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EL TAEKWONDO COMO DEPORTE INCLUSIVO PARA PERSONAS CON
DISCAPACIDAD

Guillermo Villarejo Fernandez

UPV/EHU

Este trabajo se ha centrado en la inclusién de las personas con discapacidad a través de los
deportes de lucha. De entrada, se ha obtenido informacién sobre los diferentes conceptos del
deporte de lucha asi como de la inclusién, considerados necesarios para situar al lector. Tras
esto, se ha llevado a cabo la planificacién de una programacién de Taekwondo para personas
con sindrome de Down, al mismo tiempo que se ha examinado cudles son los mayores

beneficios que este deporte aporta tanto en el &mbito deportivo como en el social.

Inclusion, personas con discapacidad, sindrome de Down, deportes de lucha, taekwondo

Lan hau borroka-kirolen bitartez desgaitasunak dituzten pertsonen inklusioan oinarritu da.
Lehenik, borroka-kirolei nahiz inklusioari buruzko kontzeptu ezberdinen informazioa bildu
egin da irakurlea kokatzeko beharrean. Hori eta gero, Taekwondoko programazio bat
planifikatu egin da Down sindromea duten pertsonentzat eta, aldi berean, kirola eremuan zein

gizartean onura nagusienak zeintzuk diren ikertu egin da.

Inklusioa, desgaitasunak dituzten pertsonak, Down sindromea, borroka-kirolak, taekwondo

The current study has been focused on the inclusion of disabled people by means of fighting
sports. As a first step, a literature review has been performed regarding concepts of inclusion
and fighting sports for enabling the reader to understand the scheme of the study. A
Taekwondo-based planning has been designed for people suffering Down syndrome, from
which the major benefits provided by this particular sport have been analysed not only in a

sportive scope, but also in a social scheme.

Inclusion, disabled people, Down Syndrome, figthing sports, taekwondo



1. Introduccién

El concepto de sociedad ha variado a lo largo de la historia. La idea de inclusién nacié hace
casi 30 anos en la Conferencia Internacional de Jomtiem, hacia 1990. Mas tarde, en el periodo
comprendido entre 1998 y 2000 Mel Ainscow y Tony Booth ponen encima de la mesa, con el
Index for Inclusion, la necesidad de un cambio, y es en el aflo 2000, en la Conferencia
Internacional de Dakar cuando ya se habla con mas propiedad de educacién inclusiva que busca
un espacio de aprendizaje, desarrollo y crecimiento para todos y todas en el que se atienda a las

necesidades de cada persona.

Asi, se ha podido conocer la sociedad exclusora o segregadora, hasta la integradora y la
que actualmente se defiende y conoce como escuela o sociedad inclusiva. Las relaciones
humanas, la sociedad, la evolucién de pensamiento entre otras han hecho que la sociedad y la
escuela también evolucionen. De esta manera, cualquier ciudadano, tiene derecho a formar
parte de la sociedad y dar voz, sin importar la orientacién sexual, la etnia, la cultura, el género,

la capacidad o el nivel socio-econémico de la persona. ( escuela x sociedad).

Gran parte de los habitantes de la poblacién que tiene alguna discapacidad han sufrido la
opresién y la discriminacién hasta no hace muchos afos. Por ello, esta situacién fue
cuestionado a partir de la segunda mitad del siglo XX gracias al surgimiento de movimientos
sociales de personas con discapacidad que se basaban en el Modelo Social y el Paradigma de los

Derechos Humanos.

A dfa de hoy el deporte es una via eficaz para fomentar la inclusién. De tal modo que el
deporte adaptado fue creado a partir de 1945 tras la SGM para que las personas con

discapacidad pudieran disfrutar de su tiempo y restablecer su bienestar psicolégico.

Para llevar a cabo este trabajo se presenta un marco tedrico en el que se profundiza acerca
del concepto de inclusién y la posibilidad de trabajarlo a través del deporte. Dentro de este
marco tedrico, hay diferentes objetivos que se quieren conseguir con este trabajo de fin de
grado. Por un lado, se busca aclarar el significado de persona con discapacidad o diversidad
funcional. Por otro lado, resaltar la importancia que tienen los deportes, valorando y
fomentando los beneficios de los deportes de contacto. Por ultimo, se quiere destacar los

efectos positivos de la practica del taekwondo en las personas con discapacidad.

Para finalizar, la presencia y la ayuda de la asociacién Haszten “Mds que deporte” serd
primordial, pues apoya, fomenta e impulsa el deporte y el deporte adaptado en el colectivo de

nifias y nifios con diversidad funcional.



2. Marco tedrico

A través de este marco tedrico se esclarecerd y comprenderi el significado de inclusién y se
profundizard en la importancia que tiene para las personas con discapacidad. Para ello, se
presentaran diferentes opciones que contribuyan a incluir a las personas con discapacidad en la

sociedad, asf como los deportes, destacando en concreto, los beneficios de los deportes de lucha.

2.1 Inclusiéon como concepto

Existen diferentes terminologfas para hacer referencia a la inclusién de los alumnos o
alumnas pertenecientes a minorfas lingiiisticas o culturares y de las personas con
necesidades especiales, ya que en cada pafs se tiene una propia interpretacién. Por todo eso,
se cree necesario aclarar antes de nada el término de inclusién (Wigdorovitz de Camilloni,

2008).

La educacién inclusiva es un término muy actual, que hasta hace pocos afios ni siquiera
existfa. En su inicio se conoce como el concepto de una atencién particularizada a cada
alumno y alumna, cuyo objetivo era la educacién individualizada. Esta educacién, estaba
dirigida a las personas con discapacidad o con necesidades especiales, momento en el cual

eran denominados “subnormales” (L6pez, 2012).

Mas tarde, en los afios 80 el término integracién significaba la admisién de las personas
con alguna necesidad dentro de una escuela ordinaria, lo que ha evolucionado hasta llegar
hoy en dfa a lo que es conocido como inclusién, es decir, el poder proporcionar a todos los
alumnos y alumnas una educacién tan como sea posible. Para ello, se trata de dejar de lado
la segregacién, como afirman Stainback y

Stainback (1995) “si esta segregacion puede
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(Lépez, 2012). ;
Figura 1. Evolucion de los modelos educativos.

Fuente: Elaboracion propia. Fuentes, M., Fernandez,
U. & Iturricastillo, A. (2019). Jarduera fisiko
inklusiboa. [Material de clase] Jarduera fisiko

inklusiboa. Gasteiz, Espafia. Apuntes no publicados.

Los alumnos y alumnas que pertenecen a minorfas culturales o lingiiisticas, las

personas marginadas, y la sociedad occidental reflejan la necesidad de una educacién



inclusiva. No solo eso, sino también el andlisis para que los docentes tengan las
herramientas necesarias para llevar a cabo dicha tarea, es decir, que el profesorado tenga la
capacidad profesional para que todo el alumnado este en las mismas condiciones

favoreciendo las necesidades de cada estudiante (Lépez, 2012).

Asimismo, es destacable aclarar que el término inclusiéon proviene del verbo incluir, el
cual significa formar parte de algo en su totalidad. Por ello, las escuelas deben de tener una
transformacién que reclamen a los estudiantes en riesgo, a los que tienen discapacidad o a
los que ni siquiera tienen hogar. Con todo esto, se conseguird una sociedad en la que se
enriquecerd y conseguiran llevar a cabo sus suefios y construyendo, asi, una sociedad

basada en la generosidad y en la empatia (Lépez, 2012).

En consecuencia, la inclusién hay que entenderla como una lucha que consiga acabar
con cualquier tipo de discriminacién y que la sociedad atienda todas las necesidades de las
personas. Para conseguir este objetivo, es necesario el compromiso y participacién de toda
la ciudadanfa, tanto a nivel social como escolar como deportivo, ya que inclusién tiene
como fin mejorar la vida de todos y todas por lo que es necesaria la implicacién de todas y
cada una de las personas. Con todo ello, todos se hardn participes de la inclusién y

formaran parte de la misma sociedad (Rios- Rojas, 2001).

Con respecto a la familia del alumnado con necesidades especiales, reclaman el derecho
de que sus hijos sean parte de la sociedad y dejando de lado la exclusién social que ha
existido tantos afios. De esta manera, la reestructuracién de la educacién en el dmbito
escolar es necesaria, ya que la educacién inclusiva depende en gran medida, de la
comunidad educativa. Asf, se busca hacer frente a las diferencias de la sociedad ensefiando
y transmitiendo desde las escuelas el respeto hacia uno mismo y hacia los demds, a conocer,

a atender y a respetar las diferencias de las personas que les rodean (Lépez, 2012).

