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1. Titulo

Meétodo Continuo para desarrollar la resistencia aerdbica en los deportistas del Club

Deportivo Especializado Formativo “Torres” en la disciplina de Taekwondo Loja, 2024.



2. Resumen

EL presente trabajo de integracion curricular tuvo como principal objetivo el desarrollar la
resistencia aerobica a través del método continuo en los deportistas del Club Deportivo
Especializado Formativo “Torres” en la disciplina de Tackwondo en la ciudad de Loja, 2024; el
enfoque utilizado fue el mixto, de tipo descriptivo, correlacional y disefio cuasiexperimental. Se
aplico varios instrumentos diagnésticos como la entrevista al entrenador del Club Deportivo y un
test fisico de resistencia aerébica a una muestra de 14 participantes. Una vez aplicados los
instrumentos diagndsticos, en los resultados de la aplicacion del pre-test inicial se evidencia que el
grupo objeto de estudio tenia una capacidad de resistencia aerébica mala con un 12% en ese rango,
un 22% en el criterio de medio, un 33% en el criterio de bueno y un 33% en el criterio excelente,
indicando que los participantes tienen una capacidad de resistencia aerébica regular. Estos
resultados muestran que es factible la posibilidad de mejorar en algunos aspectos del
entrenamiento. En base a estos resultados se disefid y aplico un plan de entrenamiento utilizando
el método continuo para desarrollar la resistencia aerobica, estructurado en 21 sesiones de
entrenamiento, con ejercicios propios del deporte del Taekwondo enfocados en desarrollar esta
capacidad fisica. Dicha propuesta esta disefiada con el objetivo de que el club mejore su direccion
de entrenamiento y pueda lograr mejores resultados deportivos. Luego se aplico un post-test final
en donde se evidencio mejoras en el desarrollo de la capacidad de resistencia aerobica. Se concluye
que antes de la aplicacion de el plan de entrenamiento existian falencias en el entrenamiento en el
desarrollo de la resistencia aerdbica, en cambio, después de la aplicacion del plan de entrenamiento
se mejoro en el desarrollo de esta capacidad fisica, demostrando asi la eficacia del plan utilizando

el método continuo.

Palabras clave: Método Continuo, Resistencia aerébica, Taekwondo



Abstract

The main objective of this curricular integration work was to develop aerobic resistance
through the continuous method in athletes of the "Torres" Specialized Training Sports Club in the
discipline of Taekwondo in Loja city, 2024. The approach used was mixed of a descriptive and
correlational type with a quasi-experimental design. Several diagnostic instruments were applied,
such as an interview to the coach of the Sports Club and a physical test of aerobic resistance to a
sample of 14 participants. Once the diagnostic instruments were applied, the results of the
application of the initial pre-test showed that the group under study had a poor aerobic endurance
capacity with 12% in that range, 22% in the medium criterion, 33% in the good criterion and 33%
in the excellent criterion, demonstrating that participants had regular aerobic resistance capacity.
These findings show that it is viable to improve in some aspects of training. Based on these results,
a training plan was designed and applied using the continuous method to develop aerobic
endurance. This plan was structured in 21 training sessions, with typical exercises of Taekwondo,
which focused on improving this physical capacity. This proposal is designed with the aim of
enhancing the club’s training direction and obtaining better sporting results. Then, a final post-test
was applied where advances in the evolution of aerobic resistance were evidenced. It is concluded
that before the application of the training plan there were deficiencies in the training to develop
aerobic resistance. On the other hand, after the implementation of the training plan, the progress of
this physical capacity was evident, demonstrating the effectiveness of the proposal using the

continuous method.

Keywords: Continuous method, aerobic resistance, Taekwondo



3. Introduccion

El Taekwondo, es un deporte que necesita de un conjunto de capacidades fisicas especificas
para desenvolverse de la mejor manera, dentro de las mas importantes se encuentra la resistencia,
especificamente la resistencia aerdbica, la cual es fundamental para dominar los aspectos del
deporte. Su desarrollo y mejora impactan directamente en el desempefio de los deportistas del Club
Deportivo Especializado Formativo “Torres” debido a que no solo facilita que los deportistas
puedan llegar a su nivel méximo de rendimiento, sino que también contribuyen al éxito en las
diferentes competiciones deportivas. El desarrollo de la resistencia aerobica es sumamente
importante para poder llegar a un rendimiento deportivo mas eficiente, su correcto desarrollo
permite que el deportista tenga un rendimiento dptimo en su disciplina deportiva.

El desarrollo de la resistencia aerdbica en el Taekwondo es esencial y ofrece multiples
beneficios como el poder mantener un alto rendimiento tanto en entrenamiento como en combate
durante largas sesiones, manteniendo altos niveles tanto de energia como de concentracion,
tambien permite que al desarrollar la resistencia aerobica se puedan ejecutar patadas y movimientos
rapidos durante periodos largos de tiempo durante los combates mejorando su rendimiento en
general durante las competiciones deportivas.

Considerando todo lo mencionado anteriormente, surge la necesidad de plantear las
siguientes preguntas: ¢De qué manera influye la planificacion de los métodos de entrenamiento
enfocados en el desarrollo de la resistencia aerdbica para el rendimiento de los deportistas del Club
Deportivo Especializado Formativo “Torres” en la disciplina de Taekwondo en la ciudad de Loja
20247 Dicha pregunta fue el punto la partida para de desarrollar el tema de investigacion, que lleva
por titulo: Método Continuo para desarrollar la resistencia aerébica en los deportistas del Club
Deportivo Especializado Formativo “Torres” en la disciplina de Taekwondo Loja 2024.

El método continuo es un método de entrenamiento que debido a sus caracteristicas resulta
optimo para aplicarse en las sesiones de entrenamiento tanto de deportes colectivos, individuales y
de contacto, en el caso del Taekwondo la utilizacion de este método es recomendable debido a que
cumple con las exigencias competitivas actuales del deporte, permitiendo asi superar los récords y
objetivos deportivos planteados, este método se aplica utilizando los elementos técnicos del
Taekwondo como la patada al aire de manera continua durante un tiempo de entre 10 y 30 minutos,
mejorando asi su capacidad aerdbica, incrementando el rendimiento cardiaco y acelerando su

recuperacion.



Por otro lado, es importante mencionar que para Alvarez. (2004), el método continuo se
distingue principalmente por ser ejercicios continuos de larga duracion, con intensidad moderada
y un ritmo uniforme y constante.

Con el objetivo de organizar la investigacion de una manera mas rigurosa, es importante
recalcar que el objetivo principal es: Desarrollar la resistencia aerobica través del método continuo,
y como objetivos especificos: Diagnosticar los niveles de resistencia aerdbica, Disefiar la propuesta
de entrenamiento utilizando el método continuo para desarrollar la resistencia aerobica, Aplicar la
propuesta de entrenamiento utilizando el método continuo para desarrollar la resistencia aerébica
y Evaluar la propuesta de entrenamiento utilizando el método continuo para desarrollar la
resistencia aerobica , todo esto tomando como objeto de estudio a los deportistas del Club
Deportivo Club Deportivo Especializado Formativo “Torres” en la disciplina de Taekwondo en la
ciudad de Loja, 2024.

La presente investigacion consiguio implementar un plan de entrenamiento basado en el
método continuo el cual tuvo el objetivo de desarrollar la resistencia aerébica con ejercicios propios
de la disciplina del Taekwondo. Este trabajo de integracion curricular busca desarrollar la
capacidad de resistencia aerdbica utilizando el método continuo como método de entrenamiento

principal, mejorando asi el desempefio de los deportistas en la disciplina de Taekwondo.



4. Marco Tebrico

4.1 Métodos de Entrenamiento Deportivo

4.1.1 Definicion de métodos de entrenamiento deportivo segun autores

Los métodos de entrenamiento deportivo son estrategias encaminadas a mejorar las
capacidades fisicas, mentales o especificas de individuos o grupos, aplicables en el contexto
deportivo, estos métodos tienen como objetivos diferentes como el acondicionamiento fisico, el
desarrollo de habilidades, el entrenamiento mental y el entrenamiento técnico, los enfoques
incluyen capacitacion en el trabajo, capacitacion en linea, simulaciones, juegos de roles y
entrenamiento individualizado, la eleccién del método de entrenamiento deportivo apropiado
depende de los objetivos, las caracteristicas de las personas y el contexto de aplicacion, garantiza
que las personas adquieran y dominen las habilidades necesarias para su desarrollo integral.

Segun Martin. (2001), Un metodo de entrenamiento es un procedimiento de planificacion
para entregar y configurar contenido en un formato de aprendizaje disefiado para lograr objetivos.

Segun este autor el los métodos de entrenamiento deportivo siguen un plan estructurado y
organizado, donde la entrega y adaptacion personalizada del contenido son la clave, enfatiza que
no solo es importante lo que se aprende o desarrolla, sino también el cdmo se aprende, adaptando
el contenido de una forma conveniente y personalizada para el aprendizaje, ademas, enfatiza que
el objetivo final de cualquier método de entrenamiento es lograr objetivos especificos, que pueden
ser habilidades, conocimientos o competencias especificas.

En conclusion, los métodos de entrenamiento deportivo son estrategias encaminadas a
mejorar las capacidades fisicas en el contexto deportivo, sus objetivos incluyen acondicionamiento
fisico, desarrollo de habilidades, entrenamiento mental y técnico, y utilizan enfoques como la
capacitacion en el trabajo, la eleccion del método deportivo adecuado depende de los objetivos, las
caracteristicas de las personas y el contexto de aplicacion y garantiza el dominio de las habilidades
necesarias para su pleno desarrollo.

4.1.2 Caracteristicas de los métodos de entrenamiento deportivo

Los métodos de entrenamiento deportivo se caracterizan por ser sistematicos, estructurados
y dirigidos especificamente a mejorar el rendimiento fisico de los deportistas, esto incluye técnicas
de acondicionamiento fisico para desarrollar fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad y

coordinacion, estos métodos son generalmente progresivos y se adaptan gradualmente a las



capacidades y progresos del deportista, estos pueden incluir varios enfoques, como entrenamiento
de alta intensidad, entrenamiento a intervalos, ejercicios deportivos especificos y recuperacion
activa, ademas, apuntan a objetivos especificos, como mejorar marcas personales o habilidades
deportivas especificas.

Segun Pérez. (2009), Los métodos de entrenamiento deportivo se distinguen por su objetivo
de mejorar tanto las capacidades fisicas como las psicoldgicas, con el fin de optimizar el
rendimiento y la condicion fisica.

El autor destaca que los métodos de entrenamiento deportivo no se limitan a los aspectos
fisicos, sino que también tienen como objetivo mejorar las capacidades psicologicas del deportista,
esta inclusidn se debe a la conciencia de que el rendimiento deportivo depende no sélo de la fuerza
fisica, la resistencia y otras capacidades fisicas, sino también de factores psicolégicos como la
concentracion, la motivacion y el manejo del estrés, el principal objetivo de estos metodos es, por
tanto, optimizar tanto los aspectos fisicos como psicologicos del deportista para conseguir un
rendimiento optimo y una buena condicion fisica.

En conclusion, los métodos de entrenamiento deportivo son sistematicos y estructurados y
tienen como objetivo mejorar el rendimiento fisico a traves de técnicas que desarrollan la fuerza,
la resistencia, la velocidad, la flexibilidad y la coordinacion, estos métodos se adaptan
gradualmente a las capacidades individuales y pueden incluir enfoques como entrenamiento de alta
intensidad, entrenamiento por intervalos, ejercicios especificos y recuperacion activa, con el
objetivo de mejorar las marcas personales y la capacidad atlética.

4.1.3 Principios de los métodos de entrenamiento deportivo

Los principios basicos del entrenamiento deportivo son especificidad, progresion,
sobrecarga, variacion e individualizacion, la especificidad significa que el entrenamiento debe
adaptarse a las necesidades del deporte; progresion, que debe aumentar gradualmente; sobrecarga,
que debe poner a prueba al deportista; variacion en la que se deben introducir diferentes ejercicios;
individualizacion, donde cada deportista necesita un enfoque personalizado, estos principios son
fundamentales para disefiar programas de entrenamiento eficaces y optimizar el rendimiento
deportivo.

Segun Lopez. (2014), Los principios del entrenamiento deportivo son directrices generales
derivadas de disciplinas como la biologia del deporte y deben entenderse como pautas que pueden

adaptarse a las necesidades especificas y a la situacion de entrenamiento de cada atleta.



El autor destaca que los principios del entrenamiento deportivo, derivados de disciplinas
como la biologia del deporte, no son reglas rigidas, sino pautas flexibles que pueden adaptarse a
las necesidades individuales y circunstancias del entrenamiento de cada deportistas, esto significa
que, si bien estos principios proporcionan una base sélida para disefiar programas de
entrenamiento, también es importante tener en cuenta la individualizacion de cada atleta y las
particularidades de su contexto de entrenamiento al aplicarlos.

En conclusién, los principios fundamentales del entrenamiento deportivo como la
especificidad, progresion, sobrecarga, variacién e individualizacion son fundamentales para
disefiar programas de entrenamiento efectivos y mejorar el rendimiento deportivo, estos principios
exigen que el entrenamiento se adapte a las necesidades especificas del deporte, aumentando
gradualmente la intensidad, desafiando al deportista, introduciendo variedad en los ejercicios y
adaptando el enfoque a cada individuo.

4.1.4 Métodos de entrenamiento deportivo aplicados en deportes de contacto

Los métodos de entrenamiento deportivo aplicados en deportes de contacto se centran en
desarrollar habilidades técnicas, fisicas y mentales especificas para afrontar situaciones de
combate, se trata de un entrenamiento intensivo de fuerza y resistencia destinado a mejorar la
potencia de golpe y la resistencia en combate. Ademas, se realizan ejercicios técnicos para
perfeccionar movimientos como esquivar, bloquear y derribar, asi como estrategias tacticas de
control remoto y anticipacion de los movimientos del oponente, también se trabaja el aspecto
mental, incluyendo la concentracion, la disciplina y la capacidad de reaccionar rapidamente bajo
presion.

Segun Copello. (2013). Los métodos de entrenamiento en deportes de contacto se centran
en dominar una variedad de técnicas, desde golpes hasta bloqueos y derribos, los atletas deben
dedicar tiempo para perfeccionar estas habilidades mediante un entrenamiento intensivo

Segun el autor el entrenamiento en deportes de contacto se centra en desarrollar una amplia
gama de habilidades técnicas necesarias para competir en combate, esto significa que los
deportistas deben dedicar mucho tiempo a practicar y mejorar estas habilidades mediante un
entrenamiento intensivo que incluya ejercicios exigentes y desafiantes.

