JOURNAL OF SCIENCE AND RESEARCH E-ISSN: 2528-8083

Importancia de la flexibilidad en la practica del

tackwondo

Importance of flexibility in taekwondo practice

https://doi.org/10.5281/zenodo.12667572

AUTORES: Jose Francisco Paucay Tamay'*

DIRECCION PARA CORRESPONDENCIA: joselopaucay567@gmail.com

Fecha de recepcion: 11 /03 /2024
Fecha de aceptacion: 07 / 05 /2024

RESUMEN

Las personas que practican la disciplina del tackwondo presentan un nivel alto de
flexibilidad, la cual se obtiene por medio de la practica continua de una serie de ejercicios
planificados y dosificados por un profesional, para que los resultados sean 6ptimos y no haya
presencia de lesiones. El objetivo del estudio fue sistematizar las bases tedricas y
metodoldgicas sobre la importancia de la flexibilidad en practicantes de tackwondo, con el
propdsito de obtener una base cientifica que respalde a la flexibilidad como agente
fundamental en el rendimiento de los tackwondistas. La metodologia que se utilizé fue de
revision sistematica aplicando el método PRISMA para obtener una compilacion
bibliografica relacionada con las palabras clave. Se tomo en cuenta los articulos cientificos
y académicos que se encuentren publicados fundamentalmente durante los afios 2018 al 2023
y que se hallen en las siguientes bases de datos: Scielo, Latindex, Dialnet, Dspace y
ScienceDirect y también buscadores académicos como: Google académico. Los resultados
obtenidos fueron que la flexibilidad y el tackwondo estan relacionados entre si, ya que esta

disciplina requiere de un alto nivel de flexibilidad para perfeccionar la técnica en sus
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movimientos y por ende la obtencion de resultados 6ptimos en las personas que practican el
tackwondo de manera recreativa o a su vez como deporte de combate.

Palabras clave: Flexibilidad; Tackwondo.

ABSTRACT

Practitioners of the discipline of tackwondo exhibit a high level of flexibility, which is
attained through continuous practice of a series of planned and dosed exercises under
professional guidance, aiming to optimize results and prevent injuries. The objective of this
study was to systematize the theoretical and methodological foundations regarding the
importance of flexibility in tackwondo practitioners, with the aim of establishing a scientific
basis supporting flexibility as a fundamental agent in tackwondo performance. The
methodology employed a systematic review applying the PRISMA method to compile
bibliographic material related to the keywords. Scientific and academic articles primarily
published between 2018 and 2023 were considered, sourced from databases including Scielo,
Latindex, Dialnet, Dspace, and ScienceDirect, as well as academic search engines such as
Google Scholar. Results indicate a significant correlation between flexibility and tackwondo,
as this discipline necessitates a high level of flexibility to refine technique in movements,
thereby achieving optimal outcomes for individuals engaging in taeckwondo both

recreationally and competitively.

Keywords: Flexibility; Taekwondo

INTRODUCCION

La flexibilidad es entendida como una cualidad que, en base a la movilidad articular y
elasticidad muscular, permite el méaximo recorrido de las articulaciones en posiciones
diversas, permitiendo al sujeto realizar acciones que requieran gran agilidad y destreza (Ona
et al., 2021). Es importante valorar el aporte de este autor ya que al mencionar la accion que
cumplen las articulaciones en el desarrollo de la flexibilidad es fundamental para ello, se

relaciona con la siguiente definicion. La flexibilidad motriz es una capacidad fisica que no
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exige de alta demanda energética, esta depende fundamentalmente de factores morfologicos
como la elasticidad muscular, y la conformacion de la articulacion con ligamentos y sus
cartilagos (De la Rosa et al., 2023).

Rodriguez (2020) define a la flexibilidad como la capacidad que tienen los musculos de
adaptarse mediante la ejecucion de un movimiento de elongacion en diferentes grados de la
articulacion, se considera una de las mejores formas de aumentar el nivel de movilidad
articular, es utilizar elementos externos para el grado de amplitud o de forma natural usando
la fuerza interna de cada persona en un tiempo determinado. Tomando como referencia el
concepto de este autor se puede concretar que mientras mas se practiquen ejercicios de
elongacion, mayor serd el desarrollo de la flexibilidad y por ende ayudara a la prevencion de
lesiones al practicar una disciplina como el Tackwondo. Compartiendo esta idea Villaquiran
et al., (2020) afirma que, en cuanto a la flexibilidad, existen evidencias que sugieren que el
entrenamiento de la movilidad articular a diario podria ser beneficioso para la prevencion de
lesiones.