No obstante, el sistema escolar asegura el acceso a la escuela de todos los nifios y nifas
en las etapas primaria y secundaria, pero eso no quiere decir que todos aprendan o
disfruten del mismo camino. Por ello, se defiende que los docentes debieran tener en cuenta
las dificultades que puede llegar a tener cada uno de los estudiantes para tratar de facilitar
el aprendizaje y la vida de cada alumno o alumna. A pesar de las Gltimas reformas en los
Gltimos afios y pese al trabajo que se lleva a cabo, atin queda mucho por hacer y que
cambiar pues siguen habiendo nifios y nifias que son précticamente invisibles para el resto

de las personas (Gentile, 2001).

2.2 Las personas con discapacidad en el ambito deportivo.

2.2.1 Las personas con discapacidad: definicion.



La discapacidad no solo afecta a las personas que la poseen, sino que también a
sus familias y a la sociedad que les rodea. En Espana, las personas con discapacidad
han sido apartadas durante muchos afios por la sociedad (ley general de derechos).
Segun la RAE, la persona con discapacidad es la persona que no puede realizar
ciertas actividades debido a la alteracién de sus funciones intelectuales o fisicas. Los
sigulentes conceptos pueden servir de ayuda para entender mejor la definicién de
discapacidad; dificultades para realizar actividades de la vida diaria, las barreras a la
movilidad o a la integracién, dificultades en el desarrollo de papeles sociales por
causa fisica o mental o las necesidades de rehabilitacién entre muchas otras

(Abelldn, & Hidalgo, 2011).

Hay diferentes grados o niveles de discapacidad y la evolucién de estos variara
segln si existe o no rehabilitaciéon, de manera que, el lugar donde viva la persona
con discapacidad tendra mucha influencia en el desarrollo de la misma, ya que no es
lo mismo vivir en un pafs desarrollado o en uno en vias de desarrollo (Padilla,

2010).

Por esta razén, se entiende que los niveles de discapacidad son diferentes y
estan en pleno desarrollo. En el afio 2001, en la 54 Asamblea Mundial de la
Organizaciéon Mundial de la Salud se dio un gran cambio, pues el nombre de la
segunda edicién de la Clasificaciéon Internacional de las deficiencias, discapacidades
y minusvalias paso a llamarse Clasificacién Internacional del Funcionamiento, de la
Discapacidad y de la Salud, conocida como CIF. La CIF es encargada de otorgar y
reconocer la salud y discapacidad tanto a una persona como a un pueblo en general

(Padilla, 2010).

El CIF se basa en un modelo integral del funcionamiento, la discapacidad y la

salud. Estd compuesto por 8 componentes esenciales.

1. Funciones y estructuras corporales; :]mmm,mm

funciones fisiolégicas/psicolégicas y los

elementos anatémicos, cuya integridad es el

Funcienes y l
estructuras Actividad Participacion
corporales ‘ ‘

aspecto negativo de la deficiencia. l I

Factores Factores
ambientales. personales

aspecto positivo del funcionamiento y es
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Figura 2. Interacciones entre los
2. Actividad fisica; la ejecucién  componentes de la CIF.

individual de tareas y las dificultades que  pyente: Abelldn Garcia, A., &
tiene una persona para realizarlas son sus  Hidalgo Checa, R. M. (2011).
aspectos positivos. En cambio, el negativo  Definiciones de discapacidad
son las limitaciones que tiene a la hora de

practicar deporte.

3. Participacion; se refiere al desenvolvimiento de las situaciones sociales

y los problemas que el individuo experimenta (Abelldn & Hidalgo, 2011).

Hoy en dia la discapacidad se considera una cuestién de derechos humanos, ya
que la sociedad forma parte de esa discapacidad, pues esta es quien limita y pone las
barreras a la movilidad y/o a la participacién en muchos ambitos. Esta situacién
solo se puede mejorar si las personas con discapacidad o sin discapacidad, las
familias y los profesionales trabajan en colaboracién. Pero para ello, tal y como
defiende la OMS, es imprescindible el trabajo y el compromiso de los gobiernos, las
organizaciones no gubernamentales y las instituciones (Organizacién Mundial de

la Salud, 2020)

En el afio 2017 la Organizacién Mundial de la Salud recopilé los siguientes

datos:

1. Més de 1000 millones de personas padecen algin tipo de discapacidad;
representando alrededor del 15% de la poblacién mundial.

2. La discapacidad afecta de manera desproporcionada a las poblaciones
vulnerables; los pafses de ingresos bajos tiene mayor prevalencia que los de
ingresos altos.

8. Las personas con discapacidad no suelen recibir la atencién de salud que
necesitan; ya que en muchos casos los costos son altos y no pueden pagar la
atencién de salud.

4. Los niflos con discapacidad tienen menos probabilidades de ser escolarizados
que los nifios sin discapacidad.

5. Las personas con discapacidad tienen mds probabilidades de estar
desempleadas que las personas sin discapacidad; los datos mundiales indican
que las tasas de empleo son més bajas para los hombres (53%) y mujeres con
discapacidad (20%).

6. Las personas con discapacidad son vulnerables a la pobreza; vivienda precaria,

falta de acceso al agua potable o a la salud médica.



7. La rehabilitacién ayuda a potenciar al maximo la capacidad de vivir con la
mayor normalidad posible y a reforzar la independencia, aunque en muchos
paises los servicios son insuficientes.

8. Las personas con discapacidad pueden vivir y participar en la comunidad; las
personas con discapacidad no se ven satisfechas en relaciéon con las actividades
que realizan cotidianamente.

9. Los obstaculos se pueden y se deben superar; invertir en programas, derribar
barreras arquitecténicas. ..

10. La convencién sobre los derechos de las personas con discapacidad tiene por
objeto promover, proteger y asegurar el goce de los derechos humanos de

todas las personas con discapacidad; para poder mejorar su salud y el bienestar.

A pesar de estos datos, la ley general de derechos de las personas con

discapacidad y de su inclusién social decreta diversos derechos y obligaciones;

- Derecho al respeto de las propias decisiones.

- Derecho ala igualdad.

- Derecho alas prestaciones sociales y econémicas.
- Derecho ala proteccién de la salud.

- Derecho ala atencién integral.

- Derecho a la educacion.

- Derecho ala vida independiente.

- Derecho al trabajo y a la proteccién social.

- Derecho ala participacién en asuntos publicos (Garcia, 2015).

2.2.2 La practica deportiva en las personas con discapacidad.

El deporte a las personas con diversidad funcional les aporta tanto beneficios
psicolégicos como fisicos. El deporte adaptado se creé después de la Segunda
Guerra Mundial, para que las personas lesionadas y amputadas pudieran restablecer
el bienestar psicolégico y disfrutar del tiempo libre. Aunque muchos afios antes, en
el 1800 se realiza en Europa el primer programa para sordos y en 1847 publicaron
un libro llamado “Gimnasia para ciegos” en donde inclufa deportes para toda la
poblaciéon. Afios mas tarde, en el 1946, el Dr. Ludwing Guttman se dio cuenta de
que ayudaba a la reinsercién de la persona en la sociedad e influfa efectivamente en
el sistema neuromuscular. Guttman implemento por primera vez el deporte en silla
de ruedas, el tiro con arco y el atletismo, para luego seguir con muchos deportes

mas como la halterofilia. En 1948 se realizaron los 1° Juegos de Deporte en silla de
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ruedas Nacionales (Inglaterra) en Stoke Mandeville. Estos Juegos pasaron a ser

Internacionales cuando en 1952 se sumaron los Holandeses (German, 2011).

En 1960 se celebraron en Roma las 1° Paraolimpiadas (hoy en dia llamadas
Paralimpiadas) y desde entonces no se han dejado de celebrar. Actualmente, el
deporte adaptado es parte de la Actividad Fisica Adaptada (AFA), la cual incluye
todas las modalidades deportivas que se adaptan al colectivo de personas con algin
tipo de discapacidad (Hernandez, 2000; Pérez, 2003b; Reina, 2010). De esta manera,
se diferencian dos modalidades, por un lado, los deportes que han adaptado una
serie de pardmetros para poder ajustarse a las necesidades de las personas con
discapacidad; como puede ser el baloncesto en silla de ruedas y por otro lado, los
deportes disefiados a partir de las necesidades y especificidades de la discapacidad,

como por ejemplo el goalball (Pérez, Reina & Sanz, 2012).

