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Efectos de un programa de ejercicios para desarrollar la flexibilidad en la iniciacion deportiva del tackwondo

Resumen

La flexibilidad en la préctica del tackwondo, es una direccion determinante para el rendimiento
deportivo, ya que garantiza una ejecucion eficiente y precisa de las técnicas propias de este arte
marcial. El objetivo fue evaluar el efecto de un programa de flexibilidad con ejercicios estaticos y
dindmicos, para el desarrollo de la flexibilidad en los deportistas de taekwondo de la seleccion
infantil de dos importantes cantones de la provincia del Azuay. El presente estudio fue
experimental, de tipo cuasi-experimental, con alcance explicativo, con un enfoque cuantitativo y
de corte longitudinal. Se aplico el test de Sit and Reach la prueba SRT, antes y después de la
implementacién de un programa de ejercicios de flexibilidad durante 16 semanas, el estudio se
desarrollo con 60 deportistas de taekwondo divididos en, 30 del grupo de control y 30 del grupo
experimental. Con la aplicacion del programa de ejercicios se pudo constatar un incremento
significativo en el grado de flexibilidad de los deportistas del GE con un p= <.001 con énfasis en
el género femenino en el nivel de flexibilidad, con respecto al p=.012 del GC donde no hubo una
mejora significativa. Estos hallazgos corroboran la hipdtesis de que un programa de ejercicios de
flexibilidad, estructurado y planificado, contribuye de manera efectiva al desarrollo de esta
capacidad fisica en taekwondoines infantiles. En conclusion, los resultados de esta investigacion
respaldan la inclusion de ejercicios de flexibilidad en los programas de entrenamiento de
taekwondo, especialmente en las etapas iniciales del desarrollo deportivo de forma sistematica.

Palabras clave: deporte; salud; método de ensefianza; educacion fisica; planificacion.

Abstract

Flexibility in the practice of tackwondo is a determining direction for sports performance, since it
guarantees efficient and precise execution of the techniques of this martial art. The objective was
to evaluate the effect of a flexibility program with static and dynamic exercises, for the
development of flexibility in taekwondo athletes of the children's team of two important cantons
in the province of Azuay. The present study was experimental, quasi-experimental, with an
explanatory scope, with a quantitative and longitudinal approach. The Sit and Reach test and the
SRT test were applied before and after the implementation of a flexibility exercise program for 16
weeks. The study was carried out with 60 taekwondo athletes divided into 30 from the control
group and 30 from the control group. experimental. With the application of the exercise program,

it was possible to verify a significant increase in the degree of flexibility of the EG athletes with a
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p= <.001 with emphasis on the female gender in the level of flexibility, compared to the p=.012
of the GC where there was no significant improvement. These findings corroborate the hypothesis
that a structured and planned flexibility exercise program effectively contributes to the
development of this physical capacity in children's taeckwondo. In conclusion, the results of this
research support the inclusion of flexibility exercises in taekwondo training programs, especially
in the initial stages of sports development in a systematic way.

Keywords: sport; health; teaching method; physical education; planning.

Resumo

A flexibilidade na pratica do taekwondo é um direcionamento determinante para o desempenho
esportivo, pois garante a execucgao eficiente e precisa das técnicas dessa arte marcial. O objetivo
foi avaliar o efeito de um programa de flexibilidade com exercicios estaticos e dinamicos, para o
desenvolvimento da flexibilidade em atletas de taekwondo da equipe infantil de dois importantes
cantdes da provincia de Azuay. O presente estudo foi experimental, quase-experimental, de
abrangéncia explicativa, com abordagem quantitativa e longitudinal. O teste Sit and Reach e o
teste SRT foram aplicados antes e ap0s a implementacdo de um programa de exercicios de
flexibilidade durante 16 semanas. O estudo foi realizado com 60 atletas de taeckwondo divididos
em 30 do grupo controle e 30 do grupo controle. Com a aplicacdo do programa de exercicios foi
possivel verificar um aumento significativo no grau de flexibilidade dos atletas do GE com um p=
< 0,001 com destaque para o género feminino no nivel de flexibilidade, comparado ao p= 0,012 do
GC onde ndo houve melhora significativa. Esses achados corroboram a hipdtese de que um
programa de exercicios de flexibilidade estruturado e planejado contribui efetivamente para o
desenvolvimento dessa capacidade fisica no taekwondo infantil. Concluindo, os resultados desta
pesquisa apoiam a inclusdo de exercicios de flexibilidade nos programas de treinamento de
taekwondo, especialmente nas fases iniciais do desenvolvimento esportivo de forma sistematica.