La flexibilidad esta intimamente unida para la movilidad, al conjunto articular y a la
elasticidad muscular. Se debe entender que la flexibilidad no depende Uinicamente de la
elasticidad que presenta un musculo, si no que depende de la anatomia articular 6sea y los
tejidos blandos adyacentes. Sin excluir el género, edad, biotipo y sobre todo el tipo de
actividad que realice (Herrera, 2020). Tomando como referencia la disciplina del tackwondo
se puede concluir que definitivamente todos los aspectos mencionados son esenciales para
obtener un nivel de resultados 6ptimos de flexibilidad en el cuerpo humano.

Ruiz (2016) menciona que la flexibilidad por tratarse de una de las cualidades fisicas mas

importantes, que mas se manifiesta en todas las acciones humanas y que, sin embargo, mas
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se pierde progresivamente a lo largo de la vida si no se la practica constantemente. Por lo
tanto, una persona que practique tackwondo tiene la obligacion de realizar una serie de
gjercicios que le permitan desarrollar y mantener esta capacidad fisica y por ende se vera
reflejado en los resultados que obtenga, durante su aplicacion; caso contrario se podran ver
afectadas las partes del cuerpo humano que intervienen, generando lesiones en el peor de los
casos. Es por ello que se debe tomar en consideracion el aporte de Echeverria et al., (2022)
el cual afirma que los ejercicios de flexibilidad fortalecen simultdneamente las articulaciones,
ligamentos, fibras musculares y elevan la elasticidad de los musculos y su capacidad de
extenderse. Esto constituye un medio muy efectivo para prevenir los traumas musculares.
El entrenamiento de la flexibilidad en los deportes de combate, hace necesario la
importancia de la revision de los tipos de flexibilidad que existen, su definicion y
componentes en relacion con la practica especifica de estos deportes con base en ello, se
busca analizar cuales son las lesiones mas comunes asociadas a su practica (Silva, 2020).
Segun Clavijo (2021) los tipos de flexibilidad son:
Flexibilidad dinamica: Es aquella que se ocasiona segliin el grado de movimiento de una
articulacion durante la contraccidon muscular y de la capacidad de resistencia del tejido
mientras ocurre el movimiento activo.
Flexibilidad pasiva: Es el grado de amplitud articular que alcanza un segmento corporal al
moverse de manera pasiva de acuerdo a la extensibilidad muscular y a los tejidos conjuntivos
que se encuentran en las articulaciones.
Flexibilidad estatica: Es la capacidad que se genera para sostener una postura que utilice

una gran amplitud articular.
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Flexibilidad activa: Es la capacidad que se genera para conseguir amplios rangos de
movimiento que se dan por una contraccion de musculos involucrados.

Para complementar la definicion de uno de los tipos de flexibilidad Cofre (2021) define a la
flexibilidad activa como la amplitud maxima de una articulacion o de movimiento que puede
alcanzar una persona sin ayuda externa. Por ende, es importante reconocer que para alcanzar
ese nivel de amplitud, se debid seguir una serie de ejercicios planificados y dosificados.

El tackwondo es un arte marcial muy antigua que se ha masificado en los ultimos afios en
todo el mundo, siendo practicado por nifos, jovenes y adultos, el cual les ensefia a formar su
cuerpo y espiritu a través de la formacion marcial y actividad fisica (De la Vega et al., 2021).
En concordancia con esta definicion se puede reforzar tomando en cuenta el siguiente aporte
con relacion a este tema. El tackwondo, como disciplina precursora en el mundo, ha
trascendido su funcién original de defensa personal para convertirse en un arte de meditacion
y en una actividad fisica que beneficia a personas de todas las clases sociales, razas, géneros
y edades. Esta practica abarca multiples aspectos del desarrollo humano, incluyendo los
fisicos, motores, fisioldgicos y psicoldgicos, lo que contribuye a mejorar la calidad de vida
en general. La practica del tackwondo implica la ejecucion de movimientos y técnicas
organizadas y sincronizadas, conocidas como ejercicios de orden marcial (Arias, 2023).