Con respecto a la actividad fisica o el deporte en las personas proporcionan una
serie de beneficios y recientemente tiene una evidencia cientifica apoyada por sus
amplios beneficios (Goldberg y Elliot, 1994). Se entiende por actividad fisica
cualquier accién que ponga en movimiento nuestro organismo. Cuando esta
actividad fisica se practica con regularidad, siguiendo unas pautas de entrenamiento
determinado, consideramos que se esta realizando ejercicio fisico. La actividad fisica
y el ejercicio empiezan a ser deporte cuando esta actividad estd delimitada y reglada

por normas (Pérez, 1994), para pasar posteriormente a la competicién.

La actividad fisica disminuye la tasa de mortalidad y aumenta el bienestar y la
salud del individuo que lo practica. Al fin y al cabo, la salud es un bienestar fisico,
mental y social y no solo la ausencia de enfermedades (OMS). Hoy en dia, los
beneficios de la salud estdn establecidos y los resultados de los estudios mas
recientes confirman, mantienen y apoyan el importante rol que tiene la actividad
fisica y el deporte en nuestra sociedad. Por lo cual, la préctica del ejercicio fisico
asegura que mejora la calidad de vida. Esto hace pensar en que deberia considerarse
a la practica de ejercicio como una necesidad vital, y no sélo como una herramienta

para cubrir tratamientos, espacios de ocio o educativos (Peran, 1997).

En la siguiente tabla se puede apreciar los diferentes beneficios que aporta el

ejercicio fisico a la poblacién general.

Tablal. Beneficios del ejercicio fisico.

Tipo de beneficios Mejora Disminuye
Beneficios - Rendimiento cardiaco - Incidencia
- Retorno venoso enfermedades
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Cardiovasculares

coronarias
Tromboembolismo TA

sistdlica y diastélica

Beneficios respiratorios

Trabajo respiratorio
Funcién respiratoria
(capacidad y/o resistencia

funcional)

Gravedad de disnea

Beneficios Apto.

Locomotor

Fuerza y Elasticidad de
musculos, tendones y
ligamentos

Amplitud y flexibilidad
articular

Metabolismo minero célcico

Efectos adversos de

artrosis

Beneficios sobre sist.

Endocrino-metabdlico

Regulacién ~ metabolismo
lipidico

Control sobrepeso
Regulacién metabolismo

Regulacién hiperuricemia

Grasa corporal

Beneficios Inmunolégicos

Resistencia a infecciones

Beneficios Psicosociales

Autoestima
Respuesta al stress
psicosocial

Rendimiento laboral

Ansiedad

Depresién

Nota. Fuente: Rivas, D. S. & Vaillo, R. R. (2013). Actividades fisicas y deportes adaptados para personas

con discapacidad. Paidotribo.

Tal y como se ha explicado anteriormente, igual que la practica deportiva tiene

beneficios para la poblacién general o la poblacién con diversidad funcional,

también los proporciona a las personas con sindrome de Down.

Por eso, el deporte proporciona beneficios en el desarrollo personal y social de

la persona que lo practica tenga o no discapacidad. Aun asi, lo mds importante es

que el deporte tiene influencia positiva en la auto-superaciéon del individuo que lo

practica siendo estos beneficios no solo psicolégicos, sino también sociales (Germdn,

2011).

Segiin Arnold, a través de la Deportividad se dan resultados que reflejan

beneficios psicol6gicos “someterse a las reglas, a actuar de acuerdo a lo justo y a




12

aceptar las tradiciones del deporte”. Practicar deportes con normas les
proporcionara un saber estar, a ser justos deportistas y a desentenderse de las
trampas, beneficios que luego tendrén en la vida cotidiana. Por ello, que todas las
personas puedan y tengan el derecho a practicar cualquier tipo de deporte es lo
principal para que se dé la insercién social, la cual nos llevard a la integracién

(Germén, 2011).

La actividad fisica tiene que ser controlada para que sea lo mayor beneficiosa
posible y no contraproducente. De manera que, las personas que han comenzado un
programa de actividad fisica deben de ser controladas para prevenir desde
problemas cardiacos (arritmias, muerte subita,) hasta lesiones por sobrecarga

(esguince, contracturas, tendinitis).

Por ello, la actividad fisica tiene que estar programada y cuantificada. Ademads,
debe de contar con unos objetivos a corto plazo para que cada programa de AF
tenga sentido. Los objetivos principales o méds comunes suelen ser conseguir una
buena forma fisica y un correcto estado de salud. Lograr esos objetivos puede
resultar complicado, por muy facil que parezca. Aun asi, se debe considerar a la
persona con sindrome de Down capaz de realizar cualquier tipo de actividad
reglada, teniendo siempre presente que su capacidad de rendimiento fisico va a

venir moderada por el porcentaje de disminucién que presente (Pérez, 1994).

Tanto para las personas con sindrome de Down como para la poblacién general
los niveles de practica deportiva son los mismos. En la siguiente tabla se pueden

apreciar los distintos niveles y sus caracteristicas.

Tabla 2. Caracteristicas segun el nivel deportivo.

Nivel Caracterfsticas
Amateur ( deporte libre o de | - Aprovechar sus beneficios fisicos y psiquicos.
ocio) - No hay competicién con otras personas.
- Deseo de superacién personal y motivacion.
- Deportes de riesgo realizarlos en comparifa.
- Se puede modificar el material o reglas.
Deporte escolar o formativo |- Rango de edad: 6 — 18 afios.

- AF con frecuencia y volumen determinados y
sistematizados.

- Ejercicios individualizados y especificos.

- Evaluacién individual de cada uno.

- Forma de inclusién.




13

Deporte competitivo. - Diferencia: deporte reglado y deporte adaptado.

- Deporte reglado: Regido por reglas federativas
nacionales o internacionales.

- Deporte adaptado: regido por reglas mds especificas y

depende de edad, sexo, discapacidad, etc.

Nota. Fuente: Rivas, D. S., & Vaillo, R. R. (2013). Actividades fisicas y deportes adaptados para personas

con discapacidad. Paidotribo.

Ademis de estos 3 niveles, el deporte terapéutico es igual de importante que los
anteriores. Este deporte se usa como terapia, en el cual la actividad fisica constituye
la forma més natural del ejercicio curativo, y se usa con éxito como complemento de

los métodos tradicionales. La ventaja radica en su valor recreativo (Pérez, 1994).

2.3 Personas con discapacidad en los deportes de lucha.

Los deportes de lucha existen desde la época primitiva y han ido pasando por diferentes
fases hasta la lucha en la actualidad. En la época primitiva las personas se agrupaban en
tribus o pequefos grupos para poder sobrevivir. Su economfa se basé en la caza, la
recoleccién y la pesca. Las luchas en esta etapa eran “cuerpo a cuerpo” sin armas, lo que
hacfa esforzarse al luchador para mantener esa distancia y alejar al rival. Por ello, el hombre
cre6 las armas para no tener que acercarse tanto y poder atacar de lejos. Los primeros
deportes que se desarrollaron en la época primitiva fueron los siguientes; atletismo,
gimnasia, lucha, tiro y deportes acudticos. Todos estos tenfan relacién directa con la forma

de vida de aquel momento.

Afios mas tarde, llegaron las civilizaciones arcaicas no solo reconocidas por su lucha,
sino también por el boxeo y la caza. Posteriormente, lleg6 la lucha en Grecia. En esta lucha
los griegos apropiaron a los dioses la invencién de la lucha y en honor a ellos crearon Los
Juegos Olimpicos Antiguos, celebrados en Olimpia, en el afio 776 a.C. En cuanto a las

modalidades de lucha cuerpo a cuerpo incluidas en los JJOO griegos, eran:

— La lucha vertical, que se corresponde en la lejanfa con la moderna Lucha

Grecorromana.

— La lucha horizontal, que tiene una cierta correspondencia con la Lucha Libre

Olimpica actual.

— El Pugilato, que se corresponde aproximadamente con el moderno Boxeo.
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— El Pancracio, tendrfa cierta similitud con el Vale tudo, MMA y UFC.
Si bien el Pancracio era atn més cruel y extremo, hasta el punto de
estar mal visto por las élites intelectuales de la sociedad griega. Los tres primeros,

se consideraban deportes formativos y edificantes.