Palavras-chave: esporte; salde; método de ensino; educacao fisica; planejamento.

Introduccion
La flexibilidad en la disciplina del taeckwondo es una direccién de rendimiento determinante en

este deporte, no solo para la obtencion de logros deportivos, si no para la asimilacion, desarrollo y
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perfeccionamiento de los distintos gestos técnicos; por lo expuesto, este estudio centra su atencion
en los efectos de un programa de ejercicios para desarrollar la flexibilidad en la iniciacion deportiva
del taekwondo.

El deporte del taekwondo, como arte marcial y deporte de combate, demanda un alto grado de
flexibilidad para la ejecucion efectiva de técnicas, patadas altas y movimientos acrobaticos
(Nickytha et al., 2019) y (Molinaro et al., 2020). Esta cualidad fisica no solo es determinante para
el rendimiento deportivo, sino que también tiene un papel fundamental en la prevencion de lesiones
y el mantenimiento de la salud articular, especialmente en nifios que se encuentran en etapa de
crecimiento y desarrollo (Villaquiran et al., 2020).

En este contexto, surge la necesidad de desarrollar un estudio que releve los efectos de un programa
de ejercicios especificos para el desarrollo de la flexibilidad en nifios que practican taekwondo.
Diversos autores como llisastigui (2020), Saes et al. (2020) y Akbar et al. (2023) han demostrado
la importancia de la flexibilidad en el rendimiento deportivo y la salud en general, particularmente
en deportes como el taekwondo donde el rango de movimiento articular es esencial para la
ejecucion técnica y la prevencion de lesiones.

Sin embargo, existe una brecha de conocimiento en cuanto a la efectividad de programas de
ejercicios especificos para el desarrollo de la flexibilidad en la iniciacion deportiva del tackwondo
(Saes et al., 2020). Esta investigacion aborda esta brecha mediante la evaluaciéon de un programa
de ejercicios de flexibilidad disefiado para esta poblacion especifica. El estudio permitira
comprender los efectos de un programa de ejercicios de flexibilidad sobre el rango de movimiento
articular, el rendimiento deportivo y la salud de nifios que practican taekwondo. Los resultados de
esta investigacion proporcionaran informacion importante para entrenadores, preparadores fisicos,
padres y profesionales de salud interesados en optimizar el desarrollo de la flexibilidad y el
bienestar de los nifios que practican este deporte (Fernandez et al., 2023).

Sin embargo, en la actualidad en el contexto ecuatoriano y especificamente en los cantones de la
provincia del Azuay, la mayoria de estos fundamentos tedricos y metodol6gicos acerca de los
efectos de un programa de ejercicios para desarrollar la flexibilidad en la iniciacién deportiva del
taekwondo, han sido poco abordados por los profesionales de esta disciplina deportiva. Por lo
anteriormente planteado, el problema cientifico es ¢Cudl es el efecto de un programa de flexibilidad
con ejercicios estaticos y dinamicos, para el desarrollo de la flexibilidad en los deportistas de