Es una disciplina que muestra un trabajo sistematico y cientifico en donde se demuestra la
efectividad de los entrenamientos a nivel fisico y mental, a través de los fundamentos técnicos
logrando un desarrollo considerable de las habilidades motoras con que se las ejecuta
(Jiménez, 2019). Por lo tanto, se puede sumar que el tackwondo genera un trabajo y
preparacion simultanea del cuerpo y la mente, de tal manera que, al lograr coordinar estos

dos factores, se llegaria a obtener resultados excelentes en el deportista.
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Uno de los propositos del tackwondo es originar personas de bien, con disciplina y
valores, mismas que practiquen este deporte por conviccion. Para Perdigon (2021) el
tackwondo es un Arte Marcial Coreano, que con el paso del tiempo ha sufrido modificaciones
hasta convertirse en un deporte Olimpico. Se rige por medio de una disciplina que integra el
gjercitar mente, cuerpo y espiritu, para después convertirse en un estilo de vida, con una base
de codigos de conducta inquebrantables, tratando de construir mejores personas. Apoyando
esta definicion Carvajal (2020) afirma que el tackwondo es un deporte de origen coreano,
que destaca su gran variedad de técnicas de patadas, golpes y bloqueos, llegando a ser uno
de los deportes mas conocidos a nivel mundial y olimpico.

Aldaz (2017) menciona que el tackwondo contiene una serie de principios, teorias y
conceptos. Este deporte es de un desarrollo completo, que mejora las cualidades volitivas y
fisicas, las cuales son factores determinantes en cualquier deporte. El desarrollo armonioso
de la musculatura, las cualidades motrices, el trabajo del sistema cardiorrespiratorio, asi como
el desarrollo de las capacidades coordinativas generales y una mejora fisica son importantes
al momento de practicar tackwondo. En relacion a los aspectos de salud y el correcto
funcionamiento del cuerpo humano en la practica de esta disciplina Cejudo et al., (2018)
afirma que el tackwondo actualmente es un deporte de combate olimpico cerca de 70
millones de practicantes en 208 paises. Los deportistas de tackwondo necesitan un bajo
porcentaje de grasa corporal, niveles moderados a altos de consumo de oxigeno, alta potencia
anaerdbica, fuerza explosiva moderada y alta velocidad de reaccion y velocidad gestual como
extremidades inferiores, en prescindible para un Optimo rendimiento fisico-técnico en

situaciones de defensa y contraataques.
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Acosta (2023) afirma que el tackwondo es caracterizado como un deporte intermitente y
de alta intensidad donde predomina la ejecucion de movimientos rapidos y explosivos, con
desplazamientos continuos y cambios de direccion. Por lo tanto, se puede entender que el
hecho de ejecutar las técnicas de manera explosiva, genera un agotamiento en poco tiempo
para lo cual no seria muy recomendado tomarlo con este estilo si no que aplicar las técnicas
correctamente y en un buen tiempo determinado.

Esta disciplina se caracteriza por ser integradora en el aspecto de que se la puede aplicar
desde tempranas edades, creando asi un comportamiento disciplinado de los nifios y jovenes
que lo practican. Segun Berrones (2023) afirma que el tackwondo es una de las artes
marciales mas tradicionales de Corea del Sur, es una disciplina que fortalece la mente y el
cuerpo a través del entrenamiento, es practicada desde tempranas edades.

En esta disciplina se debe resaltar que el objetivo es practicar de manera pasiva,
concentrado al 100%, ejecutando de manera correcta los movimientos de las técnicas y de
esta forma obtener el resultado deseado. Herrera (2022) define que el tackwondo es un
deporte olimpico en el cual no es necesario desarrollar la fuerza maxima si no que busca la
fuerza optima que aporte el mayor beneficio en la realizacion y ejecucion de la técnica.

Clavijo (2021) afirma que los deportistas que practican la disciplina del tackwondo
presentan un nivel mas alto de flexibilidad y por ende tienen un rendimiento més 6ptimo y
satisfactorio a diferencia de las otras disciplinas. En concordancia con ese autor Simba
(2023) define al tackwondo como un deporte de contacto y su caracteristica principal se basa
en la espectacularidad de sus técnicas, por lo que es sumamente importante que los

practicantes marciales desarrollen la flexibilidad como factor fundamental para la correcta
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ejecucion de las diferentes patadas, en especial de aquellas que requieren de gran amplitud
de sus segmentos corporales inferiores piernas.