En conclusién, los métodos de entrenamiento en los deportes de contacto se centran en el
desarrollo general de las habilidades tanto técnicas, fisicas y mentales de lucha, teniendo en cuenta

aspectos como la fuerza, la resistencia y la tactica especifica, este enfoque requiere un



entrenamiento intensivo y exigente para perfeccionar estas habilidades y preparar a los atletas para
las exigencias del combate, segun el autor, se destaca la necesidad de un compromiso significativo
con este entrenamiento riguroso para alcanzar niveles Optimos de rendimiento en estas
disciplinas deportivas.
4.2 Método Continuo

4.2.1. Definicion de método continuo seguiin autores

El método continuo se define principalmente por la aplicacion de una carga de forma
constante, sin periodos de descanso durante la sesion de trabajo, la duracion del trabajo suele ser
extensa y este método de entrenamiento se centra principalmente en ello, lo que causa que se
generen de manera continua nuevas adaptaciones fisioldgicas, al momento de utilizar este método,
estamos efectivamente llevando a cabo un tipo de entrenamiento conocido como aerdbico, ya que
la actividad fisica se lleva a cabo de manera ininterrumpida, sin pausas para la recuperacion, este
método es una estrategia de entrenamiento que implica realizar una actividad de manera constante
sin interrupciones significativas ni periodos de descanso durante la sesion, esta forma de
entrenamiento se enfoca en mantener una carga constante a lo largo de una duracién extendida.

El método continuo implica entrenar de manera continua y sin ninguna interrupcion, sin
realizar pausas o descansos durante la sesion de entrenamiento. Normalmente se utilizan para
mejorar la capacidad aerdbica y la mejora de la eficiencia energética es crucial, especialmente al
momento de comenzar un plan de entrenamiento disefiado para aumentar la distancia recorrida.
(Proamtraining, 2024, pag. 4)

De acuerdo con este autor, el método mencionado se caracteriza por mantener una carga de
trabajo constante a lo largo de toda la sesion de entrenamiento, lo que implica realizar la actividad
fisica de forma continua y sin interrupciones, este enfoque busca mejorar la capacidad aerdbica y
la eficiencia energética del organismo, en contraste con los métodos de entrenamiento por
intervalos, donde se alternan periodos de trabajo con periodos de descanso, el método continuo se
enfoca en mantener un esfuerzo sostenido a lo largo del tiempo, dependiendo de la intensidad y la
duracion del ejercicio, este método puede promover adaptaciones fisioldgicas relacionadas con la
resistencia cardiovascular y la utilizacion eficiente de energia durante el ejercicio aerdbico.

Podriamos decir entonces que el método continuo es una forma de entrenamiento que
implica mantener una actividad fisica constante y sostenida durante un periodo prolongado, sin

interrupciones ni pausas significativas, durante este tipo de entrenamiento, la intensidad del
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ejercicio puede mantenerse estable o aumentar gradualmente segun los objetivos especificos del
programa de entrenamiento, el propdsito principal del método continuo es mejorar la resistencia
cardiovascular y la capacidad aerdbica del individuo, esto significa fortalecer el corazén y los
pulmones para que puedan suministrar oxigeno de manera mas eficiente a los masculos durante
actividades prolongadas.

4.2.2. Método Continuo Uniforme

El método continuo se clasifica en dos categorias: continuo uniforme extensivo y continuo
uniforme intensivo, el continuo uniforme extensivo implica realizar un gran volumen de trabajo
sin interrupciones, lo que ayuda a mejorar y perfeccionar la capacidad aerdbica, este método es Util
tanto para deportes de contacto como para deportes ciclicos, donde se requiere resistencia aerébica
para mantener un rendimiento constante durante periodos prolongado. en el continuo uniforme
extensivo, el objetivo principal es realizar un trabajo aerobico de baja a moderada intensidad
durante un periodo prolongado, lo que promueve adaptaciones fisiologicas que mejoran la
resistencia cardiovascular y la capacidad pulmonar.

Segun Escobar. (2019), el método continuo uniforme implica un trabajo sin interrupciones,
donde la potencia de carga se mantiene, que hace mencidn a la energia requerida por unidad de
tiempo, relacionada con la velocidad de desplazamiento, este método puede clasificarse como
extensivo o intensivo, dependiendo de la demanda energética por unidad de tiempo.

Segun este autor, el método continuo uniforme implica realizar un trabajo constante y sin
interrupciones con una carga estable durante un periodo prolongado, esta metodologia esta
directamente relacionada con la energia requerida en un lapso de tiempo determinado, lo que
contribuye a mejorar diversas capacidades fisicas, principalmente la velocidad de desplazamiento,
dependiendo de la intensidad de la carga aplicada y la duracion del ejercicio, este método puede
dividirse en extensivo e intensivo, en el método continuo uniforme extensivo, se realiza un trabajo
aerobico de baja a moderada intensidad durante un largo periodo, lo que favorece la mejora de la
resistencia cardiovascular y la capacidad de resistir esfuerzos prolongados.

El método continuo se divide en dos categorias: continuo uniforme extensivo e intensivo.
Ambos implican un esfuerzo constante y continuo sin interrupciones durante un periodo
prolongado, el continuo uniforme extensivo se caracteriza por un alto volumen de trabajo con una
carga constante, ideal para mejorar la capacidad aerobica en deportes de resistencia como el

ciclismo, en cambio, el continuo uniforme intensivo requiere una mayor demanda energética por
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unidad de tiempo, enfocado en mejorar la velocidad de desplazamiento y la capacidad anaerdbica,
atil para deportes con esfuerzos intermitentes como el voleibol.

4.2.3. Método Continuo Variable

El método continuo variable es una estrategia de entrenamiento que implica realizar un
trabajo continuo y prolongado, pero con variaciones constantes en la intensidad, estas variaciones
pueden incluir cambios en la velocidad, la resistencia, la fuerza o la duracién de los intervalos de
ejercicio, la clave de este método radica en mantener al cuerpo constantemente desafiado, lo que
favorece un mayor desarrollo de la resistencia fisica y la capacidad de adaptacién a diferentes
niveles de esfuerzo. Ademas, al alternar ritmos y niveles de intensidad, se estimula una respuesta
mas completa del sistema cardiovascular y se promueve una mayor quema de calorias, este enfoque
es especialmente Util en deportes que requieren cambios de ritmo frecuentes o en situaciones donde
se busque mejorar la capacidad de recuperacion después de esfuerzos intensos.

Segun Escobar. (2019), se trata igualmente de un método sin interrupciones, sin embargo,
a diferencia del uniforme, existe una variacion de la potencia, de igual manera, si se trata de una
tarea de carrera, existe una variacion en la velocidad de desplazamiento.

A juicio de este autor, este método es considerado como uno de los mas dificiles debido a
su intensidad, suele utilizarse principalmente en entrenamientos con una duracién larga, como seria
en el futbol, el baloncesto y el Taekwondo, es fundamental que cuando se aplique este método con
los deportistas, los entrenadores ofrezcan una vigilancia total debido a las complicaciones y
lesiones que pueden surgir al momento de que los atletas estén expuestos a este método.

El método continuo variable implica un trabajo prolongado sin interrupciones, pero con
cambios constantes en la intensidad, a diferencia del método continuo uniforme, este método no
mantiene una intensidad constante, sino que varia en ritmo y potencia a lo largo del ejercicio, es
especialmente utilizado en deportes que requieren cambios de ritmo y fuerza, como el futbol o el
baloncesto, sin embargo, debido a su intensidad, es considerado uno de los métodos mas dificiles
y requiere una supervision cuidadosa por parte de los entrenadores para evitar lesiones, ademas,
este enfoque de entrenamiento puede ser altamente efectivo para mejorar la resistencia muscular y
cardiovascular, asi como para desarrollar la capacidad de adaptacion del cuerpo a diferentes ritmos
de juego.

4.2.4 Método continuo aplicado en el Taekwondo

El Taekwondo, hoy considerado un deporte oficial de alto nivel competitivo, no siempre
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tuvo las exigencias y demandas metodoldgicas actuales, que hoy en dia demanda la alta
competicion, un avance significativo que ha facilitado la obtencion de récords y la superacion de
desafios los cuales parecia inalcanzables fueron superados de manera inesperada, se debe
principalmente a la gran evolucion que han tenido los conocidos “métodos de entrenamiento”. L0S
meétodos de entrenamiento son la forma en la que el entrenador y el atleta pueden mejorar su
comunicacion y la implementacion de manera efectiva de las cargas que contribuiran al logro de
los objetivos planteados, en este caso se hard uso del método continuo, el cual es un método de
entrenamiento considerado 6ptimo para deportes de contacto como el caso del Taekwondo.

Segun Alvarez. (2004), el método continuo aplicado en deportes de contacto se distingue
principalmente por ser ejercicios continuos de larga duracion, con intensidad moderada y un ritmo
uniforme y constante.

A juicio de este autor, el método continuo se caracteriza por contar con una serie de
ejercicios continuos de larga duracion, los cuales son realizados a una intensidad moderada y
manteniendo un ritmo el cual debe ser uniforme y constante mientras dure la sesion de
entrenamiento, este tipo de método de entrenamiento se puede aplicar tanto en ejercicios ciclicos
como correr, nadar o andar en bicicleta, como en ejercicios aciclicos como ejercicios de resistencia
muscular y en el caso del Taekwondo los elementos técnicos como el pateo al aire deben ser
ejecuciones y combinaciones aisladas, segun el nivel de los deportistas, se realiza el ejercicio de
forma continua, siendo el tiempo total superior a los 10 minutos e inferior a los 30 minutos, esto
buscando mejorar la capacidad de resistencia aerdbica, aumentar la recuperacion y disminuir el
contenido de grasa corporal.

El método continuo es un método de entrenamiento que debido a sus caracteristicas resulta
Optimo para aplicarse en las sesiones de entrenamiento tanto de deportes colectivos, individuales y
de contacto, en el caso del Taekwondo la utilizacion de este método es recomendable debido a que
cumple con las exigencias competitivas actuales del deporte, permitiendo asi superar los récords y
objetivos deportivos planteados, este método se aplica utilizando los elementos técnicos del
Taekwondo como la patada al aire de manera continua durante un tiempo de entre 10 y 30 minutos,
mejorando asi su capacidad aerdbica, incrementando el rendimiento cardiaco y acelerando su

recuperacion.
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4.3 Taekwondo
4.3.1 Historia del Taekwondo

El taekwondo es un deporta que es caracterizado principalmente por el espectaculo y las
diferentes técnicas al momento de realizar una patada, en la actualidad, es una de las artes marciales
mas conocidas, y tiene sus origenes en antiguas formas de artes marciales como el Karate-do, Kung
Fu y el taekkyon, este arte marcial se diferencia principalmente de las otras por su division de
técnicas, las cuales son en zona media, alta y baja, asi como también por sus bloqueos, por ende,
el término “Taekwondo” significa: “el camino al perfeccionamiento del pufio y del pie”, lo que
implica que esta arte marcial se enfoca principalmente en el uso tanto de las manos como de los
pies, dejando atras el uso de armas.

El Taekwondo, como cualquier arte marcial conocido hasta la fecha, ha experimentado un
proceso bastante largo, tanto de evolucion como de transformacion a lo largo de su historia. Su
historia de origen se remonta a la antigiiedad, despues al periodo neolitico, cuando el pueblo
coreano estaba dividido en numerosas tribus-estados, desde entonces se llevan a cabo actividades
deportivas en forma de rituales religiosos con caracteristicas muy distintas, por ejemplo: Yong ko
en Puyo, Tongmeneng en Koguyo, Mu chon en Ye y Kabi en la dinastia Sil-la (Fonseca, 2024).

Desde sus inicios, el taekwondo, ademas de practicarse como arte de guerra, también se
enfocaba en el complemento y enriquecimiento tanto fisico como espiritual del hombre, durante la
dinastia conocida como Sil-la, reclutaban a jovenes que se dedicaban no solo a las artes marciales,
sino tambien al estudio, diversas manifestaciones artisticas y la caza, por ende podemos sugerir
que algunas de las pinturas y murales que representan los antecedentes del Taekwondo hayan sido
pintadas por sus mismos practicantes.

El tackwondo en la antigiiedad fue practicado, no como medio de ataque, sino como un
medio para la defensa personal, aungue tenia mualtiples usos, ya que fue utilizado para mejorar la
salud y a través de actividades de caracter deportivo la recreacion de sus practicantes de aquella
época, estas actividades fueron tan populares que el monarca de la época premiaba a los mejores
competidores. (Fonseca, 2024, pag. 5)

Con base en el criterio de estos autores, el taekwondo desde que se empezaba a formar fue
evolucionando a lo largo del tiempo, ademas de que contd con gran popularidad desde sus inicios,
debido a la gran cantidad de practicantes que realizaban este arte marcial a tal punto de que las

principales autoridades y mandatarios de la época asistian a estos eventos y condecoraban a los
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mejores, todo esto debido a que su practica tenia maltiples beneficios como mejorar la salud, la
autodefensa y la recreacion, este interés generalizado se debia a los diversos beneficios asociados
con la préctica del Taekwondo, incluyendo mejoras en la salud, habilidades de autodefensa y
oportunidades recreativas.

En conclusion, el Taekwondo es un arte marcial conocido por sus diferentes técnicas de
patada y exhibicidn, que tiene sus raices en formas antiguas de artes marciales como el Karate y
Kung Fu, pero se distingue por enfocarse en técnicas de patada de zona media, alta y baja, asi como
por sus bloqueos, el término “Taekwondo” significa” el camino al perfeccionamiento de pufio y
del pie”, lo que destaca su enfoque en el uso de manos y pies, sin contar el uso de armas, el
Taekwondo ha seguido evolucionando a lo largo de la historia desde rituales religiosos en tribus
coreanas antiguas hasta convertirse en una forma de defensa personal y deporte popular.

4.3.2 Fundamentos Técnicos del Taekwondo

Se define como técnica deportiva al conjunto de movimientos y procedimientos que buscan
y aseguran la mayor eficacia en la realizacion de los objetivos motores, tomando en cuenta las
especificidades y particularidades del deporte que se esta practicando, asi como las caracteristicas,
el reglamento de la competencia y los principios disciplinarios con los que cuenta cada deporte, la
técnica deportiva del Taekwondo busca mejorar el rendimiento y la precision mediante la
aplicacion correcta de movimientos adaptados a las exigencias y normativas propias de cada
disciplina deportiva.

