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RESUMEN 

 

 
El presente trabajo tiene por objetivo desarrollar un modelo de  macrociclo  bifásico 

aplicado a los deportistas de la selección nacional senior del Ecuador con miras a 

participar en los Juegos Bolivarianos 2022. Esta planificación  ha demostrado ser una de 

las más efectivas en este deporte tomando en cuenta la cantidad de competencias que se 

presentan en el año logrando llegar en optima  forma deportiva a todas estas,  además  está  

Sustentado en dos fases determinadas la cuantitativa y la cualitativa que aprovechando los 

efectos de entrenamiento, busca elevar el nivel del estado de rendimiento óptimo a un 

plano superior de forma paulatina y duradera. Dichas fases pretenden dirigir el proceso de 

preparación del deportista brindándole un carácter más específico, optimizando las cargas 

de entrenamiento en función del aspecto competitivo de igual forma nos brinda una mayor 

flexibilidad para modificar las cargas en dependencia del rendimiento , organizando 

notablemente la preparación deportiva con respecto a los modelos tradicionales ya 

conocidos, para el análisis de las tres  unidades de entrenamiento  desglosaremos el 

microciclo numero veinte y cinco de la fase cualitativa. 
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ABSTRACT 

The objective of this work is to develop a biphasic macrocycle model applied to the 

athletes of the senior national team of Ecuador with a view to participating in the 2022 

Bolivarian Games. This planning has proven to be one of the most effective in this sport 

taking into account the amount of competitions that are presented in the year managing to 

reach all of these in optimal sports form, it is also supported in two determined phases, the 

quantitative and the qualitative, that taking advantage of the training effects, seeks to raise 

the level of the state of optimal performance to a level higher gradually and lastingly. 

These phases aim to direct the athlete's preparation process, giving it a more specific 

character, optimizing training loads based on the competitive aspect, in the same way it 

gives us greater flexibility to modify loads depending on performance, notably organizing 

sports preparation with respect to to the traditional models already known, for the analysis 

of the three training units we will break down the twenty-fifth microcycle of the 

qualitative phase. 
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MESES

MESOS

FUERZA GENERAL 7000 SERIES

RESISTENCIA 1400 KM

VELOCIDAD 15000 METROS

EQUILIBRIO 2000 ASALTOS

FUERZA  2800 SERIES

ASALTOS TECNICOS 1568 ASALTOS

FLEXIBILIDAD 2000 ASALTOS

FUERZA EXPLOSIVA 1600 ASALTOS

RESISTENCIA A LA VELOCIDAD 1100 ASALTOS

RAPIDEZ ESPECIAL 3000 ASALTOS

RAPIDEZ DE REACCION 1900 ASALTOS

FUERZA RAPIDA 1240 ASALTOS

ASALTOS TACTICOS 3500 ASALTOS

ASALTOS LIBRES 1960 ASALTOS

TECNICA EFECTIVA 18040 REPETICIONES

P MEDICAS X X X X

T: PEDAGOGICOS X X X X X X

B. INTERNACIONALES

C: PREPARATORIAS

C: FUNDAMENTALES TO EO
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DOCENTE 

TEMA

UNIDAD #

LUGAR Y FECHA 

DEPORTE

METODOS Y MEDIOS 

Verbal    ,   

explicativo 

demostrativo , 

juego 

tatami      

silbato 

cronometro

2 x 60

2 x 30

2 x 60

3x2min(1min)x 4 min

75 Rep.

75 Rep.

15 min 

3x2min(1min)x 4 min

4x30seg (1 min)  

4x30seg (1 min) 

3x2min(1min) x 4 min

5min

15min

3x2min(1min)x 4 min

3x2min(1min)x 4 min

3x2min(1min)x 4 min

6x 6seg(completo)

MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TIEMPO Y REPS

1min

1min

verbal                         

explicativo 

demostrativo 

tatami 

cronometro 

silbato 

OBSERVACIONES 

5min

5min

3min

Acciones con giro  distancias corta

Planchas

Lumbares

PARTE FINAL 

Verbal                         

explicativo 

demostrativo 

tatami 

cronometro  

silbato  

protecciones 

sistema 

electrónico 

palchaguis 

DESARROLLO DE ACTIVIDADES

DESARROLLO DE ACTIVIDADES

Acciones  directas al peto en distancia corta

Estiramiento

Análisis de la clase 

Preámbulo de la próxima clase 

Formación y despedida 

Mondolion chagui 

Flexibilidad 

Abdominales 

Trote regenerativo

A. ataque directo B. cierre y trabajo al peto

A. ataque directo B. cierre con puño

A. ataque directo B. cierre y trabajo libre

Combate libre

Tui chagui 

Enunciación de los objetivos 

Calentamiento general

Calentamiento especial 

Frecuencia de bandal chagui 

Ejecutar una serie de trabajos técnico y técnico tácticos para ataque y contrataque 

por directo.

