiente, el cual retractamos en la siguiente tabla.

Tabla 14

Niveles de flexibilidad

o o ) Desviacion
Niveles de flexibilidad N Minimo Maximo Media ,
Estandar
Test de Wells y Dillon
24 -10,00 15,50 3,11 6,97

post
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En base a los resultados totales obtenidos se categorizaron a la muestra de
estudio en niveles de flexibilidad, posterior a las semanas de intervencion, segin los

baremos establecidos:
Tabla 15

Nivel Flexibilidad Post test

Niveles Frecuencia Porcentaje
Pobre 1 4,2%
Deficiente 5 20,8%
Promedio 10 41,7%
Bueno 8 33,3%
Total 24 100,0%

Posterior al resultado del post test aplicado a la muestra de estudio, se obtuvo
como resultado que el mayor porcentaje de la nuestra de estudio se encuentra en un
nivel de flexibilidad promedio representando el 41,7% de la muestra y por el contrario
un 4,2% tiene un nivel de flexibilidad pobre, con una frecuencia de 1, segun los
baremos propios del test.

Resultado del analisis de la diferencia entre el pre test de la flexibilidad y el post
test, una vez culminada la ensefianza de técnicas bésicas de taekwondo en
estudiantes de educacion general basica media de la Unidad Educativa General
Eloy Alfaro Delgado de Ambato, Ecuador durante el periodo academico
septiembre 2023 — febrero 2014.

En este onjetivo realizamo el analisis de las diferencias entre los periodos pre y

post intervencion dando como resultado la siguiente tabla
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Tabla 16

Resultado de la resta del periodo pre y periodo post intervencion

. . ) Desviacion
Niveles de flexibilidad N Minimo Maximo Media ,
Estandar
Test de Wells y Dillon
24 0.00 7,50 3,11 1,88

post

A si mismo, se realizo un analisis cruzado entre los niveles de flexibilidad de los
periodos, POST y PRE intervencion con el objetivo de identificar las variaciones de
niveles posterior a la implementacion de la propuesta de intervencion basada en la

ensefianza de las tecnicas basicas del taekwondo en los escolares.

Analisis cruzado entre los niveles de la flexibilidad periodo Pre y Post intervencion
Tabla 17

Analisis cruzado de los niveles de la flexibilidad periodo Pre y Post intervencion

Nivel de Flexibilidad Post test

pobre deficiente Promedio Bueno total

Pobre 1 3 0 0 4

Nivel de Deficiente 0 2 1 0 3
Flexibilidad Pre test Promedio 0 0 9 3 12
Bueno 0 0 0 5 5

Total 1 5 10 8 24

El andlisis cruzado entre los niveles de flexibilidad periodos Pre y Post
intervencion nos permitio identificar que en los niveles considerados pobre en el
periodo pre intervencion, se encontraban 4 escolares, y posterior a la intervencion ya

solo se encontro un escolar en el nivel pobre y los tres restantes ascendieron a un nivel
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deficiente. Asi mismo el nivel considerado deficiente en la pre intervencion conto con
un numero de 3 escolares, los cuales 2 escolares permanecieron en el mismo nivel y
un escolar ascendi6 a un nivel promedio dentro del periodo post intervencion. De igual
forma en el nivel considerado promedio en la pre intervencion se encontraban 12
escolares, de los cuales 9 escolares permanecieron en ese mismo nivel y 3 escolares
ascendieron a un nivel considerado bueno. Y finalmente dando como resultado en el
periodo pre intervencion un total de 5 escolares quienes se mantuvieron en el mismo

nivel en el periodo pre intervencion.

3.2 VERIFICACION DE HIPOTESIS

El proceso de verificacion de las hipotesis de estudio planteadas en la
investigacion, se realizo aplicando la prueba estadistica no paramétrica de Wilcoxon
para muestra relacionadas, con el objetivo de identificar las diferencias significativas

entre los periodos pre y post intervencion de estudio
Verificacion estadistica de la hipotesis de estudio
Tabla 18

Niveles Pre y Post test

] Pre intervencion  Post intervencion P
Niveles de N Desviacit Desviacia
ibili esviacion esviacion
flexibilidad Media Media
Estandar Estandar
Test de Wells
y Dillon pre 24 0,00 7,79 3,11 6,97 0,008