El tackwondo es una disciplina que requiere de un nivel alto de flexibilidad sobre todo si
el objetivo es competir en un combate de alta intensidad y por su puesto obtener buenos
resultados, coincidiendo asi con el aporte de Salinas (2020) afirma que el 99% de las acciones
en los combates de Tackwondo son patadas. Por lo que ser capaz de dar una patada alta sin
mucho esfuerzo puede ser decisivo en un combate. Por lo tanto, para conseguir nuestro
objetivo de dar una patada alta, es esencial desarrollar la flexibilidad.

Una vez realizada la investigacion respectiva en los diferentes buscadores confiables de
internet, se puede anadir que la flexibilidad es una herramienta fundamental y primordial
para la practica de este deporte, ya que permite la facilidad de ejecutar movimientos ligeros
al momento de realizar un entrenamiento o también en un combate acorde a la circunstancia.

Este trabajo tiene la intencion de proporcionar informacion bibliografica esencial
relacionada a la importancia de la flexibilidad en la practica del tackwondo, motivar a las
personas que practican esta disciplina para que conozcan la importancia de los ejercicios
continuos de flexibilidad y de esta manera se puedan mejorar la misma, obteniendo una mejor
capacidad en el desempefio de sus entrenamientos o0 a su vez en un combate si es de ser el
caso. En vista de que los beneficiarios directos seran todas las personas que practiquen
tackwondo y los beneficiarios indirectos seran, instituciones educativas, docentes y hogares.

Cabe recalcar que este trabajo de investigacion es viable porque cuenta con el respaldo de
la Facultad de Cultura Fisica, recursos humanos como: el apoyo profesional y especializado

del docente tutor, recursos materiales como la computadora, también acceso a los recursos
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financieros como: internet y luz eléctrica para el ingreso a base de datos, revistas indexadas
relacionadas y direccionadas al tema para concluir con el trabajo.

En relacion con la informacién encontrada se debe realizar una clasificacion, utilizando
la metodologia PRISMA de revision sistematica logrando obtener una compilacion
bibliografica relacionadas con las variables flexibilidad y tackwondo. Por lo tanto, el objetivo

del estudio fue comprender la importancia de la flexibilidad en la practica del Tackwondo.

METODOLOGIA

El presente estudio es una revision sistematica, con un enfoque cuantitativo de
tipo descriptivo, no experimental.
Para la realizacion de esta revision sistematica, se considerd lo propuesto por Sanchez et al.,
(2017) referente a las revisiones que permitirdn una busqueda de informacion siguiendo un
criterio de seleccion del material elegido con las palabras claves (Flexibilidad; Tackwondo).
De esta manera este método ayuda a la localizacion de articulos de una manera rapida y por
supuesto se trabaja en la recoleccion, clasificacion, una valoracion critica y también
obteniendo conclusiones apreciadas durante este proceso, el cual facilita un mejor
entendimiento del tema, por ende, el trabajo realizado referente al tema: Importancia de la
flexibilidad en la practica del tackwondo, permitira generar conclusiones y resultados
fidedignos.
En el presente trabajo se utilizd la metodologia PRISMA de revision sistematica para
obtener una compilacion bibliografica relacionadas con las palabras clave, tomando en
cuenta que las fuentes bibliograficas correspondan a los 5 ltimos afios, es decir del afio 2018

al 2023, que cumpliran requisitos de inclusion, para proceder a la preseleccion
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Para la seleccion de la informacion se determinaron criterios de inclusion y exclusion.

Tabla 1

Parametros que aplicaron para la inclusion y exclusion de articulos.

Criterios de inclusion Criterios de exclusion

Trabajos de investigacion que de preferencia Trabajos de investigacion como tesis.

sean de los ultimos 5 afios (2018 — 2023).

Articulos publicados en idioma espafol. Articulos publicados con mucha anterioridad.
Articulos que tengan informacion de las Buscadores no confiables

palabras claves.

Articulos de revistas indexadas. Informacion sin citas.

Articulos con enfoques mixtos. Informacion sin relevancia.

