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RESUMEN

La necesidad de contribuir al perfeccionamiento del proceso de preparacion psicologica de los
taekwondistas pertenecientes a la categoria juvenil de la EIDE Fladio Alvarez Galan en la Isla
de la Juventud. Nos hace proponer la aplicacion de un sistema de ejercicios para el tratamiento
de la percepcion en el sentido de la distancia, en los perfiles de exigencias técnico y tactico
donde se desarrollan los combates y entrenamiento. La significacion de la investigacion son los
ejercicios para favorecer la percepcion de la distancia en los taekwondistas de la categoria
juvenil de la EIDE Fladio Alvarez Galan en la Isla de la Juventud, con la finalidad de mejorar el
rendimiento deportivo de los atletas. La novedad radica en ejercicios de ilusiébn éptica como
parte de la preparacion técnico y tactica aspecto que incide en el desarrollo de la percepcion de
la distancia en los taekwondista.

Palabras Clave: perfil de exigencia tactico; perfil de exigencia psicoldgico; ejercicios de ilusion

Optica; taekwondista
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Ejercicios para favorecer la percepcion de la distancia

ABSTRACT

The need to contribute to the taekwondistas's perfecting of the process of psychological
preparation pertenecientes to the EIDE's juvenile category Fladio Handsome Alvarez at the
young's Island. You make somebody propose the application of an exercising system for the
treatment of the perception in the sense of the distance in the profiles of technical requirements,
and tactician where they develop combats and workout to us. The significance of investigation
the exercises are for favoring the perception of the distance in the taekwondistas of the juvenile
category of the EIDE Fladio Handsome Alvarez at the young's Island, with the purpose to
improve the athletes' sports performance. The new thing consists in exercises of optical illusion
as part of the technical preparation and tactics aspect that has an effect on the development of
the perception of the distance in the taekwondista.

Key Words: Tactical requirement profile; profile of psychological requirement; optical illusion

exercises; taekwondo.

INTRODUCCION

El Taekwondo, es un deporte de combate que proviene de las artes marciales de origen
coreano, caracterizado como deportes de contacto que se desarrolla de forma individual sin
cooperacién y con oposicion del contrario. Segun la clasificacion de Puni, A. (1970), se
determina como de enfrentamiento directo entre dos contendientes, debido a que cada uno de
ellos trata de conseguir la victoria. Es considerado también un deportes eminentemente tactico,
siguiendo los criterios de Ozolin, N. (1983), Matveev, L. (1983), Harre, D. (1988), Platonov, V.
(1990) y Yanez, J. (1996), entre otros, ya que el resultado deportivo depende en gran medida
de la preparacion tactica de sus practicantes. La inclusion del Taekwondo Competitivo a partir
del aflo 2000 en el calendario olimpico como deporte oficial ha conllevado a un vertiginoso
ascenso de esta disciplina a nivel mundial. En la actualidad, uno de los objetivos fundamentales
dentro del proceso de entrenamiento deportivo es elevar el perfil de exigencia tactico de
nuestros taekwondista, para ello los entrenadores organizan los contenidos utilizando disimiles
medios, métodos y procedimientos.

Precisamente los componentes psicolégicos se encuentran en la base de todas las acciones
gue ejecuta el atleta y permiten su regulacién, es muy importante concebir el perfil de exigencia
tactico como elementos esenciales en las esferas psiquicas del individuo pues las respuestas

motrices del atleta en la competencia dependeran del conocimiento e incluso del nivel de
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aceleracion de las respuestas almacenadas en la corteza cerebral. El propio entrenamiento
sistematico educa sus procesos y cualidades psicoldgicas, asi como las formaciones y tipos de
actividad de la personalidad del sujeto y, al mismo tiempo, es la calidad de dichos aspectos
psicologicos los que determinan en alto grado la efectividad de las acciones a realizar.