Nota Diferencias significativas en un valor de P<0,005 (*)

En base a la aplicacion de las pruebas de estadisticas seleccionadas se obtuvo
un valor de significacion en un nivel de P < 0.05, el cual determino que existen
diferencias significativas entre el nivel inicial de flexibilidad, y posterior a la
aplicacion de la propuesta, es decir el nivel post intervencion. Y al ser los resultados
de la post intervencion mejor a los de la pre intervencion, aceptamos la hipotesis

alternativa determinando que la propuesta de la ensefianza de las técnicas bésicas del
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taekwondo tiene mucha incidencia positiva en la flexibilidad de los escolares,

mostrando una gran mejoria en los mismos.
Tratamiento estadistico

El tratamiento estadistico de los resultados de la investigacion se soluciono con
la aplicacion del software estadistico SPSS, se desarrolld un andlisis descriptivo de
variables cuantitativas y un analisis de frecuencias y porcentajes de variables
cualitativas.

En la comprobacion estadistica general se realizé una prueba de normalidad de
Shapiro Wilk, que determino datos anormales, la cual nos ayudd a seleccionar la
prueba no paramétrica de Wilcoxon, para las muestras relacionadas para el proceso de
la comprobacion de las hipotesis del caso de estudio.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 CONCLUSIONES

La aplicacion de las técnicas e instrumentos de investigacion, el analisis de los
resultados obtenidos bajo el cumplimiento de los objetivos de estudio, permitieron

Ilegar a las siguientes conclusiones:

Se diagnostico el nivel inicial de la flexibilidad de los estudiantes de educacion
general bésica media de la Unidad Educativa General Eloy Alfaro Delgado muestra de
estudio, estableciendo su grado inicial en la flexibilidad antes del programa de
aplicacion de la ensefianzas de las tecnicas basicas del taekwondo dando como
resultado que la mitad de la muestra de estudio se encontraba en un nivel de
flexibilidad promedio representando el 50% de la muestra y por el contrario un 12,5%
tenian un nivel de flexibilidad deficiente.

Se evaluo el nivel de la flexibilidad posterior a la aplicacion de un programa de
ensefianza de técnicas bésicas del tae kwon do, dentro de las clases de Educacion Fisica
a los estudiantes de educacion general basica media de la Unidad Educativa muestra
de estudio evidenciando que el mayor porcentaje de la muestra de estudio se
encontraba en un nivel de flexibilidad promedio representando el 41,7% de la muestra
y por el contrario un 4,2% tiene un nivel de flexibilidad pobre, con una frecuencia de
1 solo escolar.

Se analizo la diferencia entre el pre test de la flexibilidad y el post test, una vez
culminada la ensefianza de técnicas basicas de taekwondo en estudiantes de educacion
general basica media de la Unidad Educativa, en la muestra de estudio reflejando la
mejoria de la flexibilidad, analizando los datos que se tomo en el pre test y los datos
que se tomo en el post test, utilizando el analisis cruzado de los valores arrojando como
resultado que el mayor numero de escolares se encontraban al finalilzarlas semanas de
intervencion en un nivel promedio con un total de 12 escolares y la menor cantidad se
encontraron en un nivel deficiente con un total de 3 escolares. Podemos concluir que
la ensefianza de las tecnicas basicas del taekwondo en los escolares tiene una

incidencia positiva en el desarrollo de la flexibilidad.
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4.2 RECOMENDACIONES

Tras culminar el trabajo investigativo, concluimos que las ensefianzas de las
técnicas basicas del taekwondo tienen un efecto positivo en los escolares por ello se
brindan las siguientes recomendaciones, que permitirdn un mejor desarrollo de la

flexibilidad a través de la ensefianza del tackwondo:

1. Se recomienda diagnosticar el nivel inicial de la flexibilidad antes de las
semanas de intervencion, con la finalidad de tener una idea clara de los valores
correspondientes a la etapa inicial, para medir el progreso individual de los
escolares conforme a la capacidad fisica de la flexibilidad, implementando la
evaluacion continua y la realizacion de ajustes o adaptaciones al programa de
ensefianza que se aplicara posteriormente.

