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RESUMEN.

El entrenamiento deportivo cada vez debe estar dirigido a la alta competicion, por
lo tanto requiere que los preparadores de las selecciones sean capaces de crear
ejercicios que desgasten menos a sus entrenados y reciban con mayor agrado las
sesiones de entrenamiento realizando actividades de taekwondo que resulten de
mayor satisfaccion, esto debe estar dirigido a todo lo largo del proceso de
preparacion, por tanto en nuestro trabajo se propicia a través de un sistema de
ejercicios, el mejoramiento de las capacidades fisicas de los atletas en el
taekwondo, pues se ha constatado a través de los test aplicados al deporte que
existe insuficiencia en los rendimientos deportivos con una marcada diferencia
entre el resultado del test y el resultado del esfuerzo en la competicion. En vispera
de dar solucion a los rendimientos deportivos actuales, no dimos a la tarea de
elaborar ejercicios como sistema que garantizan mejores respuestas bioldgicas
del organismo a las exigencias estructuralmente propio de la competencia en
cualquier categoria de edad, con marcada diferencia en la planificacion y
dosificacion de cada sesion de entrenamiento. EIl sistema OLARRE_A (Pista) se
caracteriza por ser operativo, por lo tanto nos permitird planificaciones mas
racionales y con entrenamientos mas amenos y bien orientados a las diferentes
capacidades a desarrollar durante el proceso de entrenamiento.

Para determinar el efecto del sistema de ejercicio se le ha incorporado un test
inicial de control donde este nos evalla parametros importante que debemos
conocer sobre un posible resultado satisfactorio y una adecuada respuesta

biolégica por medio del entrenamiento de este ejercicio de la estrategia



competitivas y sus acciones tacticas, es por ello que mencionamos el desarrollo de

las capacidades en lo estructural de las acciones tacticas competitivas.

INTRODUCCION.

La creacion de ejercicios y la evaluacion del rendimiento fisico se convierte en
nuestros tiempos en un instrumento indispensable para todo profesional del
deporte de alta competicion en el taekwondo. Y ademas de todo aquel que sea
responsable de un grupo de individuos que realicen actividad fisica sistemética
con fines competitivos, con el objetivo de mejorar su rendimiento deportivo, salud /
calidad de vida, En nuestro trabajo, se presentan algunos de los ejercicios que
realizamos para desarrollar la capacidad fisica en atletas de taekwondo para
soportar exigencias competitivas y logar las metas planteadas, todo esto con las
accione tacticas a competir y que trataremos de exponer brevemente para una
mayor claridad.

También hemos querido reflejar, como evaluar la capacidad aerobia, una vez

mostrado los ejercicios, motivo de similares estudios los cuales acometemos.

Problema Cientifico

¢, Como contribuir al desarrollo de las capacidades fisicas en el tackwondo?

Presentando como Objetivo General
Proponer ejercicios fisicos que contribuyan al desarrollo de las capacidades fisicas

en el proceso de entrenamiento del TaeKwonDo.

A continuacion le detallaremos los ejercicios para el desarrollo de las capacidades
fisicas en el taekwondo.

Ejercicio 1. La pista fragmentada en tramos de 20 metros con caracteristicas del

método de Farther, utilizando elementos tecnico y ejercicios fisicos.



Ejercicio 2. Iden al anterior en tramos de 100 metros utilizando el método continuo

y variado, con elementos técnicos basicos y combinados.

Ejercicio 3. Iden pero a la distancia de 200 metros , ejecutando acciones tacticas

con el método continuo y repeticion.

Ejercicio 4. Utilizando le vuelta al ovalo de 1 a 6 vueltas como maximo ejecutando
acciones tacticas ofensivos defensivas dandole prioridad segun los intereses de

los entrenadores.

Se cuenta con una evaluacion a través de la frecuencia cardiaca del tiempo de
trabajo, incluyendo peso, y cantidad de acciones ejecutadas tanto a la ofensiva
como a la defensiva lo que arroja resultados muy interesantes y que han sido
constatados en el centro de medicina deportiva de nuestra provincia.
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