Dentro del &mbito del entrenamiento deportivo, se ha observado una importante y marcada
especializacion en los movimientos, esto como resultado de afios de investigacion, los cuales
fueron destinados a maximizar el rendimiento deportivo de los atletas de cualquier deporte, esto se
debe en gran parte a las diferentes técnicas que existen hoy en dia en el deporte, las cuales estan
determinadas por movimientos, actitudes y posiciones propias y especificas del deporte.
(Castafieda, 2004, pag. 7)

Las técnicas del taekwondo como lo indica el autor, se presentan como formas, métodos y
caminos para solucionar un objetivo o tarea especifica, sin importar si esta es simple o compleja,
los movimientos propios del arte marcial o deporte que se practican deben ser adquiridos y puestos
en préctica de forma diaria, siendo guiados en el proceso por un entrenador, que debe considerar
siempre las caracteristicas fisicas y motoras individuales del deportista, el proceso de ensefianza y

aprendizaje deben ser gestionados de manera racional, encaminado a un alto rendimiento deportivo.
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La preparacion fisica y técnica es el proceso que nos permitird aumentar la capacidad de
realizacion de diferentes movimientos, se puede entonces comentar que la técnica del taekwondo,
como lo indica Castafieda, es la suma de movimientos que son necesarios para manejar el combate
de manera perfecta, dichos movimientos estan disefiados para ser eficaces, permitiendo que el
practicante pueda adaptarse a los requisitos establecidos en el reglamento de una competencia.

4.3.3 Beneficios del Taekwondo

El Taekwondo es un arte marcial tradicional que ofrece una amplia gama de beneficios
tanto para el cuerpo como para la mente, esta disciplina que ha ganado popularidad en todo el
mundo debido a sus beneficios Unicos, entre los beneficios se incluyen el desarrollo de fuerza,
flexibilidad, resistencia cardiovascular y coordinacion, ademas, el Taekwondo promueve tanto la
disciplina como el respeto ya la vez la autoconfianza a través de sus entrenamientos y sus valores,
estos aspectos contribuyen a mejorar tanto las habilidades atléticas y técnicas y también a cultivar
una mentalidad equilibrada y positiva en los deportistas.

Segun Garcia. (2024), La regulacion afectiva puede contribuir a manejar las emociones
durante el combate y promover una actitud positiva hacia el entrenamiento y la competicion del
Taekwondo.

Segun este autor la regulacion efectiva en el contexto del Taekwondo implica la capacidad
de controlar y gestionar las emociones durante el combate y en la preparacion para la competencia,
esto puede incluir estrategias para mantener la calma bajo presion, gestionar la ansiedad antes de
una pelea y a la vez mejorar una actitud positiva hacia el entrenamiento, la regulacion efectiva
puede ser fundamental para mejorar el rendimiento deportivo al permitir que los practicantes
mantengan un estado emocional el cual es el adecuado para el desempefio 6ptimo en las distintas
competiciones en el Taekwondo.

El Taekwondo ofrece distintos beneficios fisicos y mentales, incluyendo el desarrollo de
fuerza, flexibilidad, resistencia cardiovascular y coordinacién, junto con promover la disciplina, el
respeto y la autoconfianza, estos beneficios mejoran las habilidades técnicas y atléticas, y
promueven una mentalidad equilibrada y positiva en los deportistas, segun Garcia, la regulacién
afectiva en el Taekwondo implica el manejo de las emociones durante el combate y a la vez
manteniendo una actitud positiva hacia el entrenamiento y las distintas competiciones, lo cual es

sumamente importante para mejorar el rendimiento deportivo.
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4.3.4 Evolucion de las Técnicas de las patadas en el Taekwondo

El Taekwondo, es un arte marcial de origen coreano, es famoso por sus patadas las cuales
son distintivas y poderosas, a lo largo de su evolucién historica, estas técnicas han surgido
numerosos e importantes cambios, desde su forma tradicional hasta las versiones modernas
utilizadas en la actualidad, desde sus humildes comienzos como sistema defensivo, el Taekwondo
ha evolucionado hasta convertirse en un deporte y una disciplina de arte marcial reconocidos en
todo el mundo, toda esta evolucién estuvo determinada por una combinacion de influencias
culturales, cambios tecnoldgicos y avances en la comprension del cuerpo humano y la biomecénica.

Segun Moeing. (2011), Se han desarrollado diversas patadas con saltos acrobaticos y
multiples saltos para las exhibiciones de taekwondo, pero estas patadas no han tenido ninguna
influencia sobre el combate con sparring.

Segun el criterio de este autor, se ha observado que algunas de las técnicas de las patadas
con saltos acrobaticos y multiples saltos y golpes, los cuales son disefiadas principalmente para
exhibiciones y demostraciones de taekwondo, que no se aplican ni influyen en los combates que
son reales y de sparring, aunque estas patadas pueden impresionar al publico desde el punto de
vista visual y demostrar a la vez habilidades acrobaticas avanzadas, su utilidad practica en un
entorno de combate deportivo es limitada, esto sugiere que la efectividad de las técnicas utilizadas
en el taekwondo puede ir cambiando segun el contexto de su aplicacion, en la que se destaca la
importancia de enfocarse en técnicas que sean funcionales y aplicables en situaciones de sparring
y competitivas de combate.

El Taekwondo ha experimentado una gran evolucién en sus técnicas de patadas a lo largo
de la historia, desde sus origenes como sistema defensivo hasta su transformacion en un deporte y
arte marcial el cual es reconocido mundialmente, durante este proceso evolutivo, se han
desarrollado diversas técnicas de patadas las que son acompafiadas también con saltos acrobaticos
y multiples saltos para exhibiciones y demostraciones de taekwondo, sin embargo, segiin Moeing
estas técnicas espectaculares no han influido en los combates reales de sparring.

4.4 Resistencia

4.4.1 La Resistencia segun autores

La resistencia es una habilidad fisica crucial en diversos deportes y actividades diarias
porque permite mantener el esfuerzo sin sentir fatiga excesiva durante largos periodos de tiempo,

ademas de la resistencia a la fatiga, la resistencia implica la capacidad del cuerpo para mantener
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un rendimiento consistente y eficiente durante un largo periodo de tiempo, durante el entrenamiento
de resistencia, el cuerpo sufre adaptaciones fisiologicas que mejoran su capacidad para tolerar el
estrés fisico y mantener un rendimiento éptimo durante actividades prolongadas.

Segun Navarro. (1998) La resistencia se considera como la capacidad de resistir la fatiga
ocasionada durante esfuerzos prolongados y de recuperarse mas rapidamente de esos esfuerzos.

El autor define a la resistencia como una habilidad fisica crucial que incluye dos aspectos
fundamentales, por un lado, es la capacidad de resistir los sintomas de fatiga resultantes de un
esfuerzo prolongado y de permitir a una persona realizar una actividad fisica intensa durante un
periodo de tiempo mas prolongado sin sentirse completamente exhausto, por otro lado, la
resistencia también incluye la capacidad de recuperarse rapidamente después de dicho esfuerzo, lo
que significa que el cuerpo puede recuperarse eficazmente después de una actividad intensa.

En conclusidn, la resistencia es una habilidad fisica crucial en los deportes y las actividades
cotidianas, ademas permite mantener el esfuerzo sin fatiga excesiva durante largos periodos,
durante el entrenamiento de resistencia, el cuerpo se adapta para tolerar el estrés fisico y mantener
un rendimiento 6ptimo durante actividades prolongadas segun el autor, la resistencia es la
capacidad de resistir la fatiga durante el ejercicio prolongado y de recuperarse rapidamente después
del ejercicio, esta rapida recuperacion es esencial para mantener un  rendimiento
consistente y eficiente.

4.4.2 Desarrollo de la Resistencia en el Taeckwondo

El desarrollo de la resistencia en el Taekwondo es sumamente importante si se necesita
mejorar el rendimiento deportivo en esta disciplina marcial,este entrenamiento implica mejorar la
capacidad del cuerpo para mantener un nivel que resulte 6ptimo de energia y la resistencia de la
fatiga durante una sesion de entrenamiento o0 una competicién deportiva, en el Taekwondo, el
desarrollo de la resistencia se enfoca principalmente tanto la resistencia cardiovascular como
muscular, logrando asi que los atletas y deportistas puedan realizar movimientos de manera
continua durante todo el combate.

Segun Cafiedas. (2016), La resistencia cardiovascular en el Taekwondo se describe como
la habilidad del cuerpo para mantener un nivel de desempefio constante durante un periodo
prolongado.

Segun el criterio del autor, la resistencia cardiovascular en el contexto del Taekwondo se

refiere a la capacidad del cuerpo para mantener un rendimiento que resulte constante y eficiente
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durante un periodo largo de tiempo, esto significa la capacidad de sistema cardiovascular y
respiratorio para suministrar oxigeno y energia directamente a los musculos de manera continua
durante la actividad fisica y los entrenamientos deportivos, lo cual es sumamente importante el
rendimiento en este deporte.

En conclusion, desarrollar la resistencia en taekwondo es esencial para mantener un alto
rendimiento en combate y entrenamiento, este tipo de ejercicio estd disefiado para mejorar la
capacidad del cuerpo para conservar energia y resistir la fatiga tanto a nivel cardiovascular como
muscular, la resistencia cardiovascular es la capacidad del cuerpo para mantener un rendimiento
constante durante largos periodos de tiempo y es esencial para proporcionar oxigeno y energia a
los musculos.

4.4.3 Tipos de Resistencias

Existen diferentes tipos de resistencia fisica, cada una de los cuales se centra en diferentes
aspectos del rendimiento y la recuperacion, la resistencia aerdébica es la capacidad de realizar
actividades de intensidad baja a moderada durante largos periodos de tiempo, como correr o nadar
largas distancias depende en gran medida del sistema cardiovascular y de la eficiencia del uso de
oxigeno, la resistencia anaerobica, por otro lado, es la capacidad de realizar esfuerzos cortos e
intensos, como carreras de velocidad o entrenamiento con pesas, y depende de la capacidad del
cuerpo para producir energia sin oxigeno, cualquier tipo de resistencia es fundamental para las
diferentes disciplinas deportivas y actividades fisicas, contribuyendo a un rendimiento equilibrado
y sostenible.

Segun Fonseca. (2022), existen dos tipos de resistencias, la aerébica que es la que nos
permite realizar esfuerzos leves durante mucho tiempo y la anaerdbica es la que nos permite realizar
un esfuerzo grande e intenso durante un breve periodo de tiempo.

Segun el autor existen dos tipos principales de resistencia fisica: aerobica y anaerobica. La
resistencia aerobica le permite realizar esfuerzos ligeros o de baja intensidad durante largos
periodos de tiempo mientras utiliza el oxigeno de manera eficiente para actividades como correr
largas distancias o nadar, por otro lado, la resistencia anaerébica permite realizar esfuerzos muy
intensos y de alta energia durante periodos cortos de tiempo, utilizando la energia almacenada en
los musculos para actividades como carreras de velocidad o levantamiento de pesas.

En conclusion existen diferentes tipos de resistencia fisica, centrandose principalmente en

dos: la aerdbica y la anaerdbica, la resistencia aerdbica le permite realizar actividades de intensidad
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baja a moderada durante largos periodos de tiempo, como correr o nadar depende de su sistema
cardiovascular y del uso eficiente del oxigeno, por otro lado, la resistencia anaerébica permite
esfuerzos cortos e intensos, como carreras de velocidad o levantamiento de pesas, y depende de la
capacidad del cuerpo para producir energia sin oxigeno, ambos tipos de resistencia son esenciales
para diversas disciplinas deportivas y actividades fisicas y contribuyen a un rendimiento
equilibrado y sostenible.

4.4.4 Beneficios de la Resistencia en el deporte del Taekwondo

Desarrollar la resistencia es crucial en Taekwondo y proporciona muchos beneficios
esenciales para el rendimiento y la eficacia del deporte, la resistencia aerdbica permite a los atletas
mantener altos niveles de energia y concentracion durante largas sesiones de entrenamiento y
series, mejorando asi la capacidad cardiovascular y la eficiencia en el uso de oxigeno, mientras que
la resistencia anaerobica, es crucial para realizar movimientos explosivos y técnicas rapidas como
patadas y pufietazos intensos en cortos periodos de tiempo, la combinacion de estos dos tipos de
resistencia ayuda a los jugadores de Taekwondo a recuperarse rapidamente entre peleas y asaltos,
reduce la fatiga, mejora la agilidad, la velocidad y aumenta la capacidad de respuesta y
adaptabilidad en situaciones de combate.

Segun Garcia. (2018), la resistencia mas importante para desarrollar un combate de
Taekwondo es la resistencia aerdbica y cardiovascular, ya que es sumamente importante para
mantener un alto nivel de rendimiento durante la pelea.

El autor explica que para una pelea de Taekwondo es fundamental desarrollar
principalmente la resistencia cardiovascular o aerdbica , una buena forma cardiovascular asegura
que tus piernas se mantengan frescas y libres de fatiga por mas tiempo, lo cual es fundamental para
este deporte, las piernas son importantes para ejecutar patadas y movimientos rapidos y mantener
el maximo rendimiento durante las peleas, por tanto, priorizar la resistencia cardiovascular ayuda
a los jugadores de Taekwondo a mantener altos niveles de energia y eficiencia, reducir la fatiga y
mejorar su rendimiento general durante la competicion.

En conclusion, desarrollar la resistencia es clave en Taekwondo y ofrece importantes
beneficios de rendimiento, la resistencia aerdbica permite a los atletas mantener altos niveles de
energia y concentracién durante largas sesiones de entrenamiento, mejorando la condicion
cardiovascular y la eficiencia en el uso de oxigeno, la resistencia aerobica es esencial para

movimientos explosivos y técnicas rapidas como patadas intensas y pufietazos en rafagas cortas, la
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combinacion de las dos resistencias ayuda a los jugadores de Taekwondo a recuperarse
rapidamente entre rondas, reduce la fatiga, mejora la agilidad y la velocidad y aumenta la capacidad

de respuesta en el combate.
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5. Metodologia

El presente trabajo investigativo se enfocd en investigar a los deportistas que entrenan en
el Club Deportivo Especializado Formativo “Torres” en el horario de 6 de la tarde a 7 de la noche,
los mismos que fueron escogidos debido a la buena recepcién que tuvo la propuesta al ser
compartida y socializada con ellos.