2. Se recomienda evaluar el nivel de flexibilidad posterior a cualquier propuesta
que se implemente basada a la ensefianza de técnicas basicas del taekwondo,
integrando al desarrollo curricular contenidos basado en la ensefianza de las
técnicas basicas del taekwondo, enfocandonos en el desarrollo de la
flexibilidad, para corregir o adaptar las técnicas de ensefianza con el fin de
brindar un mayor cubrimiento a las necesidades especificas de cada estudiante.

3. Se recomienda analizar de forma constante la diferencias entre la pre
intervencion y la post intervencion de la ensefianza de técnicas béasicas del
taekwondo, con la finalidad de hacer un énfasis en la individualizacion,
considerando las diferencias y necesidades educativas individuales de cada uno
de los escolares en relaciéon al desarrollo de la flexibilidad, adaptando las
técnicas de ensefianza a cada estudiante, incluyendo a los docentes en el

proceso de ensefianza.
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ANEXOS

ANEXO 1

Propuesta:
Enseflanza de Técnicas Basicas del Taekwondo en la Flexibilidad

El taekwondo en una antigua disciplina marcial coreana, o deporte de contacto, que
requiere una maxima flexibilidad articular, tanto en el tren inferior como en el tren
superior, es por ello que nuestra propuesta, es incluir y adaptar al curriculo de
Educacion Fisica, la ensefianza de técnicas basicas de taekwondo. Esta propuesta de
clases integra la ensefianza de técnicas bésicas del taekwondo direccionado a la mejora
de la flexibilidad, garantizando un ambiente educativo, dinamico, ludico y adaptado a

las necesidades individuales de los escolares.
Objetivo General:

e Mejorar la flexibilidad de los escolares mediante la ensefianza de técnicas

béasicas del taekwondo, integrando actividades de forma ludica y efectiva.
Objetivos Especificos:

e Desarrollar flexibilidad corporal mediante ejercicios de calentamiento que
incluyan movimientos articulares y estiramientos suaves.

e Ensefar técnicas béasicas de taekwondo que involucren movimientos que
contribuyan a la mejora de la flexibilidad, como posiciones, patadas y golpes.

e Diseflar rutinas de estiramientos especificos que se centren en grupos

musculares clave para la mejora de la flexibilidad.
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ANEXO 1: PROPUESTA DE TRABAJO

Propuesta de trabajo

Semanas de trabajo

Ensefianza de técnicas basicas de tackwondo

flexibilidad .

Escuadras, Split, pares,
etc.).
Vuelta a la calma y

estiramiento final.

Semana | Objetivo Actividades Materiales
_ Conversar sobre que - Cinta
Determinar el - . -
_ o conocimiento  tienen métrica
nivel inicial de L .
sobre las disciplinas - Cinta
flexibilidad que ) i
marciales. adhesiva
posee cada uno ., .
Aplicacion del test de - Cajones de
de los escolares. .
semana Wells y Dillon, pre salto
1 intervencion. - Tabla
Conversar sobre que es apoya
taekwondo. manos
Familiarizacion
deportiva con el
taekwondo.
_ Lubricacion - Silbato
Realizar .
Calentamiento - Cancha
ejercicios de . _
o Estiramiento delimitada
estiramiento o
Realizacion de
enfocados, en . -
semana _ ejercicios de movilidad
lograr una mejor . :
2 articular (Japonesas,
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Lubricacion - Silbato
Ensefiar la .
Calentamiento - Cancha
posicion  basica . -
Estiramiento delimitada
de taekwondo o,
Realizacion de posicion
Posicion de basica kiorugui sogui
combate. posicion de combate.
semana Realizacion de pivotes,
3 KIORUGUI en posicién de combate.
SOGUI Realizacion de cambios
de guardias (dobles,
triples, paso adelante,
paso atras).
Vuelta a la calma y
estiramiento final.
Lubricacion - Silbato
Ensefiar y .
Calentamiento - Cancha
practicar la . _—
Estiramiento delimitada
patada basica de o
Realizacion de - Conos
taekwondo. .
ejercicios de - Pateadores
AP CHAGUI levantamiento de - Petos
rodillas.
semana o
s Realizacion de patada
ap chagui.
Cambio de guardia y
patada.
Realizacion de patada
en avance.
Vuelta a la calma y
estiramiento final.
Lubricacion - Silbato
Ensefiar y .
semana Calentamiento - Cancha
practicar . _
5 o Estiramiento delimitada
osiciones
P y - Conos
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golpes bésico del Ensefianza de posicion Pateadores
taekwondo. chum chum sogui, Petos
parada de jinete.
CHUM CHUM
En la posicion chum
SOGUI . .
chum sogui partimos a
MONTONG golpe de pufio hacia el
JIRUGUI abdomen montong
jirugi.
Vuelta a la calma y
estiramiento final.
Lubricacion Silbato
Ensefiar y .
Calentamiento Cancha
practicar la . __
Estiramiento delimitada
segunda patada .
g P Ejercicios de Conos
bésica de . .
levantamiento de rodilla Pateadores
taekwondo. . .
mas giro de cadera Petos
BANDAL apoyados en la pared.
semana | CHAGUI Ejercicios de
6 levantamientos de
rodilla mas giro de
cadera sin apoyo en la
pared.
Ensefianza de la patada
bandal chagui.
Vuelta a la calma y
estiramiento final.
Lubricacion Silbato
Retroalimentar .
Calentamiento Cancha
los N -
Estiramiento delimitada
sémana | conocimientos . .
Trabajo de marcacion Conos
7 adquiridos. .
en patadas ap chagui, en Pateadores
parejas. Petos
Cabezales
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Trabajar  todas
las técnicas
aprendidas  en