En el perfil de exigencia técnico los elementos que componen la estructura de los movimientos
se deben realizar con precision y fluidez, lo que le posibilitara alcanzar la percepcion de la
distancia a la hora de la realizacion de un ataque o contraataque en el entrenamiento 0 un
combate.

De manera general los taekwondistas tendran que armonizar en su preparacion todo un arsenal
de habilidades técnicas, capacidades fisicas, y alcanzar también un nivel tactico que le permita
aplicar la propia técnica en cada uno de los movimientos, bajo clima de alta tension. Al

respecto Alvarez, A. (2010), plantea que “...en la gran mayoria de los casos, no gana el
competidor que posee mayor resistencia, fuerza y rapidez; como tampoco el que realice las
mejores ejecuciones técnicas desde el punto de vista biomecanico; sino el deportista que sea
capaz de percibir las disimiles y variadas situaciones que se presentan durante el combate, que
analice y dé una correcta respuesta motora en correspondencia con sus posibilidades fisicas y
técnicas”.

El espafiol Angel Alonso (dos veces campedn del mundo y hoy entrenador), asegura que “...no
debemos olvidar que a la hora de plantear un entrenamiento tactico se debe tener controles de
calidad de dicha practica que estan intrinsecamente unidos a factores psicologicos: atencion y
capacidad de asimilacion; influyendo también su capacidad técnica y fisica”. Jiménez, G. J. y
col. (2012). Todo ello corrobora que el competidor debe poseer la capacidad de percibir la
situacion tactica que se va a dar frente a él (tanto en el esqguema de ataque como de
contraataque) y utilizar otra accidn tactica para anular dichas situaciones, utilizando para ello,
estrategias o procesos del pensamiento y no solo pelear por instinto.

Mabhlo, F. (1985), reconoce que dentro de la dimensién psicoldgica las causas mas frecuentes

de las insuficiencias se encuentran relacionadas con:

1.- No considerar algunos factores esenciales dentro de una situacion determinada (Amplitud de
la vista)
2.- Percepcion errénea de las distancias velocidad y tiempo (pelota y jugadores).

3.- Pobre concentracion y motivacion
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4.- Desconocimiento de las soluciones mas convenientes

5.- Poca rapidez mental

En el ambito nacional destacan los trabajos realizados por Nuiez, C. (2001), que en su
investigacion doctoral presenté un Plan Psicopedagodgico para la preparacion volitiva de los
Taekwondistas del equipo nacional; Pefialoza, R. (2001), que propuso un programa desde la
perspectiva de programa de fuerza especial, velocidad y su relacion con la efectividad en los
combates de los Taekwondistas del equipo Nacional Juvenil masculino; Jiménez, G. J. y
col.(2012), que realizan un analisis fenomenoldgico de los indicadores del rendimiento
competitivo en el taekwondo; Pluma, L. A. (2013), referidos a las percepciones especializadas
dentro del taekwondo.

Atendiendo los criterios de los diferentes autores que hacen referencia al tema abordado
realizamos diferentes analisis en competencias, topes preparatorios, en busqueda de posibles
soluciones y la obtencién de resultados positivos de nuestros taeckwondista juveniles, donde se
detectaron insuficiencias en el perfil de exigencia tactico:

1. Pobre aprovechamiento de las acciones tacticas que les limita ocupar posiciones
favorables en el area y llevar al contrario a determinada zona para debilitar su accionar
ofensivo.

2. Imprecisiones en las acciones defensivas en lo que respecta a bloqueos y esquivas que
les limita protegerse de los golpes que ejecuta el contrario e impedir el marcaje de puntos.

3. Debilidades en la toma de iniciativas durante las acciones de ataque
independientemente de las que ejecuta el oponente que les limita la toma de distancia éptima
de acuerdo a sus caracteristicas y las del contrario.

4, Insistencia en la realizacion de ataques directos sin reconocer las posibilidades de éxito
al no mostrar percibir la distancia real a la que se encuentra el contrario y no ejecutar ninguna
habilidad competitiva ante del golpeo.