taekwondo de la seleccidn infantil del Cantén Paute?
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Para contribuir a la solucion del problema anteriormente plantado se declara objetivo general,
evaluar el efecto de un programa de flexibilidad con ejercicios estaticos y dinadmicos, para el
desarrollo de la flexibilidad en los deportistas de taekwondo de la seleccion infantil del Cantdn
Paute. Para dar cumplimiento a este objetivo y desarrollar el presente estudio, se declaran los
siguientes objetivos especificos: establecer los fundamentos tedricos y metodoldgicos para el
desarrollo de la flexibilidad en la iniciacion deportiva del tackwondo; posteriormente identificar el
nivel de flexibilidad, en los deportistas de tackwondo de la seleccién del Cantdn Paute, mediante
la aplicacion del test de Sit and Reach de la prueba SRT; y finalmente determinar el efecto luego
de la implementacion de un programa de flexibilidad con ejercicios estaticos y dindmicos, para el

desarrollo de la flexibilidad en los deportistas de taekwondo de la seleccion del Cantén Paute.

Metodologia

El presente estudio fue experimental, de tipo cuasi-experimental, con alcance explicativo y enfoque
cuantitativo de corte longitudinal. Se desarroll6 con el propoésito de evaluar el efecto de un
programa de flexibilidad con ejercicios estaticos y dindmicos, para los deportistas de taekwondo
de la seleccion infantil del Cantdn Paute. Para ello, se aplicé el test de Sit and Reach (Ayala et al.,
2012), con la prueba STR, que permiti¢ identificar el nivel de flexibilidad de los taekwondosistas
infantiles, en el proceso de iniciacion deportiva, a través del pre test aplicado a finales del mes de
enero del 2024, posteriormente se implementd un programa de flexibilidad, durante 16 semanas,
al finalizar se aplicd el post test a mediados del mes de mayo del 2024. A continuacion, se

analizaron los resultados obtenidos y se valoro el efecto del programa.

Poblacion

El estudio se desarroll6 a inicios del afio 2024, para tal efecto la poblacion fue de 60
taekwondosistas infantiles entre 8 a 11 afios, se cuent6 con un grupo de control de taekwondosistas
del Cantén Guacaleo constituida de 15 mujeres y 15 varones, el grupo experimental del Canton
Paute constituida de 15 mujeres y 15 varonespor lo tanto la muestra se constituyd por conveniencia
por toda la poblacion, a ellos se les aplico el test de Sit and Reach al inicio y al final. Previo
consentimiento informado, se aplicé el programa de flexibilidad Gnicamente al GE, esto permitio

evaluar el efecto del programa de flexibilidad.
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Para el desarrollo y recopilacion de la informacién en el presente estudio se emplearon, entre los

principales métodos, técnicas e instrumentos los siguientes:

Revision bibliografica: aplicado para estudiar los fundamentos teéricos y metodologicos
acerca de los ejercicios para desarrollar la flexibilidad en la iniciacién deportiva del
taekwondo, se investigd de fuentes confiables publicadas fisica y digital, para ello se
analizaron 11 articulos y 1 libro, entre 2019 y 2023.

Historico logico: este método se aplicd para el estudio cronolégico de los fundamentos
tedricos y metodoldgicos de las orientaciones, recomendaciones de los ejercicios para
desarrollar la flexibilidad en la iniciacion deportiva del taeckwondo.

Analitico-sintético: se empled para la identificacion de la situacion problematica, la
determinacion de los fundamentos teoricos y metodoldgicos acerca de los ejercicios para
desarrollar la flexibilidad en la iniciacion deportiva del taekwondo, en el diagndéstico, a
partir del procesamiento de instrumentos y en andlisis de los resultados obtenidos.
Deductivo: aplicado para el estudio de los principales fundamentos tedricos vy
metodoldgicos referente a los ejercicios para desarrollar la flexibilidad en la iniciacion
deportiva del taekwondo de lo general a lo particular y singular.