Nota: Elaborado por el investigador (Jose Paucay)

El criterio de inclusion también abarca que debe ser en idioma espaiol, los mismos que seran
indagados en las siguientes bases de datos como: Scielo, Latindex, Dialnet, Dspace y
ScienceDirect y de igual forma buscadores académicos como: Google académico. Criterios
de exclusion, se elimino los articulos que no estén dentro del periodo mencionado y del
mismo modo que no tengan relevancia o relacién con respecto al tema.

Los resultados que se esperan luego de realizar el articulo académico seran:

e Identificar los aportes que brinda la flexibilidad en la practica del tackwondo.
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e Determinar los beneficios de la flexibilidad en el desarrollo de las actividades direccionadas
en el tackwondo.

Cabe mencionar que el muestreo realizado fue de tipo sistemdtico, como se menciond
anteriormente donde se pudo obtener 2500 investigaciones relacionados al tema, de los cuales
se realizé un andlisis y filtracion de los documentos, se procedid a colocar el idioma, afo y
la relacion con el tema de investigacion que se estd tratando, quedando definitivamente
plasmadas en el Protocolo PRISMA 12 investigaciones para continuidad con el articulo, es
importante mencionar que el método utilizado genera una ventaja muy esencial para el

analisis bibliométrico y poder continuar de manera dptima.

RESULTADOS
Poblacion y muestra de literatura cientifica

Una vez indagada la informacion en todas las bases de datos mencionada anteriormente
se obtuvo un total de 2500 articulos relacionados a las palabras clave (Flexibilidad,
Taekwondo). De los cuales 1800 articulos fueron obtenidos de Google académico, 200 de
Scielo, por otra parte 150 se encontraron en Latindex, 230 se adquirieron de Dialnet, Dspace
arrojo 70 resultados y ScienceDirect 50 articulos. Los cuales al aplicar los filtros de idioma
y afio de publicacion dieron como respuesta a 1800 articulos, mismos que se elimind 1550 al
examinar los titulos, de los cuales quedaron 250 registrados como tutiles para la revision, de
los cuales quedaron 30 articulos con similitud al tema propuesto, donde se eliminaron 10 al

leer el contenido y como resultado final se tom6 20 estudios que serdn incluidos en la

revision.
Figura 1
Diagrama de flujo del proceso de seleccion bibliogrdfica
)
4 Registros identificados con las bases de datos (n=2500).
g Google académico (n=1800), Scielo (n=200), Latindex (n=150), Dialnet
= (n=230), Dspace (n=70) y ScienceDirect (n=50)
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[ Resultado extraido al aplicar filtros de idioma y afio (n=1800)

v

-
Registros examinados y

eliminados tras leer el
titulo (n=1550)

Documentos registrados como utiles
para la revision (n= 250)

v

Estudios totales con similitud al
tema propuesto (n=30)
\ —

|

[ Estudios incluidos en la revision (n=20) ]

-

s

Registros eliminados tras
leer el contenido (n=10)

[ Inclusion ] [ Elegibilidad ]

Nota: Elaborado por el investigador (Jose Paucay) -

RESULTADOS
La tabla 2 da a conocer los resultados obtenidos para la revision sistematica, teniendo un
producto de 12 estudios como muestra final. Para la procedencia de la informacion se empled

la siguiente codificacion: 1. Autor, 2. Afio, 3. Titulo, 4. Objetivo del estudio, 5. Tipo de

producto cientifico, 6. Hallazgo y conclusiones.
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Tabla 2

Investigaciones de las variables

: Importancia de la flexibilidad en la practica del teakwondo.

Autor Afio | Titulo Objetivo Tipo de | Hallazgo y conclusiones
producto
cientifico
Jonathan 2023 | El tackwondo en | Mejorar de manera | Articulo - Deporte de contacto.
Fernando la clg§ ¢ de significativa el grado cientifico. - Capacidades fisicas.
Educacion
Acosta Fisica en el |de flexibilidad en - Tackwondo deporte
Cordova desa.rr.o.llo de la individuos intermitente y de alta
flexibilidad en . .
. intensidad.
escolares de | pertenecientes al
Educacion nivel escolar de
General Basica
Media. Basica Media.
Lucio 2023 | La flexibilidad | Desarrollar la | Articulo - Patadas de gran
Giovani como factor | flexibilidad en los | cientifico amplitud.
Simba predominante deportistas iniciales a - Flexibilidad en
Lugmana para mejorar la | través de un plan de deportistas iniciales.
. . . . - Técnicas altas en el
ejecucion de las | ejercicios disefiados
oo . tackwondo.
técnicas altas del | para  mejorar el
tackwondo. desempefio en la
gjecucion  de las
técnicas altas en el
taekwondo.
Mirian 2022 | La flexibilidad | Determinar la | Articulo - Técnica de las
Alexandra en la fuerza de | incidencia de un | cientifico patadas de
Taekwondo.