Estas insuficiencias detectadas nos permite plantear la siguiente situacion problematica: las
carencias tedrico-metodologicas vinculadas a la preparacion psicolédgica, provoca la necesidad
de instrumentar acciones para favorecer la percepcion de la distancia correcta de los
taekwondista juveniles en la EIDE Fladio Alvarez Galan atendiendo sus caracteristicas y las del
contrario.

Todo ello, permite declarar el siguiente problema de la investigacién a: ¢cémo favorecer la

percepcion de la distancia de los tackwondista juveniles de la EIDE “Fladio Alvarez Galan?
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El objeto de la investigacion se precisa en el proceso de preparacion psicolégica del
taekwondista.

Por tanto el objetivo es: analizar los ejercicios de la percepcion de la distancia como parte del
perfil de exigencia psicolégico que reciben los taekwondista juvenil de la EIDE Fladio Alvarez
Galan.

En correspondencia con el objetivo planteado, proponemos los siguientes objetivos
especificos:

1. Analizar los fundamentos teoricos y metodoldgicos que sustentan la percepcion de la

distancia en los taekwondista juveniles de la EIDE Fladio Alvarez Galan.

2. Diagnosticar el estado actual en los taekwondista juveniles de la EIDE Fladio Alvarez
Galan.
3. Aplicar los ejercicios para la percepcion de la distancia en los taekwondista juveniles de

la EIDE Fladio Alvarez Galan.

4. Evaluar los ejercicios para la percepcion de la distancia en los taekwondista juveniles de
la EIDE Fladio Alvarez Galan.

Poblacién y muestra

De una poblacion de 24
taekwondista juveniles que conforma el equipo en la EIDE Fladio Alvarez Galan, se tomé una
muestra de 14 taekwondista, que representa el 58.3 % de la poblacién, la muestra a estudiar
fue seleccionada de forma intencionada teniendo en cuenta la experiencia deportiva y
competitiva de los mismos, y la posibilidad de participacion en los Juegos Juveniles del
Deporte. De ellos 9 del sexo femenino y 5 del sexo masculino, estos atletas son continuantes
en el deporte. Poseen 5 afos de experiencia como promedio y transitan por el segundo afo en
la categoria.

Métodos y técnicas utilizadas

Métodos Teorico:

e Historico — LOgico: se establece el estudio y antecedentes de los fendmenos objeto de
investigacion en su devenir historico.

e El andlisis y sintesis: para procesar informaciones, determinar las caracteristicas de la
percepcion de la distancia en el taekwondo.

e El inductivo-deductivo: para corroborar los aspectos que considerados la solucion del

problema que contribuyen a su confirmacion en la practica.
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Métodos Empirico:

e La observacion simple y participativa: contribuyé a la delimitacion del problema,
identificando la forma en que se manifiesta la actual situacion de la percepcién de la distancia
en estos atletas.

e La medicidn: con el fin de determinar los resultados cuantitativos de los ejercicios aplicados
en las diferentes pruebas.

e El test: se aplicd como diagndstico inicial para conocer el nivel de preparacion de los
taekwondista estudiados y valorar el resultado de la prueba para la realizacion de los ejercicios
aplicados.

Métodos Matematicos.

. Calculo Porcentual: Todos los resultados alcanzados en la investigacion fueron
procesados con valor porcentual comparandose asi mismo dichas cifras.

Test aplicado

Para ello se utilizan el Test de agilidad mental “Activa Tu mente” y la Prueba de terreno de
control propioceptivo en la técnica Yop Chagui.

El Test de agilidad mental “Activa Tu mente” posee la caracteristica que posibilita evaluar y
fortalecer el nivel cognoscitivo del que lo utiliza. Desarrolla las habilidades intelectuales y la
inteligencia practica, contribuyendo a fortalecer: la perspicacia, la imaginacion, la agudeza, la
agilidad, la deduccion, la capacidad de reaccion, etcétera. Su objetivo se centra en ampliar su
potencia cerebral, se considera que a los mas jovenes les ayudara a reforzar la agilidad, y a los
mayores, a paliar el deterioro del sistema nervioso debido al envejecimiento y a mantener el
rendimiento de su cerebro en buenas condiciones.