parejas.

Trabajo de marcacion
de golpes, montong
jirugui, en parejas.

Trabajo de marcacion
en patadas bandal
chagui, en parejas.

Simulacion de combate.
Vuelta a la calma y

estiramiento final.

semana
8

Determinar el
nivel final de
flexibilidad que
posee cada uno
de los escolares,
posterior a las
semanas de la
aplicacion de la

propuesta

Lubricacién
Calentamiento
Estiramiento general.
Estiramiento
especifico.

Aplicacion del test de
Wells y Dillon, pre
intervencion.
Aplicacion del juego los
quemados

Vuelta a la calma y

estiramiento final.

Silbato
Cancha
delimitada
Conos
Paleta de
pateo
(kikimi).
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ANEXO 2: APLICACION DE LA PROPUESTA
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UNIDAD EDUCATIVA GENERAL ELOY ALFARO DELGADO

PLAN DE DESTREZAS CON CRITERIO DE DESEMPENO SEMANAL

1. DATOS INFORMATIVOS:

Docente: Bryan Alexander Moya Area/asignatura: EduF §C|0n Afio/Curso: Basica . Paralelo: “A”
Fisica 4to Preparatori
. OG.EF.3.
. ) ) o Objetivos Especificos de  Resolver de manera eficaz las
N.° Unidad de Bogue N° Titulo de Unidad de Précticas la Unidad de situaciones presentes en las
Planificacion: Planificacion: Deportivas Planificacion: précticas corporales
(deportes, danzas, juegos,
entre otras), teniendo
claridad sobre sus objetivos,
l6aicas e implicaciones, seaun
2. PLANIFICACION

DESTREZAS CON CRITERIOS DE DESEMPENO A SER DESARROLLADAS:

INDICADORES ESENCIALES DE EVALUACION:

EF.3.6.2. Realizar acondicionamiento corporal, antes y después de la participacion, en
précticas corporales, identificando su importancia para mejorar el desempefio y evitar

lesiones.

EF.3.6.3. Reconocer la condicion fisica de partida (capacidad
condicionales: flexibilidad, velocidad, resistencia y fuerza) y m

segura y saludable, en relacion a las demandas y objetivos que presentan las diferentes