aplicacion de la

programa de

Vol. 9, N°. 3, Julio — Septiembre 2024

f ]
| 150 |




JOURNAL OF SCIENCE AND RESEARCH

E-ISSN: 2528-8083

Herrera

Simbaiia

técnica de la
chigo chagui en
la seleccion de
menores de la
asociacion  de

Taekwondo de

Pichincha.

gjercicios de
flexibilidad para
mejorar la aplicacion
de la fuerza de la
técnica chigo chagui
de los seleccionados
de la  categoria

menores de la

Niveles iniciales de
flexibilidad.

Flexibilidad en 1la
aplicacion de Ia

técnica chigo chagui.

Asociacion de
Taekwondo de
Pichincha.
Jos¢ Carlos | 2022 | Programa para | Crear una propuesta | Articulo - Beneficios de Ia
Ros Saura mejora de la | de actuacién docente | cientifico. practica del
flexibilidad de caracter innovador tackwondo.
mediante el | que siga fomentando - Desarrollodela
. flexibilidad.
deporte del | Ia practica de exibica
o ) - Tipos de flexibilidad
Taekwondo. actividad fisica y
y sus métodos de
atienda en mayor .
entrenamiento.
grado la capacidad
fisica basica de la
flexibilidad.
Santiago 2021 | Evaluacion del | Evaluar la | Articulo - Factores generales de
Javier nivel de | flexibilidad y su | cientifico. la flexibilidad.
Clavijo flexibilidad y su | relacion con la fuerza - Componentes de la
, . . . flexibilidad.
Echeverria. relacion con la |y  resistencia en
. - Tipos de flexibilidad.
fuerza y | deportistas que
] ) ) - Clasificacion de Ia
resistencia  en | practican Tackwondo
flexibilidad.
deportistas que | en la Provincia de .,
- Evaluacion de Ia
practican Imbabura. flexibilidad.

Taekwondo en
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la Provincia de

Evolucion de la

Imbabura, flexibilidad con la
periodo 2021. edad.
Diego David | 2021 | Diferencias Analizar diferentes | Articulo Tackwondo  como
De La Vega biomecénicas en | factores que inciden | cientifico defensa personal.
Saransing, el tackwondo |en la  correcta Arte marcial
Alexander entre la | ejecucion de la Tackwondo, fortalece
Patricio categoria patada de el ’CI_lerpO’ mente 'y
Castillo clasificado  y | Tackwondo espirit
Lopezy novato mondolyo furyo
Eduardo realizando  la | chagui entre
Marcelo patada deportistas
Loachamin mondolyo clasificados y
Aldaz. furgyo chagui novatos.
Edgar Jariff | 2021 | Insistencia Comparar el método | Articulo Flexibilidad
Ofia Tacan, pasiva dinamica | de insistencia pasiva | original. coxofemoral.
Daniel y  contraccion | dinamica y el de Rango de
Nicolas maximal. contraccion maximal. movimiento  en  las
Chamorro Influencia en la articulaciones.
Elongacion y
Werz y flexibilidad del o
estiramiento de los
Enrique Split en Karate. miseulos.
Chavez Flexibilidad en el tren
Cevallos. inferior.
Israel Yesid | 2020 | Desarrollo de la | Determinar si existe | Articulo Capacidades fisicas
Rodriguez flexibilidad en | diferencias cientifico. basicas.
Murcia edades de | significativas en la Elasticidad muscular.

formacion
deportiva de la
ciudad de

flexibilidad de
miembros inferiores
en relacion a la

modalidad deportiva

Importancia de la
flexibilidad
Clasificacion de la

flexibilidad.
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Bucaramanga, en nifios y

Santander. adolescentes con el
fin de medir la
relacion de dichas
variables.