Una vez obtenida la muestra, con el propoésito de conocer y determinar los aspectos
importantes del proceso de entrenamiento y preparacion, se procedio a aplicar una entrevista como
instrumento de investigacion dirigida hacia el entrenador con preguntas referentes a su formacion
profesional y a su nivel de conocimiento acerca del desarrollo de la resistencia aerébica , ademas,
se aplicd un test que permitid conocer el nivel deportivo de los atletas con ejercicios enfocados a
conocer su capacidad de resistencia, para posteriormente disefiar una propuesta de entrenamiento
para desarrollar la resistencia aerobica en base a los resultados obtenidos de la misma.

Con los resultados obtenidos después de la aplicacion de instrumentos diagnosticos, se
procedio a disefiar la propuesta de intervencion, la cual se denomind Propuesta metodologica de
metodo continuo para desarrollar la resistencia aerobica en los deportistas del Club
Deportivo Especializado Formativo “Torres” en la disciplina de Taekwondo Loja, 2024, en
la misma se planted ejercicios fisicos enfocados en desarrollar la resistencia aerdbica a través del
método continuo, estos ejercicios fueron aplicados afiadiendo mayor dificultad con la finalidad de
que los deportistas desarrollen la resistencia para poder mejorar su desempefio deportivo.

5.1 Area de estudio

La presente investigacion se desarrollé en el Club Deportivo Especializado Formativo
“Torres” en la provincia de Loja, ciudad de Loja, ¢l cual estd ubicado en las calles Sucre y
Catacocha, institucion de tipo privada que brinda el servicio de formacion deportiva enfocandose
principalmente en la disciplina de “Taekwondo”, en jornadas vespertinas y nocturnas, el tiempo de
investigacion fue de diez semanas las cuales se contemplan desde la socializacion del proyecto con
los administrativos del Club Deportivo, entrenador y deportistas de la disciplina de Taekwondo en
el horario de 6 de la tarde a 7 de la noche hasta la aplicacion del post test para la recoleccion de

datos finales.
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Figura 1. Club Deportivo Especializado Formativo “Torres”, lugar en el cual se realizo la investigacion
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Fuente: Google Maps (s.f).Club Deportivo Especializado Formativo “Torres”. [imagen]
https://acortar.link/TGuUPs

En la investigacion se hizo uso de diferentes recursos humanos tales como: asesor del
proyecto, deportistas que forman parte del Club Deportivo, entrenador responsable de los
deportistas. Por otro lado, los recursos econdmicos estaran a cargo del tesista, quien tiene la
capacidad de afrontar con estos gastos. Finalmente, dentro de recursos materiales se encuentra el

computador, internet, teléfono, encuestas e implementos deportivos como platillos, conos, peto
taekwondo, casco taekwondo.

5.2 Procedimiento

5.2.1 Enfoque de investigacién

Cuando hablamos sobre el enfoque de la investigacion, se lo puede definir como un proceso
sistematico, disciplinado y controlado, el cual esta directamente relacionada con los métodos de
investigacion que son los enfoques cualitativos, cuantitativos y el mixto que se juntan las dos, el
enfoque que se utilizara en el presente trabajo de investigacion es el enfoque mixto, este enfoque
posibilitara y simplificara la recoleccion, el analisis y la organizacion de los datos que se obtendran

a través de los instrumentos de recoleccion de informacion.

La utilizacion del enfoque mixto resulta la mas adecuada para el presente trabajo de
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investigacion, debido a que en la presente investigacion se utilizaran datos tanto cualitativos como
cuantitativos y ambos aspectos se complementan y operan de una manera coordinada.

5.2.2 Tipo de estudio de investigacion

El tipo de estudio de una investigacion define los resultados que se obtendran a partir de la
investigacion y determinara el método que se utilizara para alcanzar dichos resultados, por lo que
es muy importante identificar de una manera acertada el alcance antes de iniciar con el desarrollo
de la investigacion, es por esto que este proyecto de investigacion tendra un tipo de estudio
descriptivo y correlacional.

El tipo de estudio mencionado anteriormente fue seleccionado para este trabajo
investigativo, ya que permite comprender como se comportan tanto los conceptos como las
variables al conocer el comportamiento de otras, ademas, este tipo de investigacion adquiere un
caracter descriptivo ya que tiene como principal objetivo describir tanto las cualidades como las
caracteristicas de un grupo de personas o de un fendbmeno especifico.

5.2.3 Disefio de investigacion

El disefio que se utilizara en el siguiente trabajo de investigacion es el cuasiexperimental,
ya que es aquel que permitird poder identificar la influencia que tiene la variable que es
independiente, sobre la independiente, este disefio de investigacion permitié comprender como se
va a desarrollar la capacidad de la resistencia aerobica a través del método continuo, es decir la
relacion entre ambas variables.

5.2.4 Metodos

Los métodos de investigacion son un conjunto de procedimientos l6gicos a través de las
cuales se plantean problemas cientificos y se ponen a prueba hipotesis e instrumentos de los
trabajos investigados.

Primeramente, se utilizd el método inductivo ya que se trata de un proceso de
razonamiento, el cual se apoya en la observacion y experimentacion para llegar a una conclusién a
partir de algunos casos especificos, por lo cual, es una herramienta valiosa para la investigacion y
el aprendizaje en diversas disciplinas, como en el caso de la investigacion, el taekwondo.

Seguidamente, el método deductivo va desde la parte general a lo especifico, comprobando
su validez en datos numericos, los cuales son precisos, este método fue utilizado en el siguiente

trabajo de investigacion debido a que permite el poder explicar las causas entre los diferentes
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conceptos y las variables.

El uso del método analitico permitié poder resolver cualquier tipo de problema que
enfrentamos, ademé&s que nos ayuda a desarrollar ideas que sean mas creibles mediante la
combinacion de numerosos detalles.

El método comparativo es un método de investigacion que implica la recopilacion y
analisis de la informacion obtenida mediante la comparacion de diferentes procesos, conjuntos de
datos u otros objetos, para desarrollar el presente trabajo de investigacion, este método resulta
sumamente importante debido a que nos permite comparar dos 0 mas propiedades enunciadas en
un momento determinado o en un lapso de tiempo especifico.

5.2.5 Linea de investigacion

El presente trabajo de investigacion se encuentra dentro de la primera linea de investigacion
de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte, la cual habla sobre: “El deporte y la
recreacion», la cual hace referencia a la importancia de investigar las mejores practicas de
ensefianza para promover una actividad fisica adecuada, con el fin de mejorar la calidad de vida de
las personas , y esto es precisamente lo que se ha buscado con el desarrollo de este trabajo de
investigacion: Innovar en el proceso de entrenamiento, para asi buscar unos resultados deportivos
mas favorables.

5.2.6 Técnicas para la recoleccion de la informacion

Para recolectar la informacidén necesaria para el correcto desarrollo de este trabajo de
investigacion, se emplearon las siguientes técnicas:

En primer instante el entrenador de la disciplina de Taekwondo del Club Deportivo
Especializado Formativo “Torres” concedié una entrevista dividida en tres partes: antecedentes,
métodos de preparacion y resistencia, en esta entrevista se buscaba conocer no solo su
conocimiento y aplicacion de métodos de entrenamiento para desarrollar la resistencia aerdbica,
sino también su formacion y experiencia, con el fin de verificar su preparacion y su afinidad con
la implementacion de nuevos métodos de entrenamiento enfocados en desarrollar las capacidades
fisicas, en este caso, la resistencia aerobica.

Finalmente, los deportistas de Taekwondo del Club Deportivo Especializado Formativo
“Torres”, que entrenan en el horario de 18h00 a 19h00, se sometieron a un test, este test tenia la
finalidad de medir su progreso y avance en diferentes habilidades fisicas, para conocer el nivel

fisico acerca de los sujetos de estudio, en el caso de este trabajo de investigacion, los deportistas.
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5.2.7 Instrumentos utilizados para la recoleccion de la informaciéon

Para recopilar la informacion necesaria para el progreso de la investigacion, es fundamental
utilizar diferentes instrumentos, los cuales nos aseguran la obtencion de datos precisos que
contribuirdn al desarrollo de la investigacion.

Primeramente, se aplicd una guia de entrevista, documento que contiene una serie de
preguntas abiertas, que sirve como herramienta para cubrir todos los puntos importantes de manera
coherente, acerca de la trayectoria y metodologia empleada por el entrenador del Club Deportivo
Especializado Formativo “Torres” en la disciplina de Taekwondo, que entrenan en el horario de
18h00 a 19h00. La informacién obtenida a raiz de la aplicacion del instrumento fue fundamental
para la elaboracion de la propuesta metodoldgica.

Para concluir con este apartado, el Gltimo instrumento que se utilizd para recolectar
informacion fue la aplicacion de un test, el test aplicado en cuestion fue el test de Cooper la cual
es una evaluacion deportiva que implica correr a una velocidad constante durante un periodo de 12
minutos con el objetivo de cubrir la mayor distancia posible. Esta prueba se utiliza para medir la
resistencia aerobica y la capacidad cardiopulmonar de una persona, este test tenia la finalidad de
medir su progreso y avance en diferentes habilidades fisicas, para conocer el nivel fisico acerca de
los sujetos de estudio, en el caso de este trabajo de investigacion, los deportistas.

5.2.8 Poblacion y muestra

El escenario de la presente investigacion fue el Club Deportivo Especializado Formativo
“Torres” en la disciplina de Taekwondo en la ciudad de Loja, periodo 2024, el cual comprende una
poblacion donde la muestra se tomara el 100% del horario de 6 a 7 de la noche, a cuyos deportistas
se aplico los diferentes instrumentos y técnicas de recoleccidn de informacion.

5.2.8 Criterios de Inclusion.
e Apertura y aceptacion por parte de los administrativos del Club Deportivo para realizar la
presente investigacion dentro de su club.
e Colaboracién parte de los deportistas para realizar con dedicacion todas las acciones

necesarias en el desarrollo de este proyecto investigativo.

e Consentimiento por parte de los entrenadores de los deportistas del club antes mencionado
para la realizacion de las diferentes actividades mencionadas previamente y que forman

parte de la investigacion.
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5.2.10 Criterios de exclusion.

e Deportistas que por voluntad propia no deseen participar de la propuesta de intervencion.

e Deportistas que presenten lesiones musculares que impidan la practica de ejercicios
continuos.

e Deportistas que por cuestiones de salud no puedan participar de la intensidad del
entrenamiento

De esta manera en la Tabla 1 se presenta la poblacién y muestra de manera detallada para

favorecer su entendimiento

Tabla 1. Poblacién y muestra del proyecto de investigacion

Poblacion

Deportistas del Club Deportivo Especializado NuUmero de participantes
Formativo “Torres” en la disciplina de
Taekwondo en la ciudad de Loja

Nifos 20

Nifas 30

Total 50

Muestra

Deportistas de la seccion nocturna del Club NuUmero de participantes

Deportivo Especializado Formativo “Torres”

en la disciplina de Taekwondo en la ciudad de

Lojaenel horario de 6 a 7 de la noche

Nifios 9
Nifas 5
Total 14

Nota: Datos obtenidos por medio de la administradora del Club Deportivo Especializado

Formativo “Torres”

Autor: Salinas, M. (2024)
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5.3. Procesamientos de los datos obtenidos

Para el correcto desarrollo de la investigacion se realizd el siguiente proceso detallado a

continuacion:
Iniciamos con la obtencion de datos los cuales serian fundamentales para la elaboracion de la
propuesta de intervencién basada en el método continuo para desarrollar la resistencia aerébica, se
realizd la aplicacion de un instrumento el cual fue la entrevista, esto con el firme objetivo de obtener
informacidn acerca de sus logros y métodos empleados para desarrollar la resistencia aerdbica en
el deporte del Taekwondo utilizados por un entrenador de Taekwondo, se busca principalmente
conocer de manera detallada sus éxitos alcanzados a lo largo de su carrera como entrenador, asi
como los métodos de entrenamiento que utilizo para lograr estos resultados deportivos.

Una vez obtenidos los datos iniciales y después de realizarles el analisis pertinente, se
comenzé a disefiar una propuesta metodologica de intervencion la cual radico en el disefio de
algunos entrenamientos especificos en donde se el desarrollo de la resistencia aerobica, con el
objetivo de mejorar el rendimiento fisico.

Finalmente, luego de haber llevado a cabo el plan de entrenamiento basado en el método
continuo como alternativa para el desarrollo de la resistencia aerobica, se dio paso a la aplicacion
de un pre y post test, con el objetivo de verificar el impacto de los planes de entrenamiento en el
desarrollo de la resistencia aerébica. Asi mismo se procedio a realizar una comparacion de los

resultados obtenidos pre y post aplicacion de la propuesta metodoldgica.
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5.4. Proceso para el desarrollo de propuesta pedagdgica de intervencion

En la presente investigacion relacionada al desarrollo de la resistencia aerobica haciendo

uso del método continuo en los deportistas de la disciplina de Taekwondo en el horario de 18:00 a

19:00 del Club Deportivo Especializado Formativo “Torres” de la ciudad de Loja, afio 2024

Tabla 2. Disefio y desarrollo de la propuesta metodolégica de intervencién

SESION DE ENTRENAMIENTO I: Socializacion

Tema:

Presentacion del proyecto

Objetivo:

Socializacion del proyecto con los
administrativos, entrenador y deportistas
del Club Deportivo Especializado
Formativo “Torres” en el horario de 18:00
a19:00

SESION DE ENTRENAMIENTO I1: Recopilacién

Tema:

Recopilacion de Informacion

Objetivo:

Mediante la aplicacion de la entrevista se

buscara obtener informacion

SESION DE ENTRENAMIENTO I11: Disefio de propuesta

Tema: Elaboracion de la propuesta metodoldgica
de la intervencion.
Objetivo: Plantear una propuesta metodologica

basada en el método continuo como
estrategia de desarrollo de la resistencia

aerébica.

SESION DE ENTRENAMIENTO IV: Fase de aplicacion

Tema: Patadas Bésicas Rectas del Taekwondo de
manera estatica.

Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia: Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO V: Fase de aplicacion
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Tema: Patadas Bésicas Rectas del Taekwondo en
movimiento.

Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia: Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO VI: Fase de aplicacion

Tema: Patadas Bésicas Rectas del Taekwondo en
combate de tercer grado.

Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia: Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO VII: Fase de aplicacion

Tema: Patadas Circulares del Taekwondo de
manera estatica.

Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia: Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO VIII:

Fase de aplicacion

Tema:

Patadas Circulares del Taekwondo en

movimiento.
Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia
Estrategia: Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO IX: Fase de aplicacion

Tema: Patadas Circulares del Taekwondo en
combate de tercer grado.

Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia: Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO X: Fase de aplicacion
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Tema: Patadas de giro del Taekwondo de manera
estatica.

Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia: Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO XI: Fase de aplicacion

Tema: Patadas de giro del Taekwondo en
movimiento.

Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia: Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO XII: Fase de aplicacion

Tema: Patadas de giro del Taekwondo en
combate de tercer grado.

Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia: Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO XIlII:

Fase de aplicacion

Tema:

Series de Patadas Combinadas.

Objetivo:

Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia:

Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO XIlII:

Fase de aplicacion

Tema:

Series de Patadas Combinadas.

Objetivo:

Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia:

Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO XIV:

Fase de aplicacion

Tema:

Series de Patadas Combinadas.

Objetivo:

Desarrollar la capacidad de resistencia
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Estrategia:

Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO XV: Fase de aplicacion

Tema: Series de Tecnicas Combinadas con
Desplazamientos.

Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia: Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO XVI:

Fase de aplicacion

Tema: Series de Tecnicas Combinadas con
Desplazamientos.

Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia: Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO XVII:

Fase de aplicacion

Tema: Serie de Técnicas Combinadas con Saltos.
Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia
Estrategia: Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO XVII1: Fase de aplicacion

Tema: Ataque de Pufios en el Taekwondo.
Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia
Estrategia: Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO XIX:

Fase de aplicacion

Tema:

Combinaciones de Golpes y Patadas.

Objetivo:

Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia:

Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO XX: Fase de aplicacion

31



Tema:

Combinaciones de Golpes y Patadas.

Objetivo:

Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia:

Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO XXI:

Fase de aplicacion

Tema: Trabajo  Técnico Téactico en el
Taekwondo.

Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia

Estrategia: Método Continuo para desarrollar la

resistencia.

SESION DE ENTRENAMIENTO XXI|I:

Fase de evaluacion

Tema: Aplicacion de post test fisico
Objetivo: Desarrollar la capacidad de resistencia
Estrategia: Evidenciar la influencia de la propuesta

metodologica.

Autor: Salinas, M. (2024)
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6. Resultados

Los resultados que se presentan a continuacion fueron recolectados en los deportistas de la
disciplina de Taekwondo en el horario de 18:00 a 19:00 del Club Deportivo Especializado
Formativo “Torres” de la ciudad de Loja, afio 2024.

Es importante recalcar que los datos que se recopilaron, acerca del desarrollo de la
resistencia aerdbica, parten de la necesidad de conocer los métodos de entrenamiento que buscan
desarrollar la resistencia aérobica en la disciplina de Taekwondo.

En este contexto la presente investigacion obtuvo los siguientes resultados, a través de la
aplicacion de una entrevista, en donde se plasman los aspectos relacionados para el desarrollo de
la resistencia aerdbica en el Taekwondo.

A continuacion, se presenta el analisis de la entrevista, la misma que fue aplicada al
entrenador de la disciplina de Taekwondo en el horario de 18:00 a 19:00 del Club Deportivo
Especializado Formativo “Torres” de la ciudad de Loja.

6.1 Analisis de la entrevista inicial aplicada al entrenador Dr. Carlos Jamil Torres Ortega,
entrenador de la disciplina de Taekwondo en el Club Deportivo Especializado Formativo
“Torres”

¢Cual es su experiencia como entrenador de Taekwondo y cuanto tiempo lleva
dedicado a este deporte?

El entrenador expreso que su experiencia como entrenador de Taekwondo abarca mas de
tres décadas, trabajando con estudiantes de todas las edades y niveles de habilidad, logrando
alcanzar las metas y objetivos propuestas para cada estudiante en el transcurso de su trayectoria
como entrenador de esta disciplina, reflejandose en los resultados a nivel provincial, nacional e
internacional, el entrenador se enfoca principalmente en la formacion integral de sus alumnos,
inculcando valores como la disciplina, el respeto y la perseverancia, y utilizando una combinacion
de entrenamiento técnico, tactico y fisico para ayudar a cada estudiante a alcanzar su
méaximo potencial.

La preparacion de un entrenador es sumamente importante para que el rendimiento de los
alumnos sea 6ptimo, ya que les inculca valores tanto como la disciplina, el respeto y la
perseverancia, concentrandose en un entrenamiento tanto técnico como tactico como lo menciona
Menéndez. (1984), la preparacion del entrenador es un proceso idéneo para guiar y promover el

crecimiento tanto personal como fisico motriz de los deportistas, la cual abarca aspectos tanto
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instructivos como de desarrollo.

La preparacion del entrenador es crucial para asegurar que el rendimiento de los alumnos
sea Optimo, enfocandose no solo en impartir conocimientos técnico-tacticos, sino que también
inculca valores como la disciplina, el respeto y la perseverancia, como lo menciona el autor, ya que
la preparacion del entrenador es fundamental para que pueda guiar y fomentar el crecimiento
personal y fisico-motriz de los deportistas.

En conclusion, la preparacion del entrenador es la clave para el éxito y el desarrollo
completo de los alumnos en diferentes areas del deporte del Taekwondo, enfocandose no solo en
el entrenamiento técnico-téctico, sino también en inculcar valores como la disciplina y el respeto.

¢, Cudles son sus logros méas destacados como entrenador de Taekwondo?

El entrenador destaco que como entrenador durante estas tres décadas ha participado con
los deportistas de su Club Deportivo Especializado Formativo en las diferentes categorias para
representar a nuestra provincia en los diferentes eventos oficiales a nivel nacional ubicandose
principalmente en los tres primeros lugares.

El entrenador también recalco que esté éxito no solo se debe al talento natural de los
deportistas, sino también a la implementacién de los métodos de entrenamiento que incluyen
técnicas de preparacion tanto fisica como estratégica, asi mismo menciono que el club ha producido
varios deportistas que han sido seleccionados para ser parte de la federacion, reflejando el alto nivel
de preparacion y formacion dentro del Club Deportivo Especializado Formativo.

¢ Cuales son los métodos de desarrollo de la resistencia aerdbica que le han resultado
mas efectivos en su trayectoria como entrenador?

El entrenador expreso que durante su trayectoria como entrenador de Taekwondo, ha
encontrado cuatro métodos efectivos para desarrollar la resistencia aerdbica: los cuales son:
entrenamientos en circuitos donde combinan ejercicios especificos de Taekwondo, con ejercicios
de acondicionamiento general, también ejercicios de intensidad moderada y constante durante 30-
45 minutos, como trotar y finalmente un método que mas le funciono es la simulacion de combates
que consiste en realizar rondas de combate con intervalos cronometrados que imitan torneos, lo
que mejora la resistencia aerObica y ensefia a los deportistas a mantenerse efectivos durante

todo el combate.
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Todo entrenador tiene sus métodos y estrategias para desarrollar la resistencia aerobica, por
ello es importante citar a Rubio (2020), el mismo que menciona que los métodos son procedimiento
utilizados por los entrenadores para conseguir que los alumnos consigan aprendizajes
significativos.

Los métodos de entrenamiento son sumamente importantes en el proceso de entrenamiento,
puesto que se adaptan a los diferentes objetivos, ya que promueven que la participacion sea activa
y permiten personalizar el entrenamiento segun el objetivo de cada entrenamiento. Estos métodos
no solo se enfocan en adquirir nuevas habilidades especificas del deporte, sino que también
contribuyen el desarrollo de los alumnos cultivando también sus valores éticos.

¢Cémo definiria su relacion con sus deportistas a lo largo de su carrera como
entrenador de Taekwondo?

El entrenador expreso que a lo largo de su carrera como entrenador de Taekwondo ha
cultivado una relacién cercana y de confianza con sus deportistas, basada en el respeto mutuo y la
comunicacion abierta, se esfuerza por entender las metas individuales de cada estudiante y
proporcionarles el apoyo necesario tanto dentro como fuera del dojang, al ser un guia y mentor,
busca inspirarlos a alcanzar su maximo potencial, fomentando un ambiente de crecimiento
continuo y desarrollo personal, esta relacion ha sido fundamental para crear un equipo motivado,
donde cada miembro se siente valorado y comprometido con su propio progreso y el éxito del
grupo.

¢ Como cree que sus métodos para desarrollar la resistencia aerobica han contribuido
a su éxito como entrenador de Taekwondo?

El entrenador manifestd que sus métodos para desarrollar la resistencia aerdbica han sido
clave para su exito como entrenador de Taekwondo porque han permitido a sus deportistas
mantener un alto nivel de rendimiento durante los entrenamientos y competencias, al implementar
una combinacién de entrenamiento intercalado, circuitos especificos de Taekwondo, ejercicios
continuos y simulaciones de combate, ha mejorado significativamente la capacidad cardiovascular
y la resistencia general de mis deportistas.

Esto no solo les ha dado la ventaja fisica necesaria para sobresalir en el dojang, sino que
también ha fortalecido su resistencia mental, permitiéndoles manejar mejor el estrés y la fatiga
durante los combates, esta preparacion integral ha resultado en su rendimiento deportivo.

En conclusion, el entrenador ha mejorado el rendimiento de sus deportistas desarrollando

35



su resistencia mediante diferentes métodos como el entrenamiento intercalado, circuitos
especificos y simulaciones de combate, esto ha incrementado la resistencia de sus deportistas,
permitiéndole manejar mejor el estrés y la fatiga, resultando en un desempefio exitoso a nivel local
y provincial.

A continuacién, en la tabla 3 se presenta de forma detallada la edad y genero de la poblacién
estudiada.

Tabla 3. Poblacion con la que se trabajo en la investigacion

Edad Género Total
Masculing Femenino
f % f % F %

13 afos 1 7% 3 22% 4 29%
14 afios 2 14% 0 0% 2 14%
15 afios 3 22% 1 7% 4 29%
16 afios 3 14% 1 7% 3 21%

Total 9 64% 5 36% 14 100%

Nota: Datos de identificacion obtenidos a través de la aplicacion del test fisico a los deportistas del horario
de 18:00 a 19:00 del Club Deportivo Especializado Formativo “Torres”

Autor: Salinas, M. (2024)

Del mismo modo, en la figura 2 se presenta la edad y género del grupo de estudio

representada en porcentajes.

Figura 2. Edad y género de los deportistas seleccionados del Club Deportivo Especializado Formativo
“Torres”

Edad y género

70% 64%
60%
50%
40% 36%
30% 22% 22%
20% 14% 14%

7% 7% 7%
S| B L2 I []

0%
13 afios 14 aios 15 afios 16 afios Total

B Masculino Femenino
Nota: Datos de identificacion obtenidos a través de la aplicacion del test fisico a los deportistas del horario
de 18:00 a 19:00 del Club Deportivo Especializado Formativo “Torres”
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Autor: Salinas, M. (2024)

Anélisis e interpretacion

En base a los resultados que se presentan en la figura 2 relacionada a la edad y género del
club objeto de estudio, se evidencia que el 64% de la poblacidn pertenece al género masculino,
mientras que el 39% corresponde al género femenino, en el cual se observa que el género masculino
predomina en la investigacion.

De este modo con los resultados obtenidos, el 29% se encuentra en la edad de 13 afios, el
14% en la edad de 14 afos, el 29% en la edad de 15 afios, el 21% se encuentra en la edad de 16
afios. La edad predominante en la poblacion es la de 13 y 15 afios.

A toda la poblacion investigada se aplico un test fisico de resistencia con el propdsito de
recopilar informacion que ayude a fomentar el desarrollo adecuado de la presente investigacion, en
la tabla 4 se presentan los resultados del test fisico aplicado a la poblacion investigada.

6.2 Analisis del pre y post test de valoracion del plan de entrenamiento de desarrollo de la
resistencia aerobica aplicado a los hombres deportistas la disciplina de Taekwondo en el Club
Deportivo Especializado Formativo “Torres”

El presente test evaluativo tiene como objetivo el medir la capacidad de resistencia aerdbica
del participante y se realizé utilizando el test de Cooper. A continuacion, en la Tabla 4 se presentan
los resultados del pre-test y post-test aplicado antes y después de la aplicacion de propuesta
metodologica al grupo objeto de estudio de género masculino, en la cual se presentan los
indicadores, cada uno con su propia valoracion: Muy mal, Mal, Medio, Bueno y Excelente

Tabla 4. Resultados del pre-test y post- test de Cooper aplicado a los hombres.

Test de Cooper Masculino

Valorativo Estado Pre test Porcentaje Post test Porcentaje
2100 Muy Mal 0 0% 0 0%
2200 Mal 1 12% 0 0%
2500 Medio 2 22% 1 12%
2750 Bueno 3 33% 2 22%
3000 Excelente 3 33% 6 66%

Total 9 100% 9 100%

Nota: Datos de identificacion obtenidos del test de Cooper aplicado a los deportistas hombres del horario
de 18:00 a 19:00 del Club Deportivo Especializado Formativo “Torres”
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En la tabla 4 se observa la comparacion del pre-test y post-test, en la misma se observa un
notable mejoramiento en el desarrollo de la resistencia aerdbica de los participantes del programa
de entrenamiento; en el pre test masculino el criterio bueno obtuvo un porcentaje del 33%, mientras
que en el post test se observa un aumento del criterio excelente con un porcentaje del 66%.

Del mismo modo en la Figura 3 se observa la comparacion de resultados de la aplicacion
del pre-test y post-test del test de Cooper aplicado a los deportistas hombres del Club Deportivo
Especializado Formativo “Torres” representado en porcentajes.

Figura 3. Cuadro comparativo del pre y post test de Cooper Masculino.