es coordinativas y
ejorarla de manera

itivas, sociales, entre otras) propias, para construir individual o

La interculturalidad

La formacién de una
ciudadania democratica

El cuidado de la salud y los

EJES TRANSVERSALES: |habitos de recreacion de los PERIODOS: | SEMANA DE INICIO: | Martes 17 de octubre del 2023
estudiantes
. La educacion sexual en los
i6venes
. Proteccion del Medio
Ambiente _ _
Desarrollo de la clase Recursos Indicadores de logro Act’|V|(.iades .de evaluacion/
Técnicas / instrumentos
PRIMERA PARTE
Objetivo de la clase: Iniciacién Deportiva, Presentacion * Reconoce la necesidad de
del Taekwondo hacer uso de los cuidados
Introduccion: basicos de higiene personal
Antes de salir al patio se procede a explicar a los nifios de antes, durante y después de
que se va a tratar la clase del dia de hoy, conversamos su participacion en toda
acerca de las artes marciales y el tackwondo préctica corporal.
1.-LUBRICACION
Se inicia con movimientos articulares como: « Participa autbnomamente * Orientaciones generales y
Flexion-Extensién cuello, derecha a izquierda. en diversas practicas especificas sobre tematicas a
Movimientos de hombros, mufiecas y cintura. corporales, disponiendo de trabajar
Flexion- Extension de rodillas Silbato conocimientos (corporales,  « Actividades de preparacion
Movimientos de tobillos Tabla apoya manos | conceptuales, emocionales, corporal

En un aproximado de 5 a 7 min
2.-CALENTAMIENTO
Normalmente hacemos un calentamiento general con un
juego
El juego se llama: los congelados
Se escogen 2 nifios que tienen un tiempo maximo para
congelar a la mayoria de sus compafieros dentro de una
cancha delimitada usando Gnicamente sus manos para
congelarse entre si, adicional esta el plus que los
compafieros pueden descongelar a los compafieros
congelados.
Realizamos el calentamiento especifico, enfocado en
preparar todos los musculos para su maximo
alargamiento

Cajon de salto
Cinta métrica
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motrices entre otros) que le
permitan hacerlo de manera
saludable, segura 'y
placentera a lo largo de su
vida.

* Juegos y Dinamicas.
* Demostracion y aplicacion de
las actividades a realizar
* Aseo personal
* Ejecuta los desplazamientos
« Ejecucion del pre test

* Participa en los juegos
ajustando las propias
acciones y decisiones en
relacion con otros para no
dafiarse, ni dafar a otros.




Desarrollo de la clase

Recursos

Indicadores de logro

AcCTIiVIdades de evaluacion’/ |

2.-CALENTAMIENTO
Normalmente hacemos un calentamiento general con un
juego
El juego se llama: los congelados
Se escogen 2 nifios que tienen un tiempo maximo para
congelar a la mayoria de sus compafieros dentro de una
cancha delimitada usando Gnicamente sus manos para
congelarse entre si, adicional esta el plus que los
compafieros pueden descongelar a los compafieros
congelados.
Realizamos el calentamiento especifico, enfocado en
preparar todos los musculos para su maximo
alargamiento

SEGUNDA PARTE
S e pide a los nifios formarse uno atras de otro en orden
de lista con el fin de proceder a tomar los datos
respectivos de cada uno de ellos en el test previamente
explicado que es el TEST DE WELLS Y DILLON.
Se llama al primer participante quien se sienta con los
pies juntos, apoya sus pies sobre la base del cajén y se
estira para marcar un numero en la cinta numérica, se
tomas el test de dos a tres veces marcando el mejor
puntaje o marcacién
Se realiza el mismo procedimiento con cada uno de los
nifios
Una vez finalizado la toma de datos del pre test se
procede a realizar ejercicios ludicos enfocados en el
taekwondo
Posicion de firmes
Posicion de combate
Desplazamiento hacia adelante
Desplazamiento hacia atras
Cambio de guardia

TERCERA PARTE

VUELTA A LA CALMA
Realizamos un Gltimo estiramiento para la recuperacion
de musculos
Split de derecha a izquierda
Hidratacion e higiene

Linctrumantac
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UNIDAD EDUCATIVA GENERAL ELOY ALFARO DELGADO

PLAN DE DESTREZAS CON CRITERIO DE DESEMPENO SEMANAL

1. DATOS INFORMATIVOS:

Docente: Bryan Alexander Moya Area/asignatura: EduF §C|0n Afio/Curso: Basica . Paralelo: “A”
Fisica 4to Preparatori
. OG.EF.3.
. ) ) o Objetivos Especificos de  Resolver de manera eficaz las
N.° Unidad de Bogue N° Titulo de Unidad de Précticas la Unidad de situaciones presentes en las
Planificacion: Planificacion: Deportivas Planificacion: précticas corporales
(deportes, danzas, juegos,
entre otras), teniendo
claridad sobre sus objetivos,
l6aicas e implicaciones, seaun

2. PLANIFICACION

DESTREZAS CON CRITERIOS DE DESEMPENO A SER DESARROLLADAS:

INDICADORES ESENCIALES DE EVALUACION:

EF.3.6.2. Realizar acondicionamiento corporal, antes y después de la participacion, en

précticas corporales, identificando su importancia para mejorar el desempefio y evitar

lesiones.