Entre el siglo X y XV llega la lucha a la edad media. En estos siglos solo habia dos
modalidades de lucha importante; los torneos, que imitaban las batallas, y las justas que
imitaban los duelos. Afios més tarde, lleg6 la lucha a la Edad Moderna que se caracterizaba
por una creciente aparicién de reglamentos y cédigos, consoliddndose asi como actividad
fisica exclusivamente lddica y no utilitaria como en la Edad Media. En los siglos XIX-XX
se presencié la lucha en la Epoca Contemporinea en el 1896, con la celebracién de la
primera Olimpiada. En esta época los medios de comunicacién tomaron gran importancia
puesto que la retransmisién dio oportunidad de manifestarse a diferentes disciplinas y
resaltar la importancia de estas como son la educacién fisica o la practica deportiva no

competitiva, entre otros (Atencia, 2000).

Dentro de las modalidades de los deportes de lucha resalta la lucha, el boxeo, la esgrima
y el judo. Los cuatros son deportes olimpicos, la lucha siendo el més popular, pero no el mas
practicado ya que ese era el Judo. Actualmente, son muchas las luchas que se siguen

conservando y se pueden diferenciar en tres tipos:

—  Deporte de lucha olimpico: Judo, tackwondo, boxeo, esgrima y lucha.

— Artes marciales: Su origen son de paises asidticos y algunos de ellos ahora estin

en los juegos olimpicos; tackwondo, karate, kendo, kung-fu, hapkido, judo, kempo

— Deportes de lucha tradicional: deportes de 4mbito nacional, regional y local. El
sumo, es el deporte tradicional de Japén, la cucha canaria deporte nacional de las

Islas Canarias y lucha turca proveniente de Turqufa.

La lucha en Espafia segtn diferentes fuentes se practicaba desde la caida del Imperio
Romano hasta la actualidad. Cuando Hispania pasé a ser provincia romana, los combates
formaron parte del espectaculo, anfiteatro y juegos de circo. Existe documentacién de que
en las regiones espaiiola existfan distintas luchas. Algunas de estas practicas se asocian a
ritos festivos. Otras en cambio, se efectuaban entre grupos y responden a peleas pactadas
como forma de diversién. Cabe recalcar que los pueblos con dreas geogréficas rurales o
alejadas han mantenido las formas originales de lucha como la lucha leonesa, que se practicé
en los pueblos de la montafa leonesa, el joc mahones procedente de Menorca, el palo

canario y lucha canaria proveniente de Islas Canarias (Atencia, 2000).

Hoy en dfa, la prictica de las artes marciales y los deportes de lucha ha ido en aumento,

ya que muchas de las personas lo han empezado a practicar desde no hace muchos afios. A
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pesar de ello, en las clases de Educacién Fisica las artes marciales y los deportes de combate

no han tenido visibilidad, puesto que son deportes prejuzgados y estereotipados.

Los principales motivos de la falta de estos deportes en la asignatura, son entre otros,
falta de formacién académica de los docentes en estos deportes, por los materiales e
instalaciones que disponen los centros educativos, por el interés del alumnado y a lo que se
afiade la importante cantidad de prejuicios y estereotipos asociados a la agresividad,

violencia y conductas antisociales. (Atencia, 2000)

Las artes marciales y los deportes de lucha, sobre todo los mas tradicionales, tienen una

serie de caracteristicas que les diferencia de otros deportes y son las siguientes:

Luchas altamente eficaces en caso de combate real.

- Relacién individual maestro — alumno.

- Casi todas tienen una filosoffa propia.

- Estan fuertemente jerarquizadas y los maestros tiene un “poder” absoluto.
- Desarrollan capacidades volitivas y exigen un alto grado de destreza.

Los deportes de contacto y las artes marciales tienen alto interés social, cultural y
deportivo. No obstante, este interés no se ha logrado transmitir en el contexto escolar
educativo. Aun as{, segin un estudio basado en programas de kick boxing educativo los
resultados fueron positivos, es decir, reflejo una disminucién de actitudes violentas y una
mejora de la responsabilidad. En estudiantes con discapacidad, los resultados fueron los

siguientes;
- Mayor disfrute del deporte.
- Mejora del papel importante del alumnado.
- Mejora en el aprendizaje, en la cooperacién y en la amistad.
- Mayor desarrollo de la inclusién.

La introduccién de estos deportes en los centros educativos, harfa hincapié en los
aspectos mds positivos de la practica de Educacién Fisica en el dambito escolar. La novedad y
el disfrute son los puntos més novedosos, por ello el alumnado al romper la rutina habitual
de las clases, comenzaria a disfrutar de los deportes de lucha. Con ello, la experiencia seria
otros de los puntos a destacar, ya que la motivacién que pueden ejercer unos estudiantes en
otros serfa algo positivo. Tanto las artes marciales como los deportes de lucha son deportes
educativos, es decir, a parte de disfrutar y obtener ganancias fisicas y mentales, se otorgan
unos valores que en otros deportes no se proporcionan. En todos estos deportes se

trabajarfa la defensa personal, que es la que proporcionarfa confianza y seguridad a los
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estudiantes. Para ello, el trabajo en equipo es excepcional, ya que el compafierismo es lo

esencial en esta préctica deportiva (Menéndez, 2017).

Con todo esto, se fomentaria la cultura de los deportes de lucha y de las artes marciales
en el estudiantado. Al mismo tiempo, se darfan por finalizados los estereotipos y se
fomentarfa el deporte educativo, transmitiendo y ensefiando que lo realmente importante es
jugar y divertirse, ya que, actualmente, el alumnado o deportista esta ensefiado para ganar.
De ahf, la frustracién y la desilusién que desata la derrota en el deportista y ante lo cual el
profesorado deberfa darle importancia al aprendizaje de la gestién dicha frustraciéon, mas

que a ganas una competicién (Duran, 1996).

2.3.1 El judo como deporte educativo

Siguiendo con las artes marciales el Judo de origen japonés, fue creado por el
maestro Jigoro Kano a finales del siglo XIX, pero sus origenes se remontan al siglo
XVII cuando la clase militar mandaba en Japén. Entre sus actividades destacaba la

lucha sin armas (Federacién Madrilefia de Judo y Deportes Asociados, 2002).

El final de la etapa feudal y la apertura al mundo implic6, para Japén, un
proceso de modernizacién que integro muchos elementos de la cultura occidental,
como el deporte y la escolarizacién. Kano, que experimenté desde sus inicios en el
béisbol y més tarde en el jujutsu, experimenté el valor educativo que podia
obtenerse de su practica. Jigoro transformé el jujutsu en un estudio cientifico e
inflexible eliminando todas las técnicas que eran peligrosas y podian crear dafio al
oponente. Por otro lado, también afiadié6 nuevas técnicas haciendo del judo una

actividad de originalidad de pensamiento, afiadiendo el agarre y las cafdas.

A partir de ese momento, se centrd en sistematizar el judo en el medio de
educacién fisica. El1 Maestro siempre mantuvo gran interés por los aspectos
educativos y sociales de Occidente. Aparte de crear el Judo, participé en la
introduccién de la educacion fisica y los deportes en el sistema educativo japonés.
Por ello, para Kano un sistema educativo debia tener un equilibrio basado en la
dimensién fisica, moral e intelectual. Asi, cuando sistematiz6 el judo, lo hizo como

un medio de formacién fisica moral e intelectual (Villamén, 1999).

La educacién fisica y deportiva de la actualidad tiene como objetivo el
desarrollo personal del alumnado. La practica del judo contribuye de manera
positiva en el punto de vista motor e intelectual como moral. Este arte marcial
proporciona al alumnado la interiorizacién de técnicas especificas y una experiencia

en el terreno de la confrontacién fisica individual, que tendrd resultados en la
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personalidad del alumnado y en las relaciones con los demés (Castarlenas et al,

2002).

En la adolescencia las relaciones de oposicién son algo frecuente entre los
alumnos con sus compaiieros o familiares. En esta etapa de la vida el judo u otras
artes marciales les pueden proporcionar una actividad educativamente
enriquecedora y favorecer la necesidad ludica del alumnado, de manera que le
aporte unos conocimientos conceptuales, actitudinales que contribuyan al desarrollo

de su personalidad.

Las artes marciales que se imparten en los centros educativos siempre deben
priorizar el componente educativo y la seguridad del estudiantado. De hecho, es
importante destacar que cuando se habla de educacién hace referencia al desarrollo
de las capacidades motoras y al desarrollo personal de cada individuo (Carmeni,

1998).

