EL TAEKWONDO EN LA ESCUELA.
CARACTERISTICAS DEL ARTE MARCIAL:

El taekwondo es un arte marcial oriundo de Korea del Sur, donde aparecié hace unos 2.000 afios. Es un ar
de defensa personal por medio del cual cualquiera puede protegerse de sus atacantes tan sélo con sus ma
SuS pufios o0 sus pies.

El taeckwondo se sale de lo corriente por el hecho de que tanto la defensa como el atague pueden ser
efectuados libremente desde cualquier direccién —por delante, por detras, a la derecha y a la izquierda-y
utilizando manos abiertas, pufios, codos, rodillas y pies, aunque son estas Ultimas, las técnicas de pie a las
el taekwondo da un mayor énfasis y en las que esta especializado (patadas bajas, medias, altas, circulares
giro de 360°, con salto, patadas voladoras, etc...)

El taekwondo desarrolla la rapidez, la fuerza y una extraordinaria flexibilidad. En cada técnica se utilizan un
gran cantidad de grupos musculares, diferentes en cada movimiento por lo que el taekwondo se convierte ¢
un deporte que proporciona un desarrollo muscular completo, una gran forma fisica y ademas un modelado
la figura femenina en las mujeres.

Pero no son solamente beneficios fisioldgicos los que podemos obtener de la préactica del Taekwondo, adel
como todas las artes marciales ahonda en el apartado psicolégico, mental y espiritual del practicante el cua
tras un tiempo de practica y entrenamiento comienza a desarrollar una seguridad en si mismo que le hace |
fuerte a nivel mental y que le ayuda en su vida cotidiana; esa seguridad dota al individuo de una paz interio
gue se irradia hacia los demas en un mensaje positivo y de paz.

DESARROLLO DEL ESQUEMA CORPORAL MEDIANTE EL TAEKWONDO.

CAPACIDADES PERCEPTIVO-MOTRICES:

Las capacidades perceptivo—motrices estan interrelacionadas y se complementan entre si para conseguir L
equilibrio y coordinacion corporal total, como podemos observar en el siguiente grafico (1):

(dibujo de la pagina 59 del libro citado abajo)

(1) Castafier M. y Camerino 0.(1991) La Educacion Fisica en la Ensefianza Primaria. Barcelona: INDE, pac
59

Percepcién espacio—temporal: El manejo continuo de las distancias de ataque y de defensa en las técnicas
del taekwondo, hacen que progresivamente se vaya desarrollando el sentido de la percepcion espacio temj
en los nifios e individuos menos habiles.

La efectividad de las técnicas depende de varios factores, uno es la distancia, ésta debe ser perfectamente
calculada para conectar un golpe con total precision, otro factor es la velocidad de la cual depende que el

golpe llegue a su destino en el momento preciso, para ello habra que tener en cuenta el factor de la distanc
no es lo mismo un golpe lanzado a 100 km/h hacia un objetivo a una distancia de 3,5 m que el mismo golpe
hacia el mismo objetivo a una distancia de 1,2 m. Otro factor muy importante es la energia o potencia que

imprimimos al golpe en funcién de la fuerza a vencer, no vamos a necesitar la misma energia para romper |
tabla de un grosor de 2 cm. que la utilizada para cazar una mosca al vuelo. Otro factor a considerar es el g



conocemaos como timing (sincronizacion), la velocidad y el timing son complementarios, la velocidad al dar
un golpe perdera la mayor parte de su eficacia, a menos que el golpe esté sincronizado en el tiempo
adecuadamente; por consiguiente es totalmente esencial sincronizar el ataque exactamente con el moment
justo, psicoldgica o fisicamente, cuando el contrario no pueda evitar ser alcanzado; asi pues, timing signific
la habilidad de reconocer el momento exacto y aprovechar la oportunidad para una accion. (El concepto de
timing lo podemos encontrar explicado ampliamente en la pagina 59 del libro Tao of Jeet Kune Do de Bruce
Lee.