9 | Washington | 2020 | El método | Determinar si existe o | Proyecto de Estiramiento estatico.
Bladimir estatico y | no una incidencia del | investigacion Estiramiento
Salinas dindmico en el | método estatico y dinamico.
Cordovilla. desarrollo de la | dindmico en el La flexibilidad en el

flexibilidad en | desarrollo de la Tackwondo.
los deportistas | flexibilidad en los

de Taekwondo | deportistas de

de la categoria | tackwondo de la

juvenil de la | categoria juvenil.

Federacion

Deportiva  de

Tungurahua.

10 | Andrés 2020 | Flexibilidad, Determinar las | Articulo Flexibilidad de los
Villaquiran equilibrio caracteristicas de la | original. musculos.

Hurtado, dindmico y | estabilidad del core, Flexibilidad ~ como

Nancy estabilidad del | el equilibrio factor fundamental en

Jannet core para la | dindmico de la prevencion  de
lesiones

Molano prevencion de | miembros inferiores

Tobar, lesiones en |y la flexibilidad en

Enmanuel deportistas deportistas

Portilla universitarios. universitarios.

Dorado vy

Andrés

Tello.
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11 | Fausto 2019 | Aplicaciéon del | Verificar mediante | Articulo - Andlisis de la
Daniel método de |un post test un | cientifico. elevacion.

Guzméan flexibilidad mejoramiento en el - Andlisis  de  la
Tanqueio. activa en el | radio de accién que reparacién y flexion.
) - Anadlisis  estadistico
rango de | es capaz de producir
L ) . de flexibilidad.

movilidad una articulacion y

articular del tren | mediante la prueba se

inferior de los | logré establecer las

deportistas  de | diferencias

10-12 afios que | significativas en cada

practican una de las pruebas

Tackwondo en | significativas.

la Unidad

Educativa Once

de Noviembre

periodo  2018-

2019.

12 | Antonio 2018 | Analisis del | Determinar el perfil | Articulo - Extensibilidad de la
Cejudo perfil de |de la extremidad | cientifico. musculatura.
Palomo, flexibilidad en | inferior en atletas - Medicion piramidal

.y .y - Flexibilidad del tren
Blanca jovenes jovenes de
. . inferior.
Soriano, tackwondistas. | taekwondo. fieror
] - Atletas jovenes de
Francisco
tackwondo.
Robles
Palazon,
Pilar Saiz de
Baranda.

Nota: Elaborado por el investigador (Jose Paucay)
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Figura 2

Distribucion de los estudios segun las bases académicas

Numero de Estudios seleccionados de las Bases Académicas

6 30%
5 25%
4 20%
3 15%
2 10%
1 5%
0 0%
Dspace Google académico Dialnet Scielo

mmmm Numero de Estudios seleccionados de las Bases Académicas N° ESTUDIOS

=== N(mero de Estudios seleccionados de las Bases Académicas PORCENTAJE

Nota: Elaborado por el investigador (Jose Paucay)

DISCUSION

Una vez que se investigo y analizo los articulos utilizados para la elaboracion de este trabajo
se pudo sacar varios criterios con respecto a la importancia de la flexibilidad en la practica
del tackwondo, donde la mayoria de autores relacionan estas dos variables y afirman que es
de gran importancia desarrollar una buena flexibilidad para aplicar de mejor manera las
técnicas en el tackwondo, sea de manera recreativa o como disciplina de competencia y

obtener excelentes resultados de ser este el caso.
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Cuando una persona realiza ejercicios que estén direccionados al tackwondo o a su vez solo
sean de alta elongacion o estiramiento de manera constante, la flexibilidad tiende a
desarrollarse de manera satisfactoria y por ende al emplearla en la disciplina del tackwondo
genera resultados sorprendentes creando un deportista excepcional, segiin menciona Acosta
(2023). Al criterio de este autor también se puede adjuntar la teoria mencionada por Simba
(2023) donde afirma que la repeticion de una serie de ejercicios especificos en la extremidad
del cuerpo que esta involucrada en mayor cantidad, ayuda a la correcta y eficiente aplicacion
de técnicas especialmente patadas altas en el tackwondo para lo cual se puede definir que el
desarrollo de la flexibilidad es fundamental para obtener un correcto desempeiio en la

practica del tackwondo.