2.3.2. Los beneficios de la practica del Judo en personas con discapacidad

El judo proporciona grandes beneficios a las personas con discapacidad, sobre
todo a los que padecen discapacidad visual. Este deporte comprende diferentes
elementos tales como potencia de empuje y de traccién, equilibrio, cambios de
direccién, proyecciones, inmovilizaciones, etc. que ayudan a que las personas con
discapacidad que lo practican tengan una mejora personal y social. Ademas, a través
de este arte marcial se trabaja la motricidad para mejorar las caracteristicas
psicomotoras como la lateralidad y psicomotricidad. Todas estas mejoras de las
capacidades ayudardn a las personas con discapacidad en el ambito social, fisico y

mental (Carmeni, 1998).

2.4 El tackwondo como respuesta inclusiva para las personas con sindrome de Down.
2.4.1 El sindrome de Down: diagnéstico y caracteristicas.

En este trabajo, se busca destacar el taekwondo como respuesta inclusiva para
las personas con discapacidad, en concreto, para las personas con sindrome de
Down. El sindrome de Down es una enfermedad genética resultante de la trisomia
del par 21 por la no disyuncién meidtica, mitética o una translocacién
desequilibrada. Este sindrome es uno de los més frecuentes entre los tipos

clasificables de disminucién psiquica. Se calcula que su incidencia es 1/1000



18

nacimientos. Esta frecuencia aumenta de forma veloz en relacién con la edad

maternal, por encima de los 35 afios (Pérez, 2014).

Afios antes, en 1866, John Langdom Down publicé la primera descripcién
clinica de las personas con sindrome de Down, llaméandoles mongdlicos. En 1975 se
dejé de utilizar ese término, al considerarse una palabra despectiva respecto a los

mongoles auténticos (Rogers y Coleman, 1994).

Hoy en dia, los términos han cambiado y se han dado pequefios pasos pasando
de llamarles “disminuido psiquico” a llamarles “persona con disminucién psiquica”
término que se usa para referirse a un grupo especifico con retraso mental. Estos 3

aspectos son los que lo definen:

1. Una funcién intelectual que se encuentra por debajo de la media

general.
2. Coincide con algtin trastorno de conducta.

3. Se manifiesta durante el perfodo de desarrollo, que va desde la

concepcién del individuo hasta los 18 afios de edad.

Las personas con disminucién psiquica tienen sus propias caracteristicas, y por
muy amargo que sea, es necesario realizar una nivelacién de estas personas. Para
ello, se suele utilizar el Coeficiente Intelectual para clasificar los niveles de
desempeiio cognitivo de las personas con disminucién psiquica. Esto son los niveles

establecidos por la OMS segun el valor de CI.
*  Normal-torpe: 80-89% de CI
*  Limitrofe: 70-79% de CI
= Medio: 50-69% de CI
»  Moderado: 30-49% de CI
= Severo o profundo: 0-29% de CI

No obstante, en el presente el Coeficiente Intelectual no es el tnico factor que
tenemos en cuenta a la hora de clasificar a las personas. Siguiendo los principios de
la teorfa de las inteligencias multiples, la sociabilidad, educabilidad, la autonomfa y
problemas fisicos son otros de los muchos factores que se tienen en cuenta (Guerra,

2000).

A continuacién, se presenta un cuadro clinico con las caracteristicas fisicas mas

comunes en las personas con sindrome de Down.
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Tabla 3. Caracteristicas fisicas en las personas con sindrome de Down.

Zona anatéomica Caracteristicas

Cabeza e Microcefalia con el didmetro anteroposterior reducido.

e Hueso occipital aplanado

e Aplanamiento facial.

e Pliegues epicdnticos.

e Hendiduras palpebrales oblicuas.
Cara o Puente de la nariz ancha.

e Eritema facial continuo.

e Microtia con el hélix doblado.

e Los ojos son almendrados y presentan manchas de
Brushfield blancas y grises en la periferia del iris visibles en
el periodo neonatal y desaparecen paulatinamente entre los
12 meses posteriores.4

e Lalengua grande debido al tamaro relativamente reducido

de la cavidad bucal.

e (Corto

Cuello e Piel exuberante.

e Manos pequefias y anchas.

¢ Pliegue palmar tnico (pliegues simiesco) .

Extremidades e Clinodactilia.

e Algunos casos pueden ser acompafiados de una polidactilia
y sind4ctila.

e Pies con amplio espacio interdigital entre el primer y

segundo dedo (Pérez, 2014).

Nota. Fuente: Rivas, D. S., & Vaillo, R. R. (2013). Actividades fisicas y deportes adaptados para personas

con discapacidad. Paidotribo.

Estos rasgos fisicos influyen en mayor o menor medida a la hora de la préctica
deportiva. A la hora de hacer ejercicio fisico o deporte con personas con sindrome
de Down hay diferentes aspectos que se tienen que tener en cuenta, como puede ser,
por ejemplo, la postura frecuente de la boca. Al tener la boca abierta por su reducida
cavidad bucal, junto con la hipoplasia mandibular y la estrechez del paladar siempre

estdn con la boca abierta y la lengua fuera. Esta caracteristica puede ocasionar
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lesiones, como morderse la lengua a la hora de hacer ejercicio. Por esto, es
importante la formacién adecuada de los profesionales para saber llevar a cabo una

adaptacion correcta de los ejercicios o actividades para cada persona (Guerra, 2000).

Por otro lado, estén las caracteristicas psicolégicas que son alteraciones que no
estdn incluidas en el fenotipo general. Las personas con SD, tienen un ritmo de
proceso de desarrollo més pausado. Si existe una intervencién educativa correcta
hace que determinadas habilidades se lleguen a adquirir a niveles normalizados,
pero de una forma maés tardia (Florez, 1995). Por ello, el punto final de desarrollo

estard a un nivel inferior y lo alcanzardn mas tarde.

Por lo cual, una estimulacién adecuada, permite lograr un mejor aprendizaje. El
procesamiento de los estimulos es mds lento, por tanto la respuesta a estos

estimulos es mds tardia. Asi, se puede apreciar (IFlérez, 1995):

- Falta de iniciativa
- Féal distraccion.
- Inconstancia

- Hiperactividad y movimiento sin objetivos claros

No obstante, algunos de los rasgos caracteristicos son heredados por genes
familiares, los cuales dardn una diferenciacién entre estos sujetos, tanto a nivel
fisico como psiquico (Shapiro, 1983). Es decir, el desarrollo de su personalidad
dependera no solo de su diagnéstico clinico, sino también de su genética emocional.
Pongo por caso, en su temperamento existe una influencia genética junto a una
interaccién con el ambiente. Con todo, el temperamento es relativamente estable
durante toda la vida ante diversas situaciones (Pérez- Lépez, Candel y Carranza,

1997).

En cuanto a la sociabilidad, la limitacién de la actividad prefrontal se expresa
como una disminucién o pérdida de las funciones inhibidoras del comportamiento,
lo cual puede producir alteraciones en la conducta social (Flérez, 1995). Existe la
idea generalizada de que las personas con SD son sociables, con buen humor,
amables, alegres y sumisos entre muchas otras. Pero, la realidad es més compleja,
ya que acorde avanza la edad aparecen diferentes rasgos como timidez, apatia,
negatividad, etc. Ademds, si el ambiente no es apropiado o no se sienten
comodidad, aumentan los comportamientos incorrectos o no constructivos. Por lo
tanto, el individuo puede llegar a aislarse. Por eso, la educacién es imprescindible y
tiene gran importancia sobre todo en la vida de las personas con SD. Si la
educacién no ha asegurado su sociabilidad y el sentirse parte de un grupo de

amigos, el resultado sera el repliegue y la soledad en su casa (Flérez, 1995).
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2.4.2. El taeckwondo: una respuesta inclusiva en los deportes de lucha.

A pesar de que la vida se ha convertido cada vez mas sedentaria, la vida
cotidiana conlleva a la necesidad del movimiento constante. En estos tltimos afios
cabe destacar, que el nimero de personas con diversidad funcional que practica
deporte ha ido en aumento. Es mads, aparte de practicar los deportes mas comunes
como la natacién o atletismo, han empezado a practicar deportes actuales, como

deportes de aventura (Rufifio, 2017).

Del mismo modo que una persona sin discapacidad puede tener limitaciones
fisicas a la hora de practicar deporte (como la edad, hipertensién arterial o miopfa)
una persona con discapacidad también las tiene. Por ello, algunos de los deportes
estan prohibidos para la poblacién general de determinadas edades o incluso
algunos realizan un test previo de tipo psicotécnico para ver el grado de madurez

del individuo (Rufifio, 2017).