Por tanto, de la misma manera que el deporte es importante para mantener la forma fisica, el
ejercicio mental es importante para el fortalecer y desarrollar el cerebro. De este modo, las
funciones cognitivas pueden optimizarse y el envejecimiento cerebral puede retardarse.
Objetivo: Evaluar el nivel cognitivo y las habilidades mentales que poseen los atletas como
condicién para poder asimilar los elementos técnicos del deporte.

Los resultados se enmarcan segun la puntuacién lograda en:

. Optima (1000 a 800 puntos)

) Buena (799 a 600 puntos)

o Suficiente (599 a 400 puntos)

. Escasa (399 a 200 puntos)
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o Insuficiente (-199 puntos)

Prueba de terreno de control propioceptivo en la técnica Yop Chagui.

Forma de aplicacion: Se realizé una prueba de terreno de control propioceptivo a partir de los
resultados alcanzados, se realiza la técnica de pierna Yop Chagui, para ello, se solicitd al
atleta que se situara a la distancia previamente establecida (1 metro de la pared), explicAndole
varios golpeos de la técnica de pierna Yop Chagui, de forma que el punto de contacto del pie

coincidiera con el centro de la superficie de referencia.

. a) Posicion Inicial. (P. 1)

. b) Elevacion de rodilla al pecho. (R. P.)

. ¢) Rotacion de la cadera. (R. C.)

. d) Extensién de la pierna. (E. P.)

. e) Flexion del borde externo del pie. (F. P.)

Se utilizo la escala valorativa de Bien (3), Regular (2) y Mal (1), como criterio de evaluacion del

desempefio técnico en cada uno de los elementos seleccionados.

N

< »

Zona de
impacta | I
’h—-‘* l_‘

Representacion grafica de la prueba de terreno aplicada

Forma de evaluacion e interpretacion de los resultados: Con los datos obtenidos se
conformd una tabla con los porcientos obtenidos cada atleta en los resultados de las pruebas
realizadas de forma individual. Obteniéndose los valores que permitieran precisar la eficiencia
del golpeo por el centro de la superficie de referencia y aquellos que se desviaron en su punto
de impacto del lugar deseado, lo cual demostraba las dificultades en el desarrollo del control
propioceptivo.

Temporizacion: estas pruebas fueron llevadas a cabo en el mes de noviembre en la etapa de
preparacion fisica general (PFG) especificamente en un meso Basico Desarrollador, cuyo
objetivo técnico es dominar un adecuado volumen de elementos técnicos, sobre los cuales
construir los sistemas tacticos ofensivos y defensivos, el objetivo fisico alcanzar un 6ptimo
nivel de desarrollo de la condicién fisica, en correspondencia con las exigencias del ejercicio

competitivo y el objetivo vinculado a la preparacion psicoldgica en alcanzar un 6éptimo
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estado de disposicion psicolégica con vistas a enfrentar las exigencias de la competencia,
aspectos que demuestran la pertinencia de los test aplicado.

Los ejercicios han sido caracterizados en ejercicios de ilusion dptica, técnicos basicos y
técnicos especificos:

Ejercicios de ilusion 6ptica: aquellas acciones que contribuyen a analizar a aquellas
imagenes o representaciones visuales de la realidad que suponen alguna alteracion de la
misma de acuerdo a los parametros normalmente aceptados. Motivado por el intercambio
realizado con la psicéloga que atiende al deporte y categoria, se determiné aplicar uno de los
instrumentos utilizados para medir la agilidad mental de los atletas.