Test de Sit and Reach (SRT). Se aplico a 60 taekwondosistas infantiles de 8 a 11 afios de
edad con la finalidad de identificar el nivel de flexibilidad, es una prueba de flexién troncal,
se mide el nivel de flexién del tronco en cm. Ver metodologia completa en el siguiente link.
https://n9.cl/kuk8w

Tabla 1.

Criterios de evaluacion del test de Sit and Reach

CM Superior Excelente Bueno Promedio Deficiente Pobre Muy pobre

Masculino  >+27 2TA17 16A6 5A0 -1A-8 -9A-10 <-20
Femenino > +30 30A21 20A11 10A1 0A-7 -0A-14 <-20

Nomenclatura: CM criterios a medir

Métodos estadistico-matematicos: aplicados a través de la estadistica descriptiva, que
incluye el andlisis porcentual, las tablas de distribucion de frecuencias y las graficas para el

analisis de los datos recopilados a partir de la aplicacion de los métodos y las técnicas de
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caracter empirico, asi como también estadistica inferencial que incluye la prueba T de
Student para muestras emparejadas.

e Programa de flexibilidad: esta propuesta se desarrolla con el objetivo de optimizar mejorar
la flexibilidad, de forma planificada mediante 36 ejercicios basados en el metodo estatico
(19 ejercicios) y el método dinamico (17 ejercicios) con tiempo de ejecucién como del
namero de repeticiones y series, ademas de los musculos implicados en cada ejercicio.

Ver programa en extenso en el link https://n9.cl/programa_flexibilidad_tkd

Resultados
A continuacion, se muestran los principales resultados obtenidos luego de aplicar el test de Sit and
Reach (SRT), a 60 taekwondosistas de cantones como Gualaceo y Paute de la provincia del Azuay,

el pre test aplicado a finales del mes de enero y el post-test aplicado a mediados del mes de mayo.

Tabla 2.
Escala de equiparacion cualitativa y cuantitativa para las escalas de valoracién del cuestionario.
Escala Nivel
Cualitativa Muy Pobre  Deficiente Promedio Bueno  Excelente Superior
Pobre

Cuantitativa 1 2 3 4 5 6 7

Tabla 3.

Caracteristicas de la poblacion masculina y femenina.

Sexo N Edad en afios Estatura cm Peso (Kg) IMC
Masculino 30 9,4+2,01 131,3 41,6 26,1
Femenino 30 8,6+214 129, 6 34,1 26,6

En la tabla 3 los datos de edad en afios, estatura, peso y IMC corresponden a la media de cada
elemento, la M en edad de la poblacion masculina es mayor a la poblacion femenina con un 9,4 +
2,01 afios, de igual manera esta poblacidn tiene una M de estatura y peso mayor a la poblacién

femenina con 131,3 cm (estatura) y 41,6 kg (peso); por su parte en el IMC la M de la poblacion
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femenina es superior con un 26,6 cabe recalcar que ambas poblaciones se encuentran dentro del

rango de peso normal.

Tabla 4.
Resultados Pre-test y Pos-test por género grupo de control.

Pres-test Post-test

Fe Mas Fe Mas
Nivel Fr % Fr % Fr % Fr %
7 - - - - - - - -
6 - - - - - - - -
5 4 26,7 5 33,3 4 27 5 33
4 8 53,3 5 33,3 8 53 3 20
3 3 20 2 13,3 2 13 2 13
2 - - 3 20,1 1 7 4 27
1 - - - 0 - - 1 7
Total 15 100 15 100 15 100 15 100

En la tabla 4 en la relacion de la comparacion del pre y post-test, se puede notar en el pre test del
GC al inicio la mayoria se encontraba en el nivel 4 (promedio) y nivel 5 (bueno) con énfasis en
promedio, una vez aplicado el post-test se puedo constatar que la mayoria de evaluados se
mantienen en el nivel 4 (promedio), lo que implica que los resultados no mejoraron, asi mismo al
inicio no existia nadie en el nivel 1 (muy pobre) y al final se puedo notar que existieron

taekwondosistas evaluados en este nivel.