Pre y post-test de Cooper (Maculino)

70% 66%

60%
50%
40%

33% 33%
30% 22% 22%
20% 12% 12%
10%
° 0% 0% I 0%
0%
Mal

Muy Mal

Medio Bueno Excelente

M Pre Test Post Test

Nota: Datos de identificacion obtenidos del test de Cooper aplicado a los deportistas hombres del horario
de 18:00 a 19:00 del Club Deportivo Especializado Formativo “Torres”

Autor: Salinas, M. (2024)

Analisis e interpretacion

En la figura 3 se aprecian los resultados en porcentajes obtenidos de la aplicacion del pre y
post-test de Cooper a los hombres del grupo de estudio, se observa que en el pre-test el grupo objeto
de estudio tenia una capacidad de resistencia aerébica mala con un 12% en ese rango, un 22% en
el criterio de medio, un 33% en el criterio de bueno y un 33% en el criterio excelente, indicando
que los participantes tienen una capacidad de resistencia aerdbica regular. En contraste el post test
evidencio que el 12% de los participantes aln presentaba una capacidad de resistencia aerdbica
media, mientras que el 22% obtuvo una capacidad de resistencia aerébica buena y el 66% una

capacidad aerdbica excelente, reflejando asi una mejoria en gran parte de la muestra estudiada.
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El test de Cooper es una prueba o test de resistencia fisica que consiste en correr la mayor
distancia posible en 12 minutos a una velocidad constante, su objetivo es el de medir y evaluar la
resistencia fisica en relacidén con el resto de personas de la misma edad y sexo, para realizarlo es
necesario cronometrar el tiempo y registrar la distancia recorrida durante esos 12 minutos,
manteniendo un ritmo estable, este test en funcién de la marca de distancia que alcancen los
deportistas, calificara el desempefio en algin punto entre muy malo o excelente.

A continuacion, en la Tabla 5 se presentan los resultados del pre-test y post-test aplicado
antes y después de la aplicacion de propuesta metodoldgica al grupo objeto de estudio de género
femenino, en la cual se presentan los indicadores, cada uno con su propia valoracion: Muy mal,
Mal, Medio, Bueno y Excelente

Tabla 5. Tabla de valoracion del pre y post test de Cooper aplicado a las mujeres.

Test de Cooper Femenino

Valorativo Estado Pre test Porcentaje Post Test Porcentaje

1600 Muy Mal 0 0

1900 Mal 1 20% 0

2100 Medio 2 40% 1 20%

2300 Bueno 2 40% 3 60%

2450 Excelente 0 1 20%
Total 5 100% 5 100%

Nota: Datos de identificacion obtenidos del test de Cooper aplicado a los deportistas hombres del horario
de 18:00 a 19:00 del Club Deportivo Especializado Formativo “Torres”

Autor: Salinas, M. (2024)

En la tabla 5 se observa la comparacidn del pre test y post test, en la misma se observa un
notable mejoramiento en el desarrollo de la resistencia aerdébica de los participantes del programa
de entrenamiento; en el pre test femenino el criterio bueno obtuvo un porcentaje del 44%, mientras
que en el post test se observa un aumento del criterio excelente con un porcentaje del 20%.

Del mismo modo a continuacion en la Figura 4 se observa la comparacién de resultados de
la aplicacion del pre-test y post-test del test de Cooper aplicado a los deportistas hombres del Club
Deportivo Especializado Formativo “Torres” representado en porcentajes.

Figura 4. Cuadro comparativo del pre y post test de Cooper Femenino.
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Pre y post-test de Cooper (Femenino)
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Nota: Datos de identificacion obtenidos del test de Cooper aplicado a los deportistas hombres del horario
de 18:00 a 19:00 del Club Deportivo Especializado Formativo “Torres”

Autor: Salinas, M. (2024)

Analisis e interpretacion

En la figura 4 se aprecian los resultados en porcentajes obtenidos de la aplicacion del pre y
post-test de Cooper a las mujeres del grupo de estudio, se observa que en el pre-test el grupo objeto
de estudio tenia una capacidad de resistencia aerébica mala con un 20% en ese rango, un 40% en
el criterio de medio y un 40% en el criterio de bueno, indicando que los participantes tienen una
capacidad de resistencia aerobica regular. En cambio, el post test evidencio que el 20% de los
participantes aln presentaba una capacidad de resistencia aerobica media, mientras que el 60%
obtuvo una capacidad de resistencia aerobica buena y finalmente el 20% una capacidad aerdbica
excelente, reflejando asi una mejoria en gran parte de la muestra estudiada.

El test de Cooper es una prueba o test de resistencia fisica que consiste en correr la mayor
distancia posible en 12 minutos a una velocidad constante, su objetivo es el de medir y evaluar la
resistencia fisica en relacion con el resto de personas de la misma edad y sexo, para realizarlo es
necesario cronometrar el tiempo y registrar la distancia recorrida durante esos 12 minutos,
manteniendo un ritmo estable, este test en funcién de la marca de distancia que alcancen los
deportistas, calificara el desempefio en algun punto entre muy malo o excelente.

Segun Castariedas. (2016), La resistencia aerdbica en el Taekwondo se describe como la
habilidad del cuerpo para mantener un nivel de desempefio constante durante un periodo
prolongado.
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En conclusion, desarrollar la resistencia en el tackwondo es esencial para mantener un alto
rendimiento en combate y entrenamiento, este tipo de ejercicio estd disefiado para mejorar la
capacidad del cuerpo para conservar energia y resistir la fatiga tanto a nivel cardiovascular como

muscular.
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7. Discusién

El presente trabajo de investigacion denominado Método Continuo para desarrollar la
resistencia aerdbica en los deportistas de la disciplina de Taekwondo Loja, 2024, tuvo lugar en la
Unidad Educativa Pio Jaramillo Alvarado de esta misma ciudad, tomando como muestra el horario
de 18:00 a 19:00, lo que corresponde a 9 nifios y 5 nifias que oscilan entre los 13 - 16 afos, los
cuales fueron participes del entrenamiento que se plantearon a lo largo de la investigacion.

En referencia al objetivo especifico, el cual consiste en: Diagnosticar Diagnosticar la
condicion fisica especificamente en la resistencia, de los deportistas del Club Deportivo Club
Deportivo Especializado Formativo “Torres” en la disciplina de Taekwondo en la ciudad de Loja,
2024, en primer lugar se realizé una revision bibliogréafica de las variables que se van a investigar,
se elabord un test fisico como instrumento para ser aplicado con el objeto de estudio, lo cual nos
sirvio para diagnosticar los niveles de resistencia de cada deportista y asi poder determinar que
ejercicios o actividades se pueden utilizar para elaborar la propuesta metodologica.

Segun Castariedas. (2016), La resistencia aerobica en el Taekwondo se describe como la
habilidad del cuerpo para mantener un nivel de desempefio constante durante un periodo
prolongado. El desarrollo de la resistencia es fundamental en el deporte del Taekwondo, al
diagnosticar los distintos niveles de resistencia a través de la aplicacion del test fisico es sumamente
importante el avalar un desarrollo fisico de los deportistas.

En referencia al objetivo especifico: Disefiar la propuesta de entrenamiento utilizando el
método continuo para desarrollar la resistencia aerobica en los deportistas del Club Deportivo
Especializado Formativo “Torres” en la disciplina de Tackwondo, se realizé un analisis del test
aplicado a los estudiantes y con los resultados obtenidos se procedié a elaborar la propuesta
metodologica de intervencion, en la cual se plantearon actividades especificas del Taekwondo
aplicando el método continuo donde se hizo énfasis en el desarrollo de la resistencia, los cuales
fueron puestos en manifiesto en las planificaciones de entrenamiento.

Segun Alvarez. (2004), el método continuo se distingue principalmente por ser ejercicios
continuos de larga duracién, con intensidad moderada y un ritmo uniforme y constante. Este tipo
de método de entrenamiento se puede aplicar tanto en ejercicios ciclicos como corre 0 nadar y en
el caso del Taekwondo los elementos técnicos como el pateo al aire deben ser ejecuciones y
combinaciones aisladas, segun el nivel de los deportistas, se realiza el ejercicio de forma continua,

siendo el tiempo total superior a los 10 minutos e inferior a los 30 minutos, esto buscando mejorar
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la capacidad de resistencia aerobica y aumentar la recuperacion.

En referencia al objetivo especifico el cual hace referencia: Aplicar la propuesta de
entrenamiento utilizando el método continuo para desarrollar la resistencia aerdébica en el horario
objeto de estudio, en el cual se realizaron planes de entrenamiento dentro de la propuesta
metodoldgica de intervencion, el cual se realizd durante 21 sesiones de entrenamiento, estos
entrenamientos se enfocaron principalmente en el desarrollo de la capacidad de resistencia de los
deportistas, los cuales quedaron reflejadas en los planes de entrenamiento de la propuesta
metodoldgica.

Segun Garcia. (2018), la resistencia prioritaria a desarrollar para un combate de Taekwondo
sera la resistencia cardiovascular y aerdbica, ya que necesitas que tus piernas se mantengan frescas
y sin fatiga el mayor tiempo posible. Desarrollar la resistencia en el Taekwondo es clave ya que
ofrece importantes beneficios de rendimiento ya que reduce la fatiga, mejora la agilidad y la
velocidad y aumenta la capacidad de respuesta en el combate.

En referencia al altimo objetivo: Evaluar la propuesta de entrenamiento utilizando el
método continuo para desarrollar la resistencia aerobica en los deportistas del Club Deportivo Club
Deportivo Especializado Formativo “Torres” en la disciplina de Taekwondo en la
ciudad de Loja, 2024., se aplico un post test fisico al grupo objeto de estudio, el cudl demostro la
eficacia de utilizar el método continuo en los entrenamiento de Taekwondo para desarrollar la
resistencia, los resultados que se obtuvieron permitieron confirmar la efectividad de la propuesta

de intervencion metodoldgica.
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8. Conclusiones

A partir del anélisis de los resultados obtenidos al inicio y después del proceso de
investigacion y desarrollo de la propuesta, se llegé a las siguientes conclusiones:

v Basandonos en los resultados obtenidos a partir de los instrumentos diagnosticos, se
concluye que es sumamente importante el diagnosticar y conocer los niveles de
resistencia en los deportistas mediante el uso de test o pruebas fisicos, ya que
ayudara a partir de los resultados obtenidos planificar métodos de entrenamiento
adecuados para que tengan un mejor desarrollo de sus capacidades fisicas.

v' A través de la implementacion de los instrumentos diagndsticos y los resultados
obtenidos, se concluye que el disefio de la propuesta metodoldgica de intervencion
fue esencial para incrementar la capacidad de resistencia en los deportistas, lo que
dio como resultado un desarrollo 6ptimo en su disciplina deportiva.

v Se llevo a cabo la propuesta de intervencion, en la cual se concluye la importancia
del método continuo para el desarrollo de la resistencia aerébica en los deportistas
del Club Deportivo

v Finalmente, se evalud la efectividad de la propuesta metodolégica y se concluye que
se presentd mejoras significativas en los deportistas del Club Deportivo en cuanto

al desarrollo de la capacidad de resistencia aerobica.

44



9. Recomendaciones

Con respecto a las conclusiones mencionadas anteriormente se pueden mencionar las
siguientes recomendaciones de este trabajo de investigacion:

v Se recomienda al entrenador del Club Deportivo Especializado Formativo “Torres”
incluir el método continuo en su entrenamiento para desarrollar de mejor manera la
capacidad de resistencia aerobica de sus deportistas, lo cual sera sumamente
beneficioso ya que asi podran mejorar su desempefio en la disciplina deportiva del
Taekwondo.

v' Se recomienda también al entrenador del del Club Deportivo Especializado
Formativo “Torres” probar y utilizar diferentes métodos de entrenamiento para asi
poder desarrollar de distintas maneras las capacidades fisicas de los deportistas,
evitando asi la monotonia, ya que se obtendran mejores resultados en las distintas
competiciones deportivas.

v Se recomienda a los entrenadores deportivos estar atentos a las posibles sefiales de
sobre entrenamiento para asi poder ajustar o modificar el método de entrenamiento
cambiando la intensidad de los ejercicios planteados y tomando descansos cuando
sean necesarios.

v Finalmente, se recomienda a los entrenadores deportivos tener en cuenta que
métodos de entrenamiento deben realizar sus deportistas, considerando tanto la edad

como el género, para obtener los resultados deportivos esperados.
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Q_ﬂ i FACULTAD DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION
= CARRERA PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Memorando Nro.: UNL-FEAC-C.CFD y PAFD-2024-00057M.
Loja, 10 de abeil ded 2024

Magister.

Viadimir Quizhpe Luzuriaga
DOCENTE DE LAS CARRERA PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Ciludad.

De mi conssderacion
Asunto. Informe de Estructura, Cobherencia y Pertinencia.

Es grato dirigirme a usted y deseacle éxitos en sus funclones en beneficio de nuestra
Carrera.

El presente tiene |a finalidad de poner en su conocimuento el Proyecto de Investigacén
de trabajo de Integracion Curricular o de Titulackdn denominado: Mésode Cuntimue
para potenciar la preparacién fisica ems los deportistas del Club Deportive
Especializado Fermativoe “Torres™ en la disciplina de Tackwende, Loja, 2024 del
aspirante Sefor. Manuel Alexander Salinas Quinonez, alumno del Ciclo 8 de Ia
Carrera Pedagogia de 1a Actividad Fisica y Deporte.

Por lo antes expuesta, me permito solicitarle de la manera mds comedida se digne
emitir o informe de Estructura, Coherencia y Pertinencia del mismo, pedido que lo
formulo en basindome en el Art. 225 del Reglamento de Régimen Académico de la
Universidad Nacional de Loja. Para lo cual transcribo. La presentacion del proyecto de
Imvestigacion se reallzard por escrito, acompafiado de una solicitud dirigida al Director
de carrera o programa, quien designard un docente con conocimiento y/o experniencia
sobre el tema, gue podra ser el que asesord su dabomacion, para gque emita el informe
de estructura, coberencia y pertinenda del proyecto. El informe serd remitido al
Director de Carrera o programa dentro de los ocho dias laborables, contados a partir
de la recepcidn del proyecto”

Por L favorable atencién que se digne dar al presente, le antelo mis sinceros
agradecimientos de consideracion y esttma personal

Alcslzsscnic.

——
R

Mag. Joréd Grepario Picewa Quezada
DIRECTOR DE L& CARRERAS CULTURA FISICA ¥ DEPORTES.
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE.

Anr " X® Moy
Clec Exudiante Monwel 44 der Soloar (v
C-Archve.

Dodad Usiversitars "Gl me Fakond Dxpioces™ Casl e letra 5™ Telfona 2947 - 252 D 101

Anexo 2. Solicitud de estructura, coherencia y pertinencia del Trabajo de Integracion Curricular
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Anexo 3. Informe de estructura, coherencia y pertinencia del Trabajo de Integracién Curricular

Lhrmdad Facutad
e s Educacion,
ol Ante y la Comunicacion

Loja, 29 de abril del 2024

Mg Sc
jasé Gregorio Picoita Quezada
DIRECTOR DE LA CARRERA: PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA.
Cludad.