Ejercicios técnicos-basicos: son acciones que requieren de orientacion espacial del
taekwondista, lo componen tareas de referencia para la comprension de la técnica y su
realizacion frente al adversario. Ejemplo: los ejercicios generales de giro, y diferenciacion
postural alternando manos y pies, en igual o diferente direccion y sentido. Los elementos
técnicos que sirven para atacar y defender, son acciones técnicas que requieren de orientacion
espacial.

Ejercicios técnicos-especificos: acciones que integran un conjunto de movimientos
especiales gue involucra las formas técnicas en sus distintas manifestaciones en el combate,
pero acentuando las posiciones a niveles de mayor profundidad para lograr incrementos en su
accion en los niveles normales de su estructura funcional. Las tareas encaminadas a la
combinacion con ejercicios especiales de giro, diferenciacion postural alternando manos y pies,
en igual o diferente direccion y sentido, constituyen tareas de referencia para la comprension de
la técnica y su realizacion frente al adversario

Ejercicios para la percepcion de la distancia en los taekwondista juveniles.

EJERCICIOS DE ILUSION OPTICA

Estos ejercicios complementan las pruebas psicolégicas que estable el programa de
preparacion del deportista en el taekwondo (2015), el cual indica aplicar:

1. Test de intereses cognitivos. Expresa el interés por el conocimiento

2. Capacidad de aprendizaje de las habilidades

3. Concentracion de la atencién

Ejercicio No. 1: Holografia (tomado de G. Berger et al. (2003).
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Resefa: Un observador situado a la derecha de la placa ve luz que parece salir de un punto

situado en el sitio donde estaba el punto de la escena. Eso es debido al hecho que el

holograma deja pasar — o favorece — la luz que tiene la "buena" fase en el "buen” sitio.

EJERCICIOS TECNICOS-BASICOS

N Ejercicio Método Procedimie | Dosificaci
nto on
Desplazamientos laterales
adelante y atras con un orden
estricto
2. Desplazamientos laterales
adelante y atras con un orden
- En
numericamente alterado
. . . dependen
3. | Cambios de guardias combinado _
: cia del
con desplazamientos adelante y _
i i periodo
atras, y hacia un lado y al otro
: : preparato
4. Avance lineal, con cambio de _
_ _ rio
guardia y desplazamientos _
_ Variable a 10a 15
laterales y posterior retroceso _ _ o
_ S intervalos. Parejas repeticion
5. Inclusion de las técnicas de o )
_ Repeticio | Dispersos es
combate aprendidas desde el )
o nes o]
ejercicio no. 1
: : 2x3
6. Trabajo en pareja en forma de
. . » asaltos
espejo en una direccion y en ,
_ _ y de 2 min
forma de espejo en direccidn _
. con 2 min
contraria
: : de
7. Trabajo en pareja en forma de
. _ _ N descanso
espejo en igual direccion y en
forma de espejo en direccion
contraria
8. Trabajo libre en funcién de los
ejercicios anteriores
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EJERCICIOS TECNICOS-ESPECIFICOS

No Ejercicios de técnicos- i Procedimie o
. Método Dosificacion
especificos de ataque ntos
1.- Paso al frente dos Bandal o
Dollyo
2.- Paso cruzado dos Bandal o
Dollyo
3.- Paso desliz al frente
4.- Paso diagonal al frente dos
Bandal En
5.- Paso al frente Nerio Tuit dependencia
. del periodo
6.- Finta Bandal y dos Bandal P
: Variable a preparatorio
7.-| Finta Bandal y Bandal Dollyo |
: : intervalos _ 10a15
8.- Finta Bandal y Negryo Tuit Parejas o
_ repeticiones
9.- Finta Bandal y Milo dollyo _ . | Dispersos ]
Repeticio 0]
10 Finta Bandal y Tuit nes 2%3 asaltos de
] 2 min con 2
11| Finta Bandal y dos Bandal con min de
- el mismo pie descanso
12| Apoyo del pie de atras con Tuit

chagui

Apoyo del pie de alante Bandal

14

Cierre diagonal al frente Kiriugui

con el mismo pie dos Bandal.