Concordando con lo anteriormente dicho por Acosta (2023) y Simba (2023) se procede a
relacionar los estudios y por supuesto resultados por los autores Herrera (2022) y Ros (2022)
los mismos que afirman la relacion conjunta de la flexibilidad y el tackwondo, con la ayuda
de ejercicios constantes ya sea en la institucion en la que estudian o simplemente en el lugar
que se encuentra la persona para practicar y aplicar la flexibilidad, por lo tanto es necesario
tener en cuenta que al ser empleada de manera incorrecta puede existir lesiones, las mismas
que alejarian a la persona de cumplir sus objetivos por temor a pasar una nueva lesion, por
ende es importante realizar esta clase de ejercicios con ayuda de un profesional, evitando
malas experiencias y por ende el resultado sera satisfactorio, notando asi una mejora en esta
capacidad fisica, motivando al deportista a seguir haciendo este tipo de ejercicios ya que le
ayuda a una correcta aplicacion de técnicas en el tackwondo sobre todo en las patadas,

mejorando la velocidad y efectividad de las mismas.

Algunos de los factores principales para diferenciar y tener una base del nivel de flexibilidad
que tiene una poblacién de estudio son las siguientes: edad, peso, sexo y categoria a la que
pertenece una persona, segun los aportes que comparten Clavijo (2021), Rodriguez (2020) y
Dela Vega et al., (2021) los cuales realizaron estudios en los que pudieron comprobar que el

nivel de flexibilidad de un deportista novato es inferior a la de un clasificado, ya que el tiempo
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de practica es mayor y por ende su flexibilidad aumenta, teniendo mejor efectividad en las

patadas de tackwondo.

Onia et al., (2021) explica su criterio luego de realizar y aplicar el método de contraccion
maximal donde se desarroll6 la flexibilidad en la articulacién coxofemoral, misma que brinda
un mejor desarrollo en la aplicacion de técnicas, especialmente en las patadas al tratarse de
una parte del tren inferior del cuerpo. En relacion al criterio de este autor podemos acotar lo
dicho por Cejudo (2018) y Salinas (2020) los cuales afirman que el, hecho de poseer una
excelente flexibilidad en las extremidades involucradas en especial las inferiores, ya que
hacen mencidn a la puntuacion lograda por un deportista que aplique bien la técnica en contra
de su adversario, al tratarse de un combate, reduciendo también el gasto energético y por
supuesto el riesgo de lesiones, ya que es el peor miedo de un deportista sin excepcion. De
igual manera Hurtado et al., (2020) comparte que el hecho de planificar una serie de ejercicios
adecuados y medibles para mejorar las técnicas en el tackwondo son muy esenciales, ya que
se obtendra los resultados esperados en la practica recreativa del tackwondo o a su vez en un

combate de ser este el caso.

Es importante conocer que las articulaciones cumplen una funcién muy importante en el
desarrollo de la flexibilidad ya que al trabajar la elongacion continuamente con ejercicios que
exijan cada dia mas, pero evitando lesiones, ayudan al desarrollo de esta capacidad de manera
eficiente y por su puesto generando resultados Optimos en la aplicacion de la disciplina

tackwondo segiin (Guzman, 2019).

CONCLUSIONES

» Se concluye que la compilacion bibliografica utilizada fue satisfactoria, ya que existe una
gran cantidad de autores que definen a la flexibilidad, tackwondo y otros que relacionan a
estas dos definiciones, siendo 0til para la realizacion del articulo académico escrito.

» En conclusion, se define a la flexibilidad como factor fundamental y necesario para la
aplicacion de técnicas en el tackwondo, especialmente en las patadas ya que, segun los

autores citados, son las acciones que se aplican en mayor cantidad en esta disciplina.
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» Se concluye que la planificacion y dosificacion de ejercicios continuos son los principales
agentes para el correcto desarrollo de la flexibilidad, siempre y cuando este supervisado por
un profesional para evitar consecuencias no deseadas como son las lesiones en las
extremidades empleadas en mayor cantidad.

» Sellegd a concluir que la flexibilidad y el tackwondo estan relacionados entre si, porque esta
disciplina requiere de un alto nivel de flexibilidad para perfeccionar la técnica y por ende la
obtencion de resultados Optimos en las personas que practican el tackwondo de manera
recreativa o a su vez como deporte de combate.
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