De i consideracudn:

En comespondencia coa el anticulo 225 del Reglamento del Régunen Académico me
dingo a ested pana presentar o informe de revissdn del proyecio del trubajo de imegmcsda
caricular o de titulacidn presentado por (el'la) cssadiamse MANUEL ALEXANDER
SALINAS QUINONEZ, bajo ¢l tema

TEMA: Métedo continuo pars desarroliar b resistencis acribica en los deportistas
del Clab Deportive Especislizado Formative “Torres” en In discipling de
Tackwoado Loja 2024

Luego de haber analizado &2 estructura, coherenca y pertinenda de kas elementos del
mendonado proyecto y confirmado La Incorporacion de correct ones y sugerencias por
parte del {defla) estuciante, me permito emitir el informe favorable y la rlbrica de
revistn de proyecto de integracdn curricular a fin de que se continde con el tramite
respectivo, asi mismo anexo la rébnca de revision con s observacones y comecoones
qQue e realizaron.

Sin otro partscular nee suscribo a2 waed

e

Lic. Viadmir Quizhpe Lunariaga. Mg 5¢.
DOCENTE ACESOR DEL PROYECTO DE INTEGRACION CURRICULAR

Cmm““ 0 Darmrraiio Alswracis”
NF L2 20 - LOs + BN

OT2 54 TI34
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@_U_’_l Lia  FACULTAD DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNCACION
- CARRERA PEDAGOGIA DE LA ACTVIDAD FISICA Y DEPORTE

Momorando Nro.: UNLFEAC.C.CFD y PAFD-2024-00034M.
Loja, 11 de mayo del 2024

Magiiter.
Viadimsir Eftanislao Quishee Luaunaga

DOCENTE DE LA CARRERA PEOAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA ¥ DEFORTE.
Do mi congidaracin.

Asunto. Designacidn de Directer de Trabajo de Integracidn Curricaliar. C. PAFD.

s grano drigirme a uited y deeane dxitos ee sus fundiones an teneficio & nuesta
Camrera,

Do condormidad J Regiamanto & ReHmen ALLESMco 30 13 Univwersdad NaGonal de Lo,
o0 wRencia, ea lo referente Art. 228, gue expreda: “El Director dal trabago de integracitn
Curricular © da TRulacida tiene 13 oRIgacdan de Fesorar y monitoneas con partieencia y
fporosidad centilica B @jecudion del peoyecio g8 invesiigacon, adi CoOmo rovaar
Cpartunamente ok informes de avance & Ia NMvesligacdn, devoidndolo al aspirantes con
35 ORERNVACIONS, SLRerndas ¥ MLoMendacionss Necisarias para asegurar la caldad de
L mesma y, en calidad de Drector de la Carmera de Pedagogia de L Acthvidad Fiica y
Deporte, ma parmite Sesgnarke 3 wited como Directer dol Trabajo de Integracion
Corncular denominado: Miteds contioun pars dosrrellar Ia resistoncis serdbics on los
departiogas ded Club Departive Especinlizade Formativoe “Terres™ en b discipling de
Tackwosds Loja, 2024, de 12 autona col 5¢. Manused Alesander Salisas Quidena:,
etudiance deol Gdo Octave, Paralelo A, comespondene al pariado Catdmico. mano -

agoito 2024,

Para 1o cual B wolicno bandas b orentacion corresgendants al estudiante, <& desarrolie
o rabafo B0 su wesoria y esporsaildad, o acuerdo al Cosograna estabiecdo dando
SO0 Campimento a L parte reglamentaria a fin e proceder con kos rdmitas de
fraduacion.

Pamicuarn gue PONRo 68 Su CoNOCMemo para los fines legales portinentss.

Aterlarmerte
e
Mag. Joid Gregovio Pooita Querado
DIRECTOR DE LA CARRERA.

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE.
Sr Adunta Proyecio.
/e Datuchsete.
Asti s wacy
O AxAave.

Catad Unvnt 2303 Tudnmnd Fatcans Fageaoss” Caslly wem “V TedMaso. 2547 - 352 G 382

Anexo 4. Oficio de aprobacién y designacion del director del Trabajo de Integracion Curricular
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Anexo 5. Instrumento Entrevista

Facultad de la Educacion, el Arte y la Comunicacion

1859
Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte

ENTREVISTA AL ENTRENADOR DE LA DISCIPLINA DE TAEKWONDO DEL
CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO “TORRES”

Estimado entrenador, con el objetivo de avanzar en la investigacion acerca de los métodos
empleados para desarrollar la resistencia aerobica en el deporte del Taekwondo, he preparado esta
entrevista para recopilar informacion que considero sumamente importante. Agradezco de
antemano su participacion y solicito que las respuestas sean lo mas precisas y honestas posibles.
OBJETIVO:

El objetivo de esta entrevista es obtener informacion acerca de sus logros y métodos empleados
para desarrollar la resistencia aerdbica en el deporte del Taekwondo utilizados por un entrenador
de Taekwondo, se busca principalmente conocer de manera detallada sus éxitos alcanzados a lo
largo de su carrera como entrenador, asi como los métodos de entrenamiento que utilizo para lograr
estos resultados deportivos.

PREGUNTAS

1° ¢Cudl es su experiencia como entrenador de Taekwondo y cuanto tiempo lleva dedicado
a este deporte?

2° ¢Cuales son sus logros méas destacados como entrenador de Taekwondo?

3° ¢Cuales son los métodos de desarrollo de la resistencia aerébica que le han resultado
maés efectivos en su trayectoria como entrenador?

4° ;Como definiria su relacion con sus deportistas a lo largo de su carrera como entrenador
de Taekwondo?

5° ¢Coémo cree que sus métodos para desarrollar la resistencia aerébica han contribuido a

su éxito como entrenador de Taekwondo?
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Anexo 6. Instrumento Test

Facultad de la Educacion, el Arte y la Comunicacion

Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte
TEST DE COOPER

Objetivo: EI test de Cooper es una evaluacién deportiva que implica correr a una velocidad

constante durante un periodo de 12 minutos con el objetivo de cubrir la mayor distancia posible.

Esta prueba se utiliza para medir la resistencia aerobica y la capacidad cardiopulmonar de una

persona.

RESULTADOS PROMEDIOS PARA HOMBRES
Distancia Recorrida en Kildbmetros

Carrera 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 <60
Muy Mal | 2100 1950 1900 1850 1650 1400
Mal 2200 2100 2100 2000 1850 1650
Medio 2500 2400 2350 2250 2100 1950
Bueno 2750 2650 2500 2500 2300 2150
Muy 3000 2850 2700 2650 2550 2500
Bueno

Excelente | 3000 2850 2750 2650 2550 2500
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RESULTADOS PROMEDIOS PARA MUJERES

Distancia Recorrida en Kilémetros

Carrera | 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 <60
Muy Mal | 1600 1550 1500 1400 1350 1250
Mal 1900 1800 1700 1600 1500 1400
Medio 2100 1950 1900 1800 1700 1600
Bueno 2300 2150 2100 2000 1900 1750
Muy
BUeno 2450 2350 2250 2150 2100 1900
Excelente | 2450 2350 2250 2150 2100 1900




Anexo 7. Evidencias Fotogréficas

Nota descriptiva: Socializacién de la propuesta metodoldgico de intervencién con el grupo objeto de
estudio

—F T
]

Nota descriptiva: Aplicacion de los instrumentos, entrevista al entrenador del Club Deportivo
Especializado Formativo “Torres”
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Nota descriptiva: Aplicacion de la propuesta metodolégica de intervencion en el Club Deportivo
Especializado Formativo “Torres”

#4

Nota descriptiva: Aplicacion de la propuesta metodoldgica de intervencion en el Club Deportivo
Especializado Formativo “Torres”
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#5

Nota descriptiva: Aplicacion de la propuesta metodoldgica de intervencion en el Club Deportivo
Especializado Formativo “Torres”

#6

Nota descriptiva: Aplicacion de la propuesta metodoldgica de intervencion en el Club Deportivo
Especializado Formativo “Torres”
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#7

T 11

Nota descriptiva: Aplicacion de los instrumentos, Test de Cooper a los deportistas del Club Deportivo
Especializado Formativo “Torres”
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Anexo 8.Propuesta alternativa

! \: Universidad :
: 3 ; yeacio.nal :
y a
——— L‘u

1859

Universidad Nacional de Loja

Facultad de la Educacion, el Arte y la Comunicacion

Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte

Propuesta de intervencion

Propuesta metodolégica de método continuo para desarrollar la resistencia aerébica en
los deportistas del Club Deportivo Especializado Formativo “Torres” en la disciplina
de Taekwondo Loja, 2024.

AUTOR:

Manuel Alexander Salinas Quifionez

ASESOR:

Mgtr. Vladimir Estanislao Quizhpe Luzuriaga

2024

—_— Educarmos para Transformar ————



ANTECEDENTES

La facilidad de acceso a la informacion en el &rea de entrenamiento deportivo ha llevado
a muchos entrenadores y preparadores a intentar copiar y replicar los métodos utilizados por
entrenadores que son considerados mas exitosos. Esta practica se observa especialmente cuando
se busca desarrollar las capacidades fisicas para el momento clave de la competicién en un deporte
en concreto, lo que lleva a los entrenadores a aplicar entrenamientos de manera general, sin tener
en cuenta las necesidades y caracteristicas especificas de cada deportista, lo que puede llevar a
no obtener los resultados deportivos esperados y asi mismo aumentar el riesgo de lesiones.

La falta de conocimiento de algunos entrenadores deportivos acerca de los métodos de
desarrollo de la resistencia, provoca que elaboren una planificacion que no sea la adecuada para
sus deportistas, lo que puede provocar que los mismos no puedan desarrollar las capacidades
fisicas de la manera méas optima, que afecta negativamente de manera considerable al rendimiento

deportivo que puedan desarrollar los deportistas en las distintas competiciones.

Segun Chiavenato. (2001), los métodos de entrenamiento son un proceso educativo para
la formacién del recurso humano dirigido a la adquisicion de habilidades para una tarea
especifica, el cual consta de un proceso de entrenamiento que se enfoca en preparar al deportista

para tareas especificas en una organizacion, brindandoles habilidades practicas.

Los deportistas que practican en el Club Deportivo Especializado Formativo “Torres”
estan capacitados para competir en torneos organizados oficialmente a nivel local y provincial,
ello implica que estan sometidos a un elevado rigor de disciplina, tensiones, cargas fisicas y
psiquicas, por lo cual, su entrenamiento debe ser cuidadosamente planificado a fin de cumplir el
objetivo, es la clave que redefinira el desempefio de los atletas en competicion. Los métodos que
se utilicen para el desarrollo de las capacidades de los deportistas deberan ser estructurados y
elaborados de manera minuciosa ya que estos influiran en el resultado a posteriori de las

competiciones en las que participen.

Incluso cuando se hayan empleado los métodos de entrenamiento de una forma correcta,
es crucial enfocarse en su elaboracion y planificacién para asi conseguir mejores resultados
deportivos y lograr el objetivo que es desarrollar la resistencia de los deportistas. Considerando

todo lo mencionado anteriormente, surge la necesidad de plantear las siguientes preguntas:
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¢De qué manera influye la planificacion de los métodos de entrenamiento enfocados
en el desarrollo de la resistencia aerdbica para el rendimiento de los deportistas del Club

Deportivo Especializado Formativo “Torres” en la disciplina de Taekwondo en la ciudad

de Loja 2024?
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JUSTIFICACION

Los métodos de entrenamiento deportivo, de manera general, son considerados
como procesos pedagdgicos en los cuales intervienen leyes de adaptacion tanto bioldgicas
como psicosociales. El entrenamiento es uno de los elementos mas importantes para los
deportistas; comprende una correcta planificacion y control, asi como el conocimiento
necesario para poder aplicar diversos métodos que permitan obtener grandes resultados
en las distintas competiciones deportivas.

Esto lleva a considerar el estudio de la planificacién de la sesién de entrenamiento
a través de métodos de entrenamiento deportivo, enfocandonos principalmente en el
“M¢étodo Continuo”, como un elemento importante en la labor pedagogica tanto del
entrenador como de los atletas, pues se pretende que a traves de su utilizacion se puedan
ejecutar de manera eficiente los gestos técnicos, perfeccionando asi su técnica y maestria
deportiva. Por lo tanto, la presente investigacion busca detectar y profundizar la relacion
que tiene el Método Continuo con el desarrollo de la resistencia aerdbica de los

deportistas en la disciplina de Taekwondo.

Segun Matos Cadierno. (2000), los métodos de preparacion fisica son la base
fundamental en la preparacion y desarrollo de todo deportista, sin importar queé disciplina
deportiva realiza, pues de la preparacion fisica dependen en gran parte los resultados

deportivos que se obtendran en un futuro.

En el Club Deportivo Formativo Especializado “Torres”, la implementacion de
diversos métodos de preparacion fisica resulta adecuada para desarrollar la resistencia de
los deportistas. En particular, la incorporacion del método continuo de entrenamiento se
espera que contribuya significativamente a que los deportistas alcancen mejores

resultados en sus competiciones deportivas.

Asimismo, esta propuesta metodologica podria ser adaptada para su aplicacion en
diversos clubes deportivos y disciplinas deportivas. Se espera que los resultados positivos
en el rendimiento de los deportistas esperados, puedan promover una mejor comprension
de la importancia de los métodos en el desarrollo de la resistencia en la consecucién de

resultados deportivos exitosos.
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OBJETIVOS

Objetivo General

Desarrollar la resistencia aerdbica través del método continuo en los deportistas
del Club Deportivo Especializado Formativo “Torres” en la disciplina de

Taekwondo en la ciudad de Loja, 2024.

Objetivo Especifico

Diagnosticar los niveles de resistencia aerobica, de los deportistas del Club Deportivo
Club Deportivo Especializado Formativo “Torres” en la disciplina de Taekwondo en
la ciudad de Loja, 2024.

Disenfar la propuesta de entrenamiento utilizando el método continuo para desarrollar
la resistencia aerobica en los deportistas del Club Deportivo Especializado Formativo
“Torres” en la disciplina de Taekwondo en la ciudad de Loja, 2024.

Aplicar la propuesta de entrenamiento utilizando el método continuo para desarrollar
la resistencia aerobica en los deportistas del Club Deportivo Especializado Formativo
“Torres” en la disciplina de Taekwondo en la ciudad de Loja, 2024.