Realizar ejercicios que contribuyan en el desarrollo de la rapidez especial y de 

reacción 

Velar por el trabajo en equipo y el compañerismo

145 No DE PARTICIPANTES 5

2 min

1 min

2min

DESARROLLO DE ACTIVIDADES

PARTE PRINCIPAL 

Orlando Tarquino Satán Arévalo 

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

OBJETIVOS

Doliop chagui sostenida con resistencia 

Al estimulo bandal directo

Al estimulo bandal delantera

Reacción a la luz  y pateo 

PARTE INICIAL
METODOS Y MEDIOS TIEMPO Y REPS

Santa Elena 21 de febrero 2022 CATEGORIA

Formación y presentación

METODOS Y MEDIOS TIEMPO Y REPS

3x30seg (30seg) c-p

4x30seg (1 min) 

1min

Senior 

Taekwondo GRUPO Femenino

Pase de lista

Retroalimentación  de la clase anterior 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



DOCENTE 

TEMA

UNIDAD #

LUGAR Y FECHA 

DEPORTE

Preámbulo de la próxima clase 1min

Formación y despedida 1min

OSERVACIONES 

Estiramiento 5min

Análisis de la clase 3min

DESARROLLO DE ACTIVIDADES METODOS Y MEDIOS TIEMPO Y REPS

Trote regenerativo 5min

verbal                         

explicativo 

demostrativo 

tatami 

cronometro 

silbato 

Tui chagui 50 Rep. 

Flexibilidad 20 min

1x15 Rep. x Al estimulo de rodillas y pateo 

Tatami 

Silbato 

Cronometro 

Silbato      

Escudos  

protecciones  

Sistema 

electrónico  

verbal Explicativo 

Demostrativo

Salto del step simultaneas 1x15 Rep. x 

Plataforma con pierna de atrás 1x15 Rep. x 

A. ataque con kat B. lateral furio y a la cabeza 3x2min (1 min) 

Asaltos libres 6x2min (1 min) 

Kat dos tiempos y mondolion chagui

3x1min (1 min) De espaldas al estimulo giro y pateo 

Kat dos tiempos y una de las dos acciones 1x2min (1 min) 

A. ataque con kat B.  Furio puño  al peto y a la cabeza 3x2min (1 min) 

Kat dos tiempos y Bandal 1x2min (1 min) 

1x2min (1 min) 

Reacción a la luz  y pateo 3x1min (1 min) 

Reacción a la luz con varias personas  y pateo 3x1min (1 min) 

1min

Formación y presentación 2 min

Pase de lista 1 minVerbal    ,   

explicativo 

demostrativo , 

juego 

tatami 

silbato 

cronometro

DESARROLLO DE ACTIVIDADES METODOS Y MEDIOS TIEMPO Y REPS

Calentamiento general 5min

Calentamiento especial 15min

PARTE PRINCIPAL 

PARTE FINAL

MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Orlando Tarquino Satán Arévalo 

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

OBJETIVOS

Ejecutar una serie de trabajos técnico y técnico tácticos para el mejoramiento del  ataque y 

contrataque del kat

Realizar ejercicios que contribuyan en el desarrollo de la rapidez de reacción y la fuerza 

explosiva. 

Velar por el trabajo en equipo y el compañerismo

Taekwondo GRUPO Femenino

PARTE INICIAL
DESARROLLO DE ACTIVIDADES METODOS Y MEDIOS TIEMPO Y REPS
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Retroalimentación  de la clase anterior 2min

Enunciación de los objetivos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



DOCENTE

TEMA

LUGAR Y FECHA 

MEDIOS

DURACION

A. ataque delantera B bloqueo de pierna y libre  3x2min (1 min) x4min

Asaltos libres 3x2min (1 min) x4min

Tui chagui bandal puño 3x2min (1 min) x4min

A.ataque delantera  B. cierre puño y libre 3x2min (1 min) x4min

Dolio,chico pie delantero  gancho pie de atrás 

Cierre puño banda bandal  

OBSERVACIONES 

Trote regenerativo 5min

Estiramiento 5min

DESARROLLO DE ACTIVIDADES METODOS Y MEDIOS TIEMPO Y REPS

PARTE FINAL 

verbal                         

explicativo 

demostrativo 

tatami 

cronometro 

silbato 

Formación y despedida 1min

Análisis de la clase 3min

Preámbulo de la próxima clase 1min

3x2min (1 min) x4min

3x2min (1 min) x4min

Reacción a la luz con varias personas  y pateo 5x30seg (1 min) 

Trote y al toque en la espalda giro y pateo 5x30seg (1 min) 

Reacción a la luz  y pateo 5x30seg (1 min) 

Frecuencia bandal dolio 1x8seg (completa) 

verbal                         

explicativo 

demostrativo 

Tatami Silbato 

Protecciones 

Sistema 

electrónico  

Pateadores 

10 min

4x50 Rep.

4x20 Rep.

4x30 Rep.

Flexibilidad 

Abdominales 

Planchas

Lumbares

Tui chagui 100 Rep.

Mondolion chagui 100 Rep.

frecuencia de bandal 1x8seg (completa) 

Retroalimentación  de la clase anterior 2min

Enunciación de los objetivos 1min

Formación y presentación 2 min

Pase de lista 1 minVerbal    ,   

explicativo 

demostrativo , 

juego 

tatami silbato 

cronometro

Equilibrio 3x30seg(1min)

Banda en frecuencia avanzando 1x8seg (completa) 

PARTE PRINCIPAL 
DESARROLLO DE ACTIVIDADES METODOS Y MEDIOS TIEMPO Y REPS

Calentamiento general 5min

Calentamiento especial 15min

PARTE INICIAL
DESARROLLO DE ACTIVIDADES METODOS Y MEDIOS TIEMPO Y REPS
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Orlando tarquino Satan Arévalo 

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

OBJETIVOS

Realizar acciones técnico tácticas para el contrataque de la pierna delantera 

Ejecutar una serie de ejercicios para el mejoramiento de la rapidez especial y de reacción 

Velar por el trabajo en equipo y el compañerismo

Taekwondo GRUPO Femenino

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

     
 

 

 

 

 