Los deportistas que controlan todos estos factores tienen muy desarrollada la percepcion espacio—tempora
saben administrar su energia o potencia, dosificandola adecuadamente en aras de la economia del esfuerz
la precisién, de la supresién de sincinesias y paratonias, de la eficacia, de la elegancia, del arte, etc...

Lateralidad: El aprendizaje del taeckwondo produce también un desarrollo correcto de la lateralidad en los
nifios e individuos con lateralidades confusas o mal definidas, en un breve periodo de tiempo ejecutando la
técnicas, el individuo toma consciencia de su mitad mas habil, esto reafirma su lateralidad. No obstante en
entrenamiento de Taekwondo se trabajan ambos hemisferios corporales lo que hace que su mitad menos h
adquiera una progresiva mejora para disminuir lo maximo posible las diferencias de habilidad entre una mit
y otra. Por ejemplo al entrenar los contraataques, si un alumno al que se le ataca con un golpe de derechas
contraataca con un golpe de izquierda inevitablemente ambos brazos o piernas chocaran sin conseguir su
objetivo, por lo tanto el entrenamiento le hara consciente del control y manejo correcto de ambos hemisferic
corporales.

Equilibrio: Otro aspecto importantisimo del esquema corporal es sin duda el sentido del equilibrio. El
equilibrio es un estado particular por el que el sujeto puede a la vez mantener una actividad o un gesto, que
inmovil o lanzar su cuerpo en el espacio (marcha, carrera, salto) utilizando la gravedad, o por el contrario,
resistiéndola [Segun definicidon de Coste.]. En las técnicas de Taekwondo se trabaja constantemente el
equilibrio. Los nifios y cualquier practicante de Taekwondo trabajan posiciones inhabituales del cuerpo com
el equilibrio sobre una pierna, giros sobre una pierna con apoyo unico del metatarso, saltos, giros de 360
grados, pasos largos, apoyos sobre el metatarso de ambos pies, etc., todo ello son situaciones de equilibric
son trabajadas habitualmente en la ejecucion de las técnicas.

Entre los mltiples factores que intervienen en el equilibrio, pueden sefalarse:

— Sensaciones plantares.

- Las kinestésicas (de movimiento).

— Laberinticas (situadas en el oido interno y relacionadas con la posicion de la cabeza).

- Visuales.

El tono muscular: "Es la actividad de un misculo en reposo aparente”. Esta definicion sefiala que el miscul
esta siempre en actividad, aun cuando ello no se traduzca ni en desplazamientos ni en gestos. En este cas
se trata de actividad motriz, en el sentido acostumbrado de la palabra, sino de una manifestacién de la func
tonica.

Esta funcion tonica tiene la propiedad de regular la actividad permanente del mdsculo, que condiciona nues
postura, y hace que la musculatura del cuerpo esté preparada para responder prontamente a las multiples

demandas de la vida.

Por ello es tan importante adquirir el mayor dominio posible del tono del cual depende todo el
comportamiento.



El tono se encuentra en cada organismo viviente y tiene, en condiciones éptimas, un nivel homogéneo en t
el cuerpo. Aumenta con la actividad y disminuye con el reposo.

Mediante el Taekwondo aprendemos a sentir y percibir nuestro tono muscular y a servirnos de él para pasa
situaciones relajadas a situaciones gue requieren una capacidad de reaccién inmediata y eficaz.

No hay que estar continuamente en tensién muscular para poder realizar una técnica de forma rapida, pote
y efectiva, sino todo lo contrario hay que tener un control de nuestro tono muscular para estar relajados y
saber poner los musculos necesarios en tensidn sélo en el momento del golpe. Todo esto evitara una
sobretension muscular que se traduciria inevitablemente en una rapida fatiga muscular y en posibles lesion
musculares como tirones, desgarros, etc., ademas podrian aparecer posturas perjudiciales y movimientos
pardasitos como sincinesias, con gastos afiadidos de energia.