EF.3.6.3. Reconocer la condicién fisica de partida (capacidades coordinativas y
condicionales: flexibilidad, velocidad, resistencia y fuerza) y mejorarla de manera

segura y saludable, en relacion a las demandas y objetivos que presentan las diferentes

EF.3.5.4. Reconocer las facilidades y dificultades.

« El cuidado de la salud y los habitos
de recreacion de los estudiantes

. El cuidado de la salud y los

EJES TRANSVERSALES: |habitos de recreacion de los PERIODOS: SEMANA DE INICIO: | Martes 31 de octubre del 2023
estudiantes
. La educacion sexual en los
i6venes
. Proteccion del Medio
Ambiente _ _
Desarrollo de la clase Recursos Indicadores de logro Act’|V|(.iades .de evaluacion/
Técnicas / instrumentos
PRIMERA PARTE » Reconoce la necesidad de
hacer uso de los cuidados
Objetivo de la clase: Ensefiar la posicion basica de bésicos de higiene personal
taekwondo antes, durante y después de
Posicion de combate. su participacion en toda
KIORUGUI SOGUI préactica corporal.
Introduccion:
Se ensefiard las posiciones basicas del taekwondo en este « Participa autbnomamente * Orientaciones generales y
caso la posicién de kiorugui sogui, la cual es la posicion en diversas practicas especificas sobre tematicas a
basica de combate. piernas separadas, pufios a la altura corporales, disponiendo de trabajar
del mentdn, y pivoteo o finte Silbato conocimientos (corporales,  « Actividades de preparacion
1.-LUBRICACION Tabla apoya manos | conceptuales, emocionales, corporal

Se inicia con movimientos articulares como:
Flexion-Extension cuello, derecha a izquierda.
Movimientos de hombros, mufiecas y cintura.

Flexion- Extension de rodillas
Movimiento de tobillos
En un aproximado de 5a 7 min

2.-CALENTAMIENTO

Normalmente hacemos un calentamiento general con un
juego, pero en este caso haremos un calentamiento
general, méas un calentamiento especifico con el fin de
maximizar nuestra, movilidad articular.
Con saltos, giros de cadera y ejercicios basicos, (rodillas
al pecho, talones a los glateos, etc.).

Cajon de salto
Cinta métrica
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motrices entre otros) que le
permitan hacerlo de manera
saludable, segura 'y
placentera a lo largo de su
vida.

* Participa en los juegos
ajustando las propias
acciones y decisiones en
relacion con otros para no
dafiarse, ni dafar a otros.

* Juegos y Dinamicas.
* Demostracion y aplicacion de
las actividades a realizar
* Aseo personal
* Ejecuta los desplazamientos
* Ejecucion del pre te




Desarrollo de la clase

Recursos

Indicadores de logro

AcCTIiVIdades de evaluacion’/ |
Ticni

Linctrumantac

SEGUNDA PARTE
Los nifios se forman en columnas y filas mantienen su
distancia y empiezan a seguir la vos de mando “FIRMES”
se quedan quietos y “KIORUGUI CHUMBI” posicién de
combate.

Hacemos finteos durante 30 segundos con descanso de 15
segundos, se realiza este ejercicio de 4 a 5 veces.
Realizamos cambios de guardia doble, durante 10
repeticiones en series de 5 a 6, series
Realizamos cambios de guardia triples, durante 10
repeticiones en series de 5 a 6, series

TERCERA PARTE

VUELTA A LA CALMA
Realizamos un Gltimo estiramiento para la recuperacion
de masculos y articulaciones
Split de derecha a izquierda
Hidratacion e higiene
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UNIDAD EDUCATIVA GENERAL ELOY ALFARO DELGADO

PLAN DE DESTREZAS CON CRITERIO DE DESEMPENO SEMANAL

1. DATOS INFORMATIVOS:

Docente: Bryan Alexander Moya Area/asignatura: EduF §C|0n Afio/Curso: Basica . Paralelo: “A”
Fisica 4to Preparatori
. OG.EF.3.
. ) ) o Objetivos Especificos de  Resolver de manera eficaz las
N.° Unidad de Bogue N° Titulo de Unidad de Précticas la Unidad de situaciones presentes en las
Planificacion: Planificacion: Deportivas Planificacion: précticas corporales
(deportes, danzas, juegos,
entre otras), teniendo
claridad sobre sus objetivos,
l6aicas e implicaciones, seaun