Ejercicios de técnicos-especificos de contra-ataque

No L ; Procedimien |Dosificacio
Ejercicios de contraataque Método
tos n
1. Tuit chagui dos Bandal Variable a| Parejas En
2. Duit furio dos Bandal intervalos | Dispersos [dependenci
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3. Desliz dos Bandal o Dollyo : a del
4. Diagonal dos Bandal o dollyo Repeticio periodo
5 | Bloqueo de espalda, furio chagui dos nes preparatori
Bandal, Dollyo, Neryo, Andary 0
6. Bloqueo de frente, Bandal, Dollyo 10a15
Neryo repeticione
7 Deslis Tuit S
8 Deslis Duit furio 0
. 2x3 asaltos
9 Apoyo Tuit
. . de 2min
10 Apoyo Duit furio
con 2min
11 Apoyo Bandal
de
: _ : descanso
12| Apoyo diagonal al frente jirugui con
el mismo pie dos Bandal
13 Anticipacién con Dollyo, Bandal,
Andary
14 Chico dos Bandal o Andary.

Analisis de los resultados.

Test de agilidad mental “Activa Tu mente”

Los resultados de la aplicacion del test inicial de agilidad mental “ Activa Tu mente”, la misma
muestra que 9 atletas que representa el (64%) de la muestra, obtienen evaluacion “Escasa” y
una atleta (1) que representa (7%) obtiene evaluacion de “Suficiente”, 5 atletas que
representa (35%) los resultados fueron bajos “Insuficiente”, aspecto que demuestra un bajo
nivel cognitivo y de habilidades mentales por parte de los mismos, que pudiera repercutir en su
desempefio técnico tactico y competitivo.

Resultados de la prueba de control propioceptivo con golpeo de pierna Yop Chaguy.

La prueba de entrada refleja en la Fig. 10, se observan los valores porcentuales de los golpes
efectivos logrados por cada uno de los sujetos investigados en las 10 repeticiones efectuadas

en dicha prueba con la pierna izquierda. Como se destaca, es muy pobre la eficiencia en el
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alcance de la zona deseada en todo el equipo, ya que el 100% de los atletas alcanzan una
efectividad menor al 45% desviandose la pierna hacia zonas laterales, superiores o inferiores.
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20
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A3 |
A
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Taekwondistas

Fig. 10: Valores porcentuales de la técnica Yop Chaqui (piernaizquierda)

Cuando se analizan los resultados alcanzados con la pierna derecha, se observan ligeras
mejorias, pero de todas formas todos los atletas de la muestra manifiestan una eficiencia muy
pobre en dicho golpeo, los de mejor efectividad en las 10 repeticiones (A-4.que obtuvo el 70%;
A-9. Obtuvo el 80%; A-10 y A-13 Obtuvieron el 70%.

Los resultados mas bajos se manifestaron en los atletas A-1, A-5 y A-6 que obtuvieron el 50%

de efectividad respectivamente.
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Fig. 11: Valores porcentuales de la técnica Yop Chagui (pierna derecha)
Se observa en sentido general avances en la precision y coordinacién de la técnica, lo cual
evidencia que se han implementado en el entrenamiento las tareas adecuadas para desarrollar

el control propioceptivo de dicha accion.
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CONCLUSIONES

1. Los fundamentos tedricos y metodolégicos de los ejercicios aplicados para el desarrollo
de la ilusion oOptica contribuyd a la percepcion de la distancia de los taekwondista juveniles, lo
gue nos propicia una mejor preparacion en el perfil de exigencia tactica y psicologica.

2. Se corrobora que la aplicacion de ejercicios de ilusion O6ptica, técnicos-basicos y
técnicos-especificos como parte de la preparacion psicoldgica, contribuye a mejorar la
percepcion de la distancia, en los taekwondista juveniles de la EIDE ~ Fladio Alvarez Galan .
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