A pesar de que los deportes de contacto conlleven cierto peligro, si se practican
con cautela y precauciéon no tiene por qué haber ningun riesgo. No obstante, las
artes marciales, como por ejemplo, el tackwondo les puede proporcionar distintos

aspectos tanto a nivel deportivo como a nivel de vida cotidiana (Rufifio, 2017).

El taeckwondo es un arte marcial de origen Coreano y se define como el uso
cientifico del cuerpo en un método de defensa personal. A su vez como arte marcial
es disciplina, técnica y entrenamiento menta (Choi, 1999). El nombre est4d formado
por tres palabras de ese origen: Tae (accién de pie), Kwon (acciéon de pufio) y do

(camino), lo que quiere decir camino del pufio y del pie (Rufifio, 2017).

Este arte marcial nace tras la liberacién de Corea por parte de los japoneses, al
acabar la Segunda Guerra Mundial. Es en ese momento cuando las artes marciales
coreanas, que habfan sido prohibidas, resurgen y evolucionan. El arte marcial
clasico coreano Tak Kyon fue influido por técnicas de Karate y de esa unién surgié
el Taekwondo el 11 de Abril de 1955. El General Choi Hong Hi, quien con un
conjunto de maestros coreanos impulsé este nombre para identificar la practica del
arte marcial en las filas del ejército coreano. A su vez, la idea era motivar el
nacionalismo y dejar de lado la préctica del Karate en las fuerzas armadas de ese

pais (Abad, 2012).

Las artes marciales poseen y proporcionan unos valores educativos muy
Interesantes, intrinsecos a su propia practica. Para ello, antes de nada se debe fijar

un planteamiento sobre el objetivo personal de la préctica marcial. Esta practica
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estd compuesta por su fase deportiva y de entrenamiento fisico. Ademds, fomentan
principios de orden ético, entre ellos: cortesfa, integridad, perseverancia,
autocontrol, espiritu indomable, respeto y disciplina. De estos siete preceptos cinco

son fundamentales:

- Cortesfa: El alumnado de Taekwondo debe practicar con cortesia para
construir un cardcter noble y para conducirse durante el entrenamiento de
modo apropiado. De esta forma logrardn ser amables con los demds, respetar

las posesiones ajenas y desarrollar el sentido de la justicia y humanidad.

- Integridad: En el Taekwondo esta cualidad es considerada como la capacidad
de tener conciencia de lo bueno y lo malo. De este modo el practicante sabra

cuando sentirse bien y cuando no.

- Perseverancia: En el Taekwondo, como en la vida, para lograr cualquier
objetivo, como pueden ser los grados de los cinturones es indispensable ser

paciente y constante.

- Autocontrol: El autocontrol de una persona es muy importante tanto dentro
del Doyang (tatami de Tackwondo) como fuera de él. Lao Tzu lo expresa asf:
“aquella persona que se conquista a si misma es mas fuerte que si venciese a

cualquier otra”.

- Espiritu indomable: Un practicante de Taekwondo se enfrentara al combate sin
ningtn miedo y su espiritu serd indomable, independientemente que quien o
quienes sean sus rivales. “Permanecer callado ante la injusticia es un acto de

cobardia” y por ello el alumnado debe actuar de acuerdo a las circunstancias.

La practica de este arte marcial se basa en la relajacién, la velocidad, el
equilibrio, la respiracién y la concentraciéon para el desarrollo de la potencia. Su
objetivo principal es superar las propias limitaciones que uno tiene, tanto fisicas
como personales. Dicho de otra manera, la auto-superacién del practicante
reconociendo sus posibilidades tanto fisicas como psiquicas. Por ello, su practica
proporciona beneficios para todo tipo de alumnado, independientemente del sexo,

género, edad o capacidad (Abad, 2012).

En el tackwondo hay diferentes mejoras de cualidades, por un lado, las
cualidades volitivas que son la voluntad, el esfuerzo y la cooperacién. Por otro lado,
las cualidades fisicas que son el equilibrio, la fuerza, la agilidad, la coordinacién, la
velocidad y la resistencia. Todas estas cualidades incluyen el desarrollo de la
musculatura, de las cualidades motrices, de la capacidad de trabajo del sistema

cardiorrespiratorio y del desarrollo de las capacidades fisicas. Este desarrollo



23

completo deriva del concepto de la integridad de cuerpo y mente, es decir, la
interrelacién entre todos los Organos, sistemas y funciones psicolégicas y

fisiol6gicas (Abad, 2012).

Como todo deporte y ejercicio fisico, el Taekwondo influye directamente sobre
la salud y el bienestar del practicante. Pero este arte marcial a diferencia de otros
deportes desarrolla aspectos mentales como la autoestima, la confianza en s{ mismo
y la seguridad. Ademds, muchos estudios recomiendan este arte marcial para
combatir problemas respiratorios y musculares, asf como desordenes emocionales y
fisicos ocasionados por el estrés. Estos son algunos de los beneficios que el

Taekwondo aporta a la persona que lo practica:

- Fortalece el abdomen y la musculatura de todo el cuerpo.
- Mejora la flexibilidad.

- Desarrolla la capacidad aerébica y anaerdébica.

- Refuerza la resistencia fisica general.

- Mayor capacidad de reflejos.

- Mejora la coordinacién general (Abad, 2012).

Actualmente, el Taekwondo es conocido por sus dos modalidades. Por un lado
la ITF (International Federation of Taekwondo) y por otro lado, la WTT (World
Taekwondo Federation). Esta tltima, es la mds practicada y conocida por la

poblacién (Rufifio, 2017).

La World Taekwondo Federation, que estd mas orientada a las Olimpiadas
tiene distintas categorfas para entrenar o competir: categorfa de técnica, categoria
de combate y categorfa de freestyle. La categoria de técnica conocida como
Poomaes o Taekgeuks, se define como una herramienta disefiada para practicar un
patrén pactado y continuo de movimientos y técnicas contra oponentes imaginarios.
(Yu, Cynarski, Konukman & Hazar, 2014). Este método es utilizado para que los
practicantes puedan entrenar las técnicas y los movimientos sin tener un oponente.
Para conseguir el cinturén negro también conocido como 1 dan son necesarios los 8

poomsaes. Los poomsaes tienen cuatro puntos fundamentales:
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1. Patrén: los Poomsaes tienen un patrén de direccién que los practicantes deben

seguir. Todos los Taegeuks siguen el mismo patrén, y este proviene de la letra

china £ (Rey).

2. Direccién: para los Poomsaes se utiliza un método simbélico por el cual los
practicantes se orientan siguiendo la imagen de un reloj. Las 12 serfa hacia el

frente, derecha las 3, izquierda las 9 y atras las 6.
3. Postura: se refiere al posicionamiento de pies y cuerpo.

4. Técnica: incluye los bloqueos, golpeos y patadas. Tanto el punto 8 como el 4

estan relacionados ya que son los puntos que forman los movimientos.

La categoria de combate es la mas vistosa y la razén puede ser por considerarse
un deporte violento o simplemente observado como la practica de las técnicas de un
arte marcial. Como decfa Choi (1999), existe cierta belleza en el combate agresivo
controlado. Por ello, la categorfa de combate es necesaria para que el practicante de
este arte marcial tenga un desarrollo completo. En 1973 se celebr6 el primer
campeonato del mundo de Taekwondo WTF de la modalidad de combate. El de

Poomsae llego més tarde en el 2006 (Rufifo, 2017).

2.4.3. Las personas con sindrome de Down en la practica del Taekwondo.

En 2005, se cre6 el Comité Pata-Taekwondo para promover y desarrollar el
taekwondo a los atletas de todas las capacidades. El primer Campeonato Mundial de

Para-Taekwondo WT se celebré en 2009 en Bakt (Hernéndez, 2020).

El Para-Taekwondo se centré en desarrollar el combate para atletas con
deficiencia de extremidades y brazos amputados. Anos més tarde, se tomé la
decisién de expandir el para-tackwondo y hacer competiciones a nivel mundial a

disposicion de los atletas de todas las discapacidades:
- Discapacidad visual

- Discapacidad neurolégica

- Discapacidades intelectuales (Herndndez, 2020).

El 81 de enero de 2015 es un dia importante para el para-taekwondo ya que la
WT recibié la noticia histérica de que la Junta de Gobierno de IPC habfa decidido
incluir el taeckwondo en el programa de los Juegos Paralimpicos de Tokio 2020, que

finalmente se celebraran en el 2021 (Federaciéon Espariola de Taekwondo).
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El tackwondo les aporta grandes beneficios a las personas con sindrome de
Down, desde desarrollar todos sus niveles cognoscitivo, motor, psicomotor, y socio
afectico hasta mejorar las cualidades fisicas como la flexibilidad, resistencia y fuerza

o cualidades motrices como coordinacién y equilibrio.