Tabla 5.
Resultados Pre-test y Post-test por género grupo experimental.

Pres-test Post-test

Fe Mas Fe Mas
Nivel Fr % Fr % Fr % Fr %
7 - - - - 1 7 - -
6 - - - - 2 13 2 13
5 6 40 7 46,7 11 73 7 47
4 8 53,3 5 33,3 1 7 6 40
3 - - 3 20 - - - -
2 6,7 - - - - - -
1 - - - - - - - -
Total 15 100 15 100 15 100 15 100
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En la tabla 5 en la relacion de la comparacion del pre y post-test, se puede notar en el pre test del
grupo experimental, que al inicio la mayoria se encontraba en el nivel 4 (bueno) y nivel 5
(promedio) con énfasis en promedio, luego de la implementacion del programa de flexibilidad,
aplicado el post-test se puede notar que la mayoria ahora subi6 un nivel y se ubica en el nivel 4
(bueno), lo que implica que los resultados mejoraron, asi mismo al inicio no existia nadie en los
niveles superiores y al final se puedo notar que existieron taekwondosistas evaluados en los niveles

6 (excelente) y 7 (superior).

Tabla 6.

Prueba de muestras emparejadas T student GC pre-post

Diferencias emparejadas

M DS 95 de T ol Significacion
intervalo
Postgc P. un factor
p.2
Par 1 -0.200 0.407 -0.352 -2.693 29 0.006 0.012

Presgc

En la tabla 6 se aprecia el resultado de la prueba T student, aplicada para los datos de la diferencia
del GC que se opero entre pre test y pos test, donde la significativa es mayor a p= 0.005 (p=.012),
lo que indica que la mejora en el nivel de la flexibilidad que se presenté en el GC no es

estadisticamente significativa.

Tabla 7

Prueba de muestras emparejadas T student GE pre-post

Diferencias emparejadas

M DS 95 de T gl Significacion
intervalo
Postge P. un factor P.2
Par 1 0.700 0.596 0.477 6.433 29 0.000 0.000
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Presge

En la tabla 7 se aprecia el resultado de la prueba T student, aplicada para los datos de la diferencia
del GE que se operd entre pres test y pos test, efecto de la aplicacion de un programa de ejercicios,
aplicd unicamente al GE durante 16 semanas, donde la significativa es menor a p= 0.005 (p=
<.001), lo que indica que la mejora en el nivel de la flexibilidad presentada en el GE es
estadisticamente significativa.

Discusion

El objetivo de esta investigacion fue evaluar el efecto de un programa de flexibilidad con ejercicios
estaticos y dinamicos, para el desarrollo de la flexibilidad en los deportistas de taekwondo de la
seleccion infantil del Canton Paute.

Los resultados del post-test revelaron que el GE tuvo una mejoria con diferencias significativas
con un p=<.01 con énfasis en el género femenino en el nivel de flexibilidad con respecto al GC.
Esto se relaciona con los resultados del estudio cuasi-experimental de Gdmez y Moya (2023) estos
autores demostraron un entrenamiento que incluia ejercicios nérdicos, durante 7 semanas, a una
poblacién en las disciplinas de escalada deportiva, tackwondo, basquetbol, fatbol y atletismo, con
60 deportistas mayores de 17 afios, 29 GE y 31 GC, aqui se aplico el test de Sit And Reach para
conocer el nivel de flexibilidad; los resultados en el GE evidenciaron una diferencia significativa
p=<0.005 entre el pre y post-test en el nivel de flexibilidad. Estos resultados son similares a los
alcanzados en nuestro estudio, aunque en otras disciplinas deportivas, en edades diferentes y
periodos de intervencién mas cortos.