Existen nifios que no controlan su tono muscular, sobre todo en sus primeros afios, todos hemos visto en le
escuela nifios que aprietan de una forma exagerada el lapiz sobre el cuaderno, y otros que apenas rozan e
papel, por ello para estos casos un maestro, tanto de artes marciales como de educacion fisica, como mae:
generalista o de educacion infantil, debe desarrollar un trabajo dirigido al control del tono muscular con
ejercicios de relajacidn, respiracion, conocimiento del cuerpo, del tacto, de manipulacion de aparatos, etc...
proceso de respiracion, junto con los procesos de regulacion postural inciden directamente sobre la funcion
tonica.

CAPACIDADES FISICO-MOTRICES:

Las capacidades fisico—motrices que se trabajan continuamente en Taekwondo estan representadas en es
esquema que podemos encontrar en la pagina 94 del libro de Castafier M. y Camerino O. La educacion fisi
en la ensefianza primaria.

Flexibilidad

Agilidad Stretching

muscular

Velocidad Resistencia

Potencia Resistencia

muscular

Fuerza

CAPACIDADES SOCIO-MOTRICES.

Las situaciones sociomotrices segun el lenguaje deportivo son encuentros que dan lugar a cambios ,
intercepciones, fintas, esquivas, golpeos, placajes, contactos, demandas y respuestas; son una comunicaci

corporal entre el yo y el grupo, existe una interaccion, una comunicacion, que lleva a la sociomotricidad.
Observamos estos elementos en el siguiente cuadro de la pagina 113 del libro citado anteriormente

Expresién, creatividad. imaginacion:

El combate en Taekwondo es un compendio de expresidn corporal, creatividad, imaginacion todo ello
utilizado libre pero estratégica e inteligentemente para conseguir un objetivo que es conectar los golpes sin



recibirlos en contra. Existen una gran cantidad de técnicas, las cuales son utilizadas con total libertad de
formas, utilizando saltos, giros, desplazamientos, etc... todo lo que el alumno necesite para conseguir su
objetivo. En su interaccion con el compafiero, con el que realiza ejercicios de combate, debe ser capaz de
percibir todas las sefales que el contrario envia consciente o inconscientemente y aprovecharse de ellas p:
conectar un golpe.

Trabajo de la percepcion propioceptiva y exteroceptiva:

El taekwondo es un deporte en el que predomina la percepcion propioceptiva, debido al autocontrol que se
requiere para su practica, manejo de la fuerza, equilibrio, reflejos, velocidad de reaccidn etc. pero se trabaje
también la percepcion exteroceptiva ya que existe una interaccién con los compafieros en los diversos
ejercicios de todo tipo, elasticidad, sujecion de escudos, juegos colectivos, etc. y sobre todo en los ejercicio
de combate en los cuales debemos estar pendientes de todas las sensaciones visuales, auditivas y tactiles
se reciben del contrario.

Mi gratitud por cuanto he aprendido con la practica del Taekwondo, alienta la esperanza de compartirlo con
un futuro alumnado en Primaria, para intentar desde esta vivencia, la educacién integral de la persona.

Diego Minguez Nogueras

Cinturon Negro 2° DAN por la Federacion Mundial W.T.F.

Campeodn de Espafia Universitario de Taekwondo.

Alumno de 3° de Magisterio Esp. Educacion Fisica.
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Resumen:

Este articulo es un estudio de como el Taekwondo trabaja el esquema corporal del individuo, y en qué med
puede ser empleado como una herramienta de apoyo al desarrollo del esquema corporal y de la educacion
fisica de los nifios, por parte de los educadores. Se distinguen los tres principales bloques del esquema
corporal, las capacidades perceptivo—motrices, las capacidades fisico—-motrices y las capacidades

socio—motrices.

Abstract:



This article is a study of how the Taekwondo works the corporal plan of the individual, and in what measure
can be employed as a tool of support to the development of the corporal plan and of the physical education
the children, on the part of the educators. They are distinguished the principal three blocks of the corporal
plan, the capacities perceptive—motor, the capacities physical-motor and the capacities social-motor.
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distancia, velocidad, energia, flexibilidad, equilibrio, ataque, defensa, resistencia, fuerza, potencia, agilidad.
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resistance, force, power, agility.
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