Segun el Dr. Henry Altuve “su manejo desde el punto de vista motor es el
mismo que con cualquier nifio”. Las artes marciales les ayudan a mejorar su
condicién fisica, por ejemplo, combatir la obesidad, mejorar su estado de salud y
aportarles beneficios psico-sociales. Ademads, fomenta el trabajo en equipo y les

ayuda a socializarse.

Debido a su reducida resistencia cardiorrespiratoria son recomendables los
ejercicios de corta duracién o en los que haya descansos suficientes para recuperar,
con los que ademés favorecen que crezca su atencién. En el caso del alumnado con
sindrome de Down también tienen otras complicaciones como cardiopatia, por ello,
es Importante y necesaria hacerle una exploracién fisica al deportista antes de

comenzar con cualquier deporte.
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3. Propuesta

La siguiente programacién de Taekwondo estd dirigida a personas con sindrome de Down,
y estéd disefiada para llevarse a cabo con la asociacién Haszten “Mds que deporte”, ya que esta
asociacién apoya, fomenta e impulsa el deporte y el deporte adaptado en el colectivo de nifias y

nifios con diversidad funcional. La temporalizacién de esta programacién es de un afio.

Los objetivos de la programacién son los siguientes:

— Objetivo principal: Mejorar la salud y el bienestar de las personas con sindrome de

Down.
— Secundarios: Interiorizar los valores de las artes marciales.

— Terciario: Obtener el grado de Cinturén Negro 1°Dan, como final de una
etapa, e inicio de otra de mayor profundizacién y responsabilidad (Este objetivo seria

mds futuro, puesto que esta programacion tiene duracién de un afio)

Es muy importante que haya objetivos tanto a largo plazo como a corto plazo, por un lado
para que no se desmotiven y por otro lado para trabajar la constancia y el esfuerzo. A corto
plazo estardn los exdmenes de cinto que valdrdn como pequefia motivacién y a largo plazo

estard el interiorizar las técnicas y notar una mejora mejorar la salud.

En cuanto a la secuenciacién temporal de la programacién total, estd pensado para
realizarse en horario de lunes a sdbado, tres clases de una hora cada dfa. Cada sesién estard
dirigida a alumnos y alumnas de edades entre diferentes rangos, tal y como se muestra en la
tabla inferior, de modo que los usuarios entraran a la clase que les corresponda con su edad.
Las sesiones seran intercaladas para cada grupo, dejando un dia de descanso entre sesiones, es
decir, habria dos horarios diferentes, por un lado, lunes y miércoles y, por otro lado, martes y
jueves. Ademds, como se explica més adelante, se han disefiado sesiones para los viernes y
sabados, en las que los grupos estarfan juntos con el fin de aprovechar el gran grupo para

trabajar aspectos diferentes del tackwondo.

Tabla 4. Diferentes horarios seotin 1a edad.

Horano Lunes Martes Mhércoles
{edad) [edad) {edad)
17:00 - | 10,11,12,13 6,7.5 10,11,12,13 T, Tedas las | Tedas las edades.
15:00 edades.
Horano de
1500 - | 13,14,15,16,1 | 2,10,11,12, 13,1¢,15,16,17 | 8,10,11,12,
15:00 a
15:00 T 13,1% 13,1%
15:30
1500 - + 17 + 13 + 17 + 15
2000
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La edad minima para formar parte de esta programacioén es de seis afos, ya que a esa edad

han finalizado sus sesiones obligatorias de atencién temprana, por lo que los minimos motrices

estan adquiridos y es al mismo tiempo, la edad en la que se inicia la escolarizacién obligatoria.

A continuacién, se presenta una tabla con el disefio aproximado de las sesiones. En estas se

detalla cada dfa que aspectos se trabajardn y cudnto tiempo se le dedicard a cada actividad,

teniendo en cuenta en todo momento la adaptacién a la edad y a las capacidades de cada

usuario. Las capacidades a trabajar en los siguientes dfas serdn las siguientes:

Tabla 5. Capacidades a trabajar.

Lunes Juegos = Favorecerén la socializacién del alumnado. 10

Ejercicios fisicos = Mejoraran sus capacidades fisicas. 15”

Estiramientos = Mejoraran la flexibilidad. 10

Programa: Técnica de pierna = Interiorizaran las técnicas del tackwondo. 25
Martes Juegos = Favoreceran la socializacién del alumnado. 107

Ejercicios fisicos = Mejoraran sus capacidades fisicas. 15~

Estiramientos = Mejoraran la flexibilidad. 10

Programa: Técnica de pierna = Interiorizaran las técnicas del tackwondo. 25
Miércoles | Calentamiento normal = Trabajar la condicién fisica general. 10-15

Técnica de brazo = Interiorizaran las técnicas del taekwondo. 15-20°

Estiramientos = Mejoraran la flexibilidad 10"

Guantilla = Pondran en préctica las técnicas de pierna del dfa anterior. 20
Jueves Calentamiento normal = Trabajar la condicién fisica general. 10-15"

Técnica de brazo = Interiorizaran las técnicas del taekwondo. 15-20°

Estiramientos = Mejoraran la flexibilidad 10"

Guantilla = Pondran en préctica las técnicas de pierna del dia anterior. 20’
Viernes Repaso de la semana + iniciacién al combate

Calentamiento normal + trabajo fisico: Entender la importancia del calentamiento
y mejorar la condicién fisica. 25°

Estiramientos: Mejorar la flexibilidad. 10”

Repasarla técnica de pierna y técnica de brazo: 10”

Poomsae 15°

Iniciacién al combate: 20

Ultimos 10 minutos tiempo libre - juegos. 10
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Sabado Repaso de toda la semana + iniciacién al combate

Calentamiento normal + trabajo fisico: Entender la importancia del calentamiento
y mejorar la condicién fisica. 25

Estiramientos: Mejorar la flexibilidad. 10

Repasarla técnica de pierna y técnica de brazo: 10

Poomsae 15°

Iniciacién al combate: 20

Ultimos 10 minutos tiempo libre - juegos. 10

En las personas con discapacidad el procesamiento de los estimulos al ser mas lento, la
respuesta a los estimulos es mas tardia. Por ello, en estas clases en las que hay personas con
sindrome de Down, serfa conveniente tener un ayudante licenciado en CAFyd o Tafad con
especializacién en deporte adaptado. A pesar de que las explicaciones serdan de manera general
el proceso de ensefanza serd individualizado. Asi, el ayudante contribuird a una ensefianza

indvidualizada, respondiendo a las necesidades de todo el alumnado.

Con esta programacién se intentard conseguir no solo que el taekwondo les proporcione
beneficios a nivel deportivo, sino que también tenga beneficios en su vida diaria, es decir, que
los valores y beneficios del tackwondo, mencionados previamente en el marco teérico, una vez
aprendidos e interiorizados luego los puedan poner en

practica fuera del gimnasio.

OLGUL

goikaldea
El programa de grados de taekwondo estd establecido, | .
burarte
pero la manera de explicar y ensefar de cada entrenador es : T B
\ S eedlaidera
diferente. Por ello, se tendrdn que modificar y adaptar las \ </ gk

SIpAT Zyios

clases y el modelo de ensefnanza en las mismas.

émf\.‘rn\ genitik onetar
‘ , et :
Por ejemplo, para que a las personas con sindrome de g - -
Down les resulte mas sencillo, se trabajara el vocabulario U *
de un modo visual colocando diferentes imagenes por el 24

gimnasio. Asi, inconscientemente irdn aprendiendo e

interiorizando las palabras a una parte del cuerpo. El  Figura 3. Vocabulario de las
vocabulario de este arte marcial es imprescindible, ya que distintas partes del cuerpo.

es la base para aprender las técnicas. Ademds, es importante la repeticién constante del

vocabulario en el aula, por lo que se repetira con frecuencia acompafidndolo de un gesto o signo

visual.
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| BAKAT PALMOK ‘
CcHUMOK |
ukabila |

~ 1

| X5

’ AN PALMOK

Besaurrea kanpo aldean.atzamar | [ sonaz ‘

txikiko aldea | 2 | Eskuaren ertza

l PYONSONCUT
- Behatz puntak

Besaurrea, atzamar

lodiko aldea

ME CHUMO

| Ukabilaren stzekoalden
Ukabilaren ertza

MURUP
l | bonG crusmox | belauna

Akilesen orpoa

TUITCUMCHT :
|
!
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Oin ertza | [
‘ TUIT CHUK

orpoa

Figura 4. Vocabulario de las distintas partes del cuerpo.