Por otro lado, tener un buen nivel de flexibilidad contribuye positivamente a la prevencién de
lesiones, aun mas cuando se aplica un programa especifico, es asi que el estudio cuasi-experimental
realizado por Cabrera et al. (2023) estos autores aplicaron un programa para el desarrollo de la
flexibilidad isquiotibial en la iniciacion deportiva del futbol, durante 12 semanas a 40 deportistas
de las categorias sub 11y sub 12 distribuidos en 20 (16 varones y 4 mujeres) GE y 20 (16 varones
y 4 mujeres) GC, con el test de Sit and Reach para conocer el nivel de flexibilidad; los resultados
en el GE evidenciaron una diferencia significativa D de Cohen de 0.65 entre el pre y post-test en
el nivel de flexibilidad. Estos resultados son similares a los alcanzados en nuestro estudio, aunque

en otra disciplina deportiva, en edades diferentes y periodos de intervencion mas cortos.
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Combinar métodos estaticos y dindmicos en el tackwondo mejora la flexibilidad en la realizacion
de Split lateral y frontal, permitiendo técnicas como Dollyio Chagui, Yop Chagui, Ap Chagui y
Neryio Chagui. En este sentido un estudio cuasi- experimental de los autores Cofre et al. (2021)
con la aplicaciébn de un modelo de periodizacion para desarrollar la flexibilidad con la
implementacién de 30 ejercicios, durante 3 mesociclos (12 semanas) de orden pasivo y activo a 35
deportistas con edades entre 5 a 15 afios, en la disciplina de Gimnasia ritmica de la Liga Deportiva
Cantonal de Rumifiahui, con el test de Split lateral y el test Split frontal; revelaron que los
resultados en el GE tuvieron una diferencia significativa p=<0.000 entre el pre y post-test en el
nivel de flexibilidad. Estos resultados son similares a los alcanzados en nuestro estudio, aunque en
otra disciplina deportiva, en edades diferentes y periodos de intervencion mas cortos.

Por otro lado, en el estudio cuasi-experimental de Garcia et al. (2019) con un programa de
estiramientos con facilitacion neuromuscular propioceptiva, durante 8 semanas a 20 deportistas
(hombre) con edades comprendidas entre 14 y 16 afios, de la disciplina del futbol de la Liga
Risaraldense de futbol Risaralda Colombia, se aplico un test de extension pasiva del angulo
popliteo; los resultados en el GE evidenciaron que no hubo una diferencia significativa p=>0.05
entre el pre y post-test en el nivel de flexibilidad. Estos resultados son diferentes a los alcanzados
en nuestro estudio, aunque en otra disciplina deportiva, en edades diferentes y periodos de

intervencion mas cortos.

Conclusiones

e La investigacion evaluo efectividad de un programa de flexibilidad basado en el método
estatico y dindmico en nifios taekwondosistas, con resultados importantes que respaldan la
efectividad de esta metodologia para el desarrollo de la flexibilidad en esta poblacién de 30
taekwondosistas infantiles del GE.

e Inicialmente, se evalud el nivel de flexibilidad de los participantes mediante la prueba Sit
and Reach, estableciendo una referencia basal. Se fundamentaron los principios tedricos y
metodoldgicos del método estatico y dindmico para el desarrollo de la flexibilidad en el
contexto del taekwondo infantil. Seguidamente se elabord e implement6 el programa
especifico de ejercicios estaticos y dindmicos, disefiados para optimizar la flexibilidad en

este deporte.
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e Finalmente, se evalud el efecto del programa mediante la comparacion del nivel de
flexibilidad antes y después de su aplicacién, aqui se evidencio que el GE después de la
implementacién tuvo un aumento significativo con un p=<.001 con énfasis en el género
femenino en el nivel de flexibilidad; en el GC no hubo una mejora estadisticamente
significativa entre el pre y post test con un p=.012.

e Este estudio proporciona evidencia relevante que avala la efectividad del programa de
flexibilidad estatico y dinamico para mejorar la flexibilidad en nifios que practican

taekwondo.
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