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SISTEMA DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA CONDICIÓN FÍSICA EN EL 

TAEKWONDO. 

 
Autor: Lic. Camilo Andrés Mieles Lavayen 

Tutor: Carlos Marcelo Ávila Mediavilla, Mgtr. 

RESUMEN 

 

La condición física en la actualidad es parte esencial de la preparación del deportista. 

Implementar un programa o sistema de ejercicios específico para este área va a potencializar cada 

una de las capacidades condicionantes del atleta, para esto se realizaron diferentes tipos de test 

antes de la preparación, los cuales nos ayudaron como indicadores de nivel para poder estructurar 

y programar la sesiones de trabajo de forma adecuada y así poder precautelar la salud e integridad 

de los participantes. A su vez este programa está diseñado para trabajar con la categoría cadetes 

de 11 a 14 años de edad, el cual se estructura en tres fases: Fase inicial, esta se enfoca en la 

predominancia del volumen con bajas intensidades en el entrenamiento. Fase intermedia, el 

volumen sigue por encima de la intensidad, no obstante ya no existe una predominancia 

significativa. Fase final, sumamente significativa en la predominancia de la intensidad ante el 

volumen cambiando la variabilidad de las cargas de entrenamiento para la competencia 

fundamental. Culminando todo el trabajo de preparación se procedió a realizar el segundo 

muestreo para verificar que nuestro programa o sistema de ejercicios fue eficaz en la mejoría de la 

condición física. 
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ELABORATION OF HANDMADE IMPLEMENTS TO FOSTER PARTICIPATION ON 

STUDENTS IN PHYSICAL EDUCATION CLASSES. 

Autor: Lic. Camilo Andrés Mieles Lavayen 

Tutor: Carlos Marcelo Ávila Mediavilla, Mgtr. 

ABSTRACT 
 

Physical condition today is an essential part of the athlete's preparation. Implementing a specific 

exercise program or system for this area will enhance each of the athlete's conditioning abilities. For 

this, different types of tests were carried out before preparation, which helped us as level indicators to be 

able to structure and program the work sessions in an appropriate manner and thus be able to protect the 

health and integrity of the participants. In turn, this program is designed to work with the cadet category 

from 11 to 14 years of age, which is structured in three phases: Initial phase, this focuses on the 

predominance of volume with low intensities in training. Intermediate phase, the volume is still above 

the intensity, however there is no longer a significant predominance. Final phase, extremely significant 

in the predominance of intensity over volume, changing the variability of training loads for the 

fundamental competition. Completing all the preparation work, the second sampling was carried out to 

verify that our exercise program or system was effective in improving physical condition. 

Key words: Taekwondo, physical condition, adolescents 
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