Fuente: Elorz, A. (2020). Vocabulario Taekwondo. Gimnasio Yoon, Bilbao, Espaiia.

Para pasar de grados del cinturén, se seguirdn los pasos de la siguiente tabla. Como se
puede observar, los cinturones se pueden pasar por mitades, es decir pasar de blanco a blanco
amarillo, de blanco amarillo a amarillo o completos, es decir, pasar de blanco a amarillo. Esto,
dependera de la edad del alumnado, si es menor de 14 afos pasard de mitad en mitad, y si es

mayor de 14 pasara de cinto entero.

Para que los menores de 9 afios obtengan diversos cinturones, se seguird una estrategia
diferente. Asi, no se les examinar4, sino que se ganardn el pasar de cinto con tres tiras que les
pondra su maestro o maestra durante el trimestre,. La obtencién de dichas tiras dependera de
la actitud, como por ejemplo, saber estar en silencio, hacer caso al entrenador o entrenadora,
respetar a los compaiieros y comparfieras, el esfuerzo, la motivacién etc. En los menores de 9
afios la obtencién de las tres cintas durante un curso implicara la obtencién de medio cinto, as{

cada dos afios obtendrén el cinto completo.

No obstante, cabe la posibilidad de que alguna persona aun siendo mayor de 14 afios
necesitase pasar por mitades. Al mismo tiempo, en la parte de vocabulario quizds seria
necesario llevar a cabo adaptaciones en el examen, como poner imagenes o utilizar diversos
recursos. Por esto mismo, se cree en la importancia de la ensefianza personalizada, pues tener
en cuenta las diferentes capacidades y habilidades de las personas es esencial para determinar

un aprendizaje mds 6ptimo.

Asimismo, el tiempo minimo requerido para examinarse aparece en el lado inferior de la
tabla, pero dependiendo de las capacidades de cada alumno y alumna, la asistencia y algunos
otros factores, puede que se necesite mas tiempo. Ademds de los examenes anuales y la
asistencia a clase, se llevaran a cabo distintas actividades como la exhibicién de navidad y final

de curso para que las familias puedan ver el trabajo realizado durante todo el afio.
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PROGRAMA PASO | BLANCO VERDE VERDE AIUL Azul ROJO
GRADOS VERDE AZUL ROJO
-Tazkwondo -Saboni pEAS -Ap -Yop “Fiochok Ten -(r2chio -Neryo -Dangkiok
Baico -Chariot Dobok -Jiragui -Tuit -Chiki -Baro -Orun -Bichak -Ollvo -Kalvo
-Kionz -Ti -Chagni -An -Pum -Apz -Bio -Kuman -Dellyo ‘Kasok
-Chumbi -Dochang -Jogui -Bakat
Bartez -Arz -Ap chuk -Baldung -Eal -Bonkut -Dung chumdk -Batagzon -Tuitchuk -Tuitkumdd | Rurup
@ | Cuarpo -Montong Mom -3on -An palmok -Balnal -Palkup Machumok
g -Olzul -Chumok -Bonal -Bakatpalmok Mok
Posiciones -Ap sogui -Ap kubi ~Tuitkubi -Chuchum ~Naranji Pionji Tuitkes Nloa -Chariot -Bom sogui
s0Eui s0gui s0gui soEu s0Eui s0Eui
-Arzmaki “Jontong Tulo maki “Iontons -Sonalmontngmaki | -Olgulbakatmaki | Bafagson -(rachio arz Jemsonal | -Godure
Defenza -Montongmaki | anmaki bakatmaki -Sonal arz maki montongmaki | maki montongyop | batagson
-Olgul maki -Jen sonal -Batagzon -(rachio maki montongan
montongbakat montong mentongmaki | -Okgorroar | maki
] maki an maki maki
2 Tontonz Montongbaro | -Olmulbande | -Sonalmokchiki | Pionsorkut Dungchumekape | Mechumek | Dungchumek | -Vop Thuchacho
3 E Atagues bandejirugui | jirugi jirugui MontongDubon | s2uo chimgui chiki Naryovop olzul bakat jirugui jirugui
jiragui -Palkup mortong chiki chiki
E dolyvochild
-Kibonchumbi | -Kirougni -Chebipum -montons palkup -Bituro jansend | -Fiochek -Gawimaki | ‘Bochumek
Movimientos | somi chumbi sogui sonal mok chiki plochokchili olzul Bakat chagui chumbi
Eum maki -Dangkiok ollyo
murup chili
-Ap chagui Dolyochazui | -Bandelchagui | -Tuitchazui -Vop chagui -Hako chagui “WMondelye Monddlyo Mondolye | -Mendelyofur
< Baico Naryochami | -Miro chagui -Furio chagui TUIT chagni | YOP chagni nzkochami | chami
-Tivapchagui | -Tioneryo -Tio bandalcahgui | -Tio dolvocahgu ~Tio tuit chagui Tioyop ~Tio mondolyio | Tie ~Tio mondolye
E Saltaz chagui chagui tuit chagui mondolye | nako yfurio
B vopchagni | chagui
B | Combmasions I 1 ] d ] d L] d L] ] 3 d do [ & ]
Jambon IE{30
g ARRIEA 1 3 k| 3 4 ]
¥ MEDIO
8 Sebon FPANOY
i | ARRIBA 1 1 3 2 3 j
MEDIO
PUMSE IL L I 1 SAM SA 0H YOUK CHILD PAL
TIEMPOMINIMO | IMESES IMESES 4 MESES 5 MESES 6 MESES T MESES § MESES 9 MESES 10 MESES | 11 MESES
REQUERIDO

Nota. Fuente: Garnika, J. (2019). Técnico oficial de la Federacién de Euskadi de Taekwondo.
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4. Conclusiones

El ejercicio fisico, es evidente que trae grandes beneficios y estd demostrado que la calidad
de vida mejora con la practica regular. Esto hace pensar que la practica del ejercicio fisico
deberfa considerarse como una necesidad vital, y no sélo como una herramienta para cubrir
tratamientos, espacios de ocio o educativos. Es por esto, que las personas con discapacidad a la
hora de hacer ejercicio fisico deben hacerlo con un personal cualificado para ello, es decir, con
los educadores y educadoras fisico-deportivos, que guiardn a los y las jévenes a descubrir el
deporte, que les va a poder acompaiiar a lo largo de sus vidas. Ademas, esta préctica deportiva
les ayudard a conocerse mejor y aceptarse a s{ mismos con las propias y humanas limitaciones

de cada uno, lo cual les hara, al mismo tiempo, mejores personas.

No obstante, en el ambito de las artes marciales todavia hay mucho que hacer en cuanto a
los prejuicios o estereotipos que la sociedad le ha desarrollado e inculcado. Es por esto, por lo
que se ha presentado la propuesta de la practica del tackwondo en personas con sindrome de
Down, pues las artes marciales permiten y transmitir valores de comparierismo y ayuda desde
la infancia. Asf, se cree que el hecho de que las personas con sindrome de Down practiquen
Taekwondo va a ser beneficioso, ya que es un deporte que defiende la no exclusién la ayuda a

los demas y el apoyo de los compariieros y compaiieras, sintiéndose asi parte del grupo.

Como conclusién, creo indispensable comentar lo necesario que considero trabajar, hoy en
dfa, la inclusién y en inclusién y més atn hacerlo desde la infancia, puesto que si se ensefia a no
excluir, no se necesitard hablar de inclusién. Asimismo, la labor que hacen muchas asociaciones
como “Haszten” en la sociedad para personas con diversidad funcional es necesaria y
excepcional pues dan la oportunidad a personas con diversidad funcional a tener habitos
deportivos, desarrollar conceptos de equipo y trabajar y sentirse como tal, entre otros. Ademas,
creo que debieran darse mayores movimientos para la concienciaciéon y la sensibilizacién por
ser parte fundamental de la inclusién, para que asf otras personas puedan sentir lo que sienten
las personas con diversidad funcional y vean lo de valorar que es el esfuerzo que las personas

que trabajan con ellas, sus familias y ellas mismas hacen cada dfa.

“Todo lo que una persona es capaz de hacer es porque otras le han ensefado a hacerlo, le han

ayudado a hacerlo, o lo estdn haciendo con ella”

Joan Manel Serrat
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