Evaluar la propuesta de entrenamiento utilizando el método continuo para desarrollar
la resistencia aerdbica en los deportistas del Club Deportivo Club Deportivo
Especializado Formativo “Torres” en la disciplina de Taekwondo en Ila

ciudad de Loja, 2024.
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Fundamentacion Tebrica

El método continuo

El método continuo se caracteriza por la aplicacion constante de carga sin
interrupciones durante la sesion de entrenamiento. Por lo general, esta sesion es
prolongada, centrdndose en la generacién continua de nuevas adaptaciones fisiolégicas.
Al utilizar este método, estamos realizando un entrenamiento aerébico, ya que la
actividad fisica se lleva a cabo de manera ininterrumpida, sin pausas para la recuperacion.
El método continuo implica entrenar de manera continua y sin ninguna
interrupcion, sin realizar pausas o descansos durante la sesion de entrenamiento.
Normalmente se utilizan para mejorar la capacidad aerobica y la mejora de la eficiencia
energética es crucial, especialmente al momento de comenzar un plan de entrenamiento
disefiado para aumentar la distancia recorrida. (Proamtraining, 2024, pag. 4)

El método mencionado se distingue por su caracteristica de mantener el ejercicio
en curso sin interrupciones ni pausas para descanso, a diferencia de otros métodos que
suelen incorporar periodos de intervalo con pausas. Este enfoque continuo, dependiendo
de su intensidad, estd asociado con mejoras en la capacidad aerdbica y la eficiencia
energética.

El método continuo implica llevar a cabo una actividad fisica de manera constante
y sin interrupciones durante un periodo prolongado. En este enfoque, no se realizan
pausas Y la intensidad del ejercicio se mantiene estable o incrementa gradualmente. Su
propdésito principal es mejorar la resistencia cardiovascular y la capacidad aerdbica,
ademas de promover la quema de calorias y la pérdida de peso. Se emplea cominmente

en actividades como correr, nadar, andar en bicicleta o realizar ejercicios aerobicos.
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Resistencia

La resistencia es una capacidad fisica que te permite mantener tu esfuerzo durante
un largo periodo de tiempo sin experimentar una fatiga excesiva. Se refiere a la capacidad
del cuerpo para soportar esfuerzos fisicos repetidos durante un periodo de tiempo. Con el
entrenamiento de resistencia, el cuerpo se adapta para soportar mejor el estrés fisico y
mantener un rendimiento éptimo durante periodos de tiempo mas prolongados. Como
resultado, los individuos pueden realizar actividades fisicas intensas durante mas tiempo,
lo que no solo beneficia su desempefio deportivo, sino también su salud general y calidad
de vida.

Segtin Navarro. (1998) “la resistencia se considera la capacidad de soportar la
fatiga debida a un esfuerzo prolongado y/o de recuperarse mas rapidamente después del
esfuerzo”

Segun el autor la resistencia se refiere a la capacidad del cuerpo para resistir la
fatiga durante un esfuerzo prolongado. Se trata de la capacidad de mantener el
rendimiento fisico durante un periodo mas prolongado de actividad. Ademas, la cita
sugiere que la resistencia también esta relacionada con la capacidad de recuperarse
rapidamente después del esfuerzo, lo que indica la importancia de la resiliencia en

relacién con la resistencia fisica.
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Operatividad: Matriz de objetivos

Desarrollar ~ la  resistencia
aerobica través del método
continuo en los deportistas del
Club Deportivo Especializado
Formativo “Torres” en la
disciplina de Taekwondo en la
ciudad de Loja, 2024.

Diagnosticar la condicion fisica especificamente en la
resistencia, de los deportistas del Club Deportivo Club
Deportivo Especializado Formativo “Torres” en la disciplina
de Taekwondo en la ciudad de Loja, 2024.

Disefar la propuesta de entrenamiento utilizando el método
continuo para desarrollar la resistencia aerébica en los
deportistas del Club Deportivo Especializado Formativo
“Torres” en la disciplina de Taekwondo en la ciudad de Loja,
2024,

Aplicar la propuesta de entrenamiento utilizando el método
continuo para desarrollar la resistencia aerdbica en los
deportistas del Club Deportivo Especializado Formativo
“Torres” en la disciplina de Taekwondo en la ciudad de Loja,
2024,

Evaluar la propuesta de entrenamiento utilizando el método
continuo para desarrollar la resistencia aerobica en los
deportistas del Club Deportivo Club Deportivo Especializado
Formativo “Torres” en la disciplina de Taekwondo en la
ciudad de Loja, 2024.
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Matriz de Objetivos y propuestas

Objetivos especificos

Propuestas generales

Diagnosticar la condicion fisica especificamente en la
resistencia, de los deportistas del Club Deportivo Club
Deportivo Especializado Formativo “Torres” en la disciplina
de Taekwondo en la ciudad de Loja, 2024.

Recoleccion de informacion a través de instrumentos de investigacion
como test, encuestas, etc.
Visita al club deportivo y observacion de los entrenamientos

Disefar la propuesta de entrenamiento utilizando el método
continuo para desarrollar la resistencia aerobica en los
deportistas del Club Deportivo Especializado Formativo
“Torres” en la disciplina de Taeckwondo en la ciudad de Loja,
2024.

Elaborar planificaciones de los entrenamientos deportivos en donde el
factor principal sea el método continuo como medio para alcanzar un
mayor nivel de preparacion fisica.

Mediante una revision bibliografica acerca de las herramientas del
método continuo, estructurar un plan metodolégico enfocado en la
preparacion fisica.

Aplicar la propuesta de entrenamiento utilizando el método
continuo para desarrollar la resistencia aerobica en los
deportistas del Club Deportivo Especializado Formativo
“Torres” en la disciplina de Tackwondo en la ciudad de Loja,
2024.

Desarrollar las distintas planificaciones de entrenamiento enfocadas
en el método continuo como estrategia para mejorar la preparacion
fisica.
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Evaluar la propuesta de entrenamiento utilizando el método
continuo para desarrollar la resistencia aerébica en los
deportistas del Club Deportivo Club Deportivo Especializado
Formativo “Torres” en la disciplina de Taekwondo en la
ciudad de Loja, 2024.

Evaluar los resultados de la propuesta de entrenamiento aplicada en el
club deportivo.
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Metodologia

Dado el caracter mixto de la investigacion, que implica la recopilacion y analisis de datos tanto
cualitativos como cuantitativos, se anticipa la utilizacion de los siguientes métodos:

Los métodos de investigacién son un conjunto de procedimientos I6gicos a través de las cuales se
plantean problemas cientificos y se ponen a prueba hipoétesis e instrumentos de los trabajos investigados.

Primeramente, se utilizé el método inductivo ya que se trata de un proceso de razonamiento, el
cual se apoya en la observacion y experimentacién para llegar a una conclusion a partir de algunos casos
especificos, por lo cual, es una herramienta valiosa para la investigacion y el aprendizaje en diversas
disciplinas, como en el caso de la investigacion, el taekwondo.

Seguidamente, el método deductivo va desde la parte general a lo especifico, comprobando su
validez en datos numéricos, los cuales son precisos, este método fue utilizado en el siguiente trabajo de
investigacion debido a que permite el poder explicar las causas entre los diferentes conceptos y las
variables.

El uso del método analitico permitié poder resolver cualquier tipo de problema que enfrentamos,
ademas que nos ayuda a desarrollar ideas que sean mas creibles mediante la combinacion de numerosos

detalles.

El método comparativo es un método de investigacion que implica la recopilacion y anélisis de
la informacién obtenida mediante la comparacion de diferentes procesos, conjuntos de datos u otros
objetos, para desarrollar el presente trabajo de investigacion, este método resulta sumamente importante
debido a que nos permite comparar dos 0 mas propiedades enunciadas en un momento determinado o en

un lapso de tiempo especifico
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Distribucion de actividades por semanas y dias

- Dia 1: Socializacion de la propuesta con el entrenador y deportistas del Club Deportivo
SEMANA 1 Formativo Especializado “Torres”.

-Dia 1: Aplicacion de Instrumentos, Club Deportivo Especializado “Torres” Aplicacion
de una entrevista al entrenador con el fin de conocer sus objetivos y conocimientos.

- Dia 2: Aplicacion del Test en el Club Deportivo Especializado Formativo “Torres’
para medir la resistencia aerdbica y la capacidad cardiopulmonar de una persona a través
de la aplicacion de un test.

b

SEMANA 2

- Dia 1: Aplicacién de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”

- Tema: Patadas Bésicas Rectas del Taekwondo de manera estatica.

- Dia 2: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
SEMANA 3 Formativo Especializado “Torres”.

- Tema: Patadas Basicas Rectas del Taekwondo en movimiento.

- Dia 3: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.

- Tema: Patadas Basicas Rectas del Taekwondo en combate de tercer grado.
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- Dia 1: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.

- Tema: Patadas Circulares del Taekwondo de manera estética.

- Dia 2: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
SEMANA 4 como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”

- Tema: Patadas Circulares del Taekwondo en movimiento.

- Dia 3: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.

- Tema: Patadas Circulares del Taekwondo en combate de tercer grado.

- Dia 1: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.

- Tema: Patadas de giro del Taekwondo de manera estatica.

- Dia 2: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”

- Tema: Patadas de giro del Taekwondo en movimiento.

- Dia 3: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.

- Tema: Patadas de giro del Taekwondo en combate de tercer grado.

SEMANA 5

- Dia 1: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.

- Tema: Series de Patadas Combinadas.

SEMANA 6 - Dia 2: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento utilizando el método continuo

72



como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.

- Tema: Series de Patadas Combinadas.

-Dia 3: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento utilizando el método continuo como
estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.

Tema: Series de Patadas Combinadas.

- Dia 1: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.

-Tema: Series de Técnicas Combinadas con Desplazamientos.

-Dia 2: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
SEMANA 7 como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.

-Tema: Series de Técnicas Combinadas con Desplazamientos.

-Dia 3: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento utilizando el método continuo como
estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.

-Tema: Serie de Técnicas Combinadas con Saltos.

- Dia 1: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.

- Tema: Ataque de Pufios en el Taekwondo.

- Dia 2: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
SEMANA 8 como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.

-Tema: Combinaciones de Golpes y Patadas.

- Dia 3: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo

73



Formativo Especializado “Torres”.
- Tema: Combinaciones de Golpes y Patadas.

- Dia 1: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.

- Tema: Trabajo Técnico TActico en el Taekwondo.

- Dia 2: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo

SEMANA 9 . ) . . . .
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.
- Tema: Trabajo Técnico Téctico en el Taekwondo.
- Dia 3: Aplicacion de la propuesta de entrenamiento u tilizando el método continuo
como estrategia para potenciar la preparacion fisica de los deportistas en el Club Deportivo
Formativo Especializado “Torres”.
-Tema: Trabajo Técnico Téactico
- Dia 1: Aplicacion de un test para conocer la condicion fisica de los deportistas en el
Club Deportivo Formativo Especializado “Torresy conocer la efectividad de la propuesta
SEMANA 10

de entrenamiento.
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Cronograma de trabajo

Mes / Actividades

Abril

Mayo

Junio

Acercamiento al Club
Deportivo para conocer
y dialogar con el
entrenador encargado
de los deportistas
objeto de estudio,
ademas de recabar
informacion a través de
la  aplicacion  de
instrumentos

Disefiar un plan de
entrenamiento

utilizando el método
continuo para potenciar
la preparacion fisica en
los deportistas del Club
Deportivo, a través del
desarrollo de
planificaciones de
entrenamiento

Aplicar el plan de
entrenamiento utilizandg
el método continuo parg
potenciar la preparacion
fisica en los deportistag
del Club Deportivo, &
través del desarrollo de
planificaciones de

entrenamiento

XXXX

XX

Evaluar el plan de
entrenamiento 'y su
efecto en la preparacion
fisica de los deportistas
através de la aplicacién
de test finales.
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Propuesta de intervencion pedagdgica

Para el desarrollo de la propuesta de entrenamiento basada en la utilizacion del
método continuo como estrategia de desarrollo de la resistencia, se hara uso de ejercicios
que estén enfocados y tengan como objetivo el mejorar las condiciones fisicas, se
socializard con el entrenador el plan de entrenamiento para conocer los objetivos

deportivos fisicos esperados.

Primeramente, se realizarad un test a los deportistas del Club Deportivo Formativo
Especializado “Torres” para conocer y evaluar sus capacidades fisicas, enfocandose
principalmente en la resistencia. Esta aplicacion del test permitird obtener informacion
mas extensa sobre el estado fisico inicial de los deportistas, lo cual sera sumamente
importante ya que servira como punto de partida para establecer objetivos que sean claros,
ademas de identificar areas especificas que requieran un poco mas de atencion y

desarrollo durante el proceso de aplicacion de la propuesta de entrenamiento.

Seguidamente, se elaborardn los planes de entrenamiento detallados donde
incluyan los ejercicios especificos disefiados para desarrollar la resistencia de los
deportistas del Club Deportivo. Estos planes deben ser estructurados de manera
especifica, los cuales estaran enfocados en mejorar aspectos como la resistencia,

adaptandose a las necesidades de los deportistas.

Finalmente, cuando se hayan cumplido con los planes metodolégicos programados,
se aplicard un test final para conocer el nivel fisico de los deportistas después de haber

seguido el plan de entrenamiento y preparacion.

Este test permitira medir los progresos y resultados obtenidos en tema de resistencia
que resulta relevante para su disciplina deportiva, esperando que los resultados del test
muestren mejoras significativas en el rendimiento fisico de los deportistas, mostrando asi
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la efectividad del programa de entrenamiento aplicado.

Link: https://drive.google.com/file/d/1kaLLAOSNHOQY VG8wWEmMUH-

UHbs9DR-SCZ/view?usp=drive link

Resultados esperados

e Se espera que al identificar las debilidades y fortalezas durante el proceso de
entrenamiento aplicado en los deportistas del Club Deportivo Formativo
Especializado “Torres”, los entrenadores hagan uso de los diferentes métodos de
entrenamiento especificos que contribuyan a alcanzar los objetivos deportivos
planteados.

e Seespera que se puedan desarrollar y optimizar la resistencia en los deportistas del
Club Deportivo Formativo Especializado “Torres” a través del empleo del método
continuo como estrategia de preparacion fisica.

e Se espera que esta propuesta sirva como un referente para los entrenadores del
Club Deportivo Formativo Especializado “Torres” para promover el uso de
nuevos métodos de preparacion fisica.

Recursos Humanos
> Entrenador del Club Deportivo Formativo Especializado “Torres”

» Tesista

Recursos Materiales

> Instalaciones del Club Deportivo Formativo Especializado “Torres”
» Implementos deportivos

» Camara fotogréafica
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