2. PLANIFICACION

DESTREZAS CON CRITERIOS DE DESEMPENO A SER DESARROLLADAS:

INDICADORES ESENCIALES DE EVALUACION:

EF.3.6.2. Realizar acondicionamiento corporal, antes y después de la participacion, en
précticas corporales, identificando su importancia para mejorar el desempefio y evitar

lesiones.

EF.3.6.3. Reconocer la condicién fisica de partida (capacidades coordinativas y
condicionales: flexibilidad, velocidad, resistencia y fuerza) y mejorarla de manera

segura y saludable, en relacion a las demandas y objetivos que presentan las diferentes

EF.3.5.4. Reconocer las facilidades y dificultades.

« El cuidado de la salud y los habitos
de recreacion de los estudiantes

. El cuidado de la salud y los

Martes 6 de Diciembre del

EJES TRANSVERSALES: |habitos de recreacion de los PERIODOS: | SEMANA DE INICIO: 2023
estudiantes
. La educacion sexual en los
idvenes
. Proteccion del Medio
Ambiente _ _
Desarrollo de la clase Recursos Indicadores de logro Act’|V|(.iades .de evaluacion/
Técnicas / instrumentos
» Reconoce la necesidad de
hacer uso de los cuidados
PRIMERA PARTE basicos de higiene personal
antes, durante y después de
Obijetivo de la clase: Determinar el nivel final de su participacion en toda
flexibilidad que posee cada uno de los escolares, posterior préactica corporal.
a las semanas de la aplicacion de la propuesta
Introduccion: « Participa autbnomamente * Orientaciones generales y
Antes de salir al patio se procede a explicar a los nifios de en diversas practicas especificas sobre tematicas a
que se va a tratar la clase del dia de hoy de la aplicacion corporales, disponiendo de trabajar
nuevamente del test se aplicé semanas atras Silbato conocimientos (corporales,  « Actividades de preparacion
1.-LUBRICACION Cancha delimitada | conceptuales, emocionales, corporal
Se inicia con movimientos articulares como: Conos motrices entre otros) que le * Juegos y Dindmicas.
Flexion-Extension cuello, derecha a izquierda. Paleta de pateo permitan hacerlo de manera + Demostracion y aplicacion de
Movimiento de hombros, mufiecas y cintura. (kikimis) saludable, segura 'y las actividades a realizar

Flexion- Extension de rodillas
Movimiento de tobillos
En un aproximado de 5a 7 min
2.-CALENTAMIENTO
Normalmente hacemos un calentamiento general con un
juego, pero nos enfocaremos en un calentamiento
especifico con la finalidad de dar el mayor rango de
movilidad a nuestras articulaciones.
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placentera a lo largo de su
vida.

* Participa en los juegos
ajustando las propias
acciones y decisiones en
relacion con otros para no
dafiarse, ni dafar a otros.

* Aseo personal
* Ejecuta los desplazamientos
* Ejecucion del pre te




Desarrollo de la clase

Recursos

Indicadores de logro

AcCTIiVIdades de evaluacion’/ |

SEGUNDA PARTE
Se pide a los nifios formarse uno atras de otro en orden
de lista con el fin de proceder a tomar los datos
respectivos de cada uno de ellos en el test previamente
explicado que es el TEST DE WELLS Y DILLON.
Se llama al primer participante quien se sienta con los
pies juntos, apoya sus pies sobre la base del cajon y se
estira para marcar un numero en la cinta numérica, se
tomas el test de dos a tres veces marcando el mejor
puntaje o marcacion
Se realiza el mismo procedimiento con cada uno de los
nifios.
Una vez finalizado la toma de datos del pre test se
procede a realizar un juego denominado los congelados
usando la implementacién del tackwondo como los
pateadores o denominados kikimis.

TERCERA PARTE

VUELTA A LA CALMA

Realizamos un Gltimo estiramiento para la recuperacién
de musculos

Split de derecha a izquierda

Linctrumantac
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