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RESUMEN
En el tackwondo, la ejecucion técnica de las patadas suele trabajarse desde la repeticion del gesto,
dejando de lado aspectos fisicos como la movilidad articular que son fundamentales para lograr
una buena amplitud de movimiento. El objetivo de este estudio fue analizar la influencia de un
programa de ejercicios de movilidad articular en la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui
en deportistas prejuveniles de tackwondo del CEAR Carpuela. La investigacion se llevo a cabo
bajo un enfoque cuantitativo, descriptivo y explicativo con un disefio preexperimental de pretest y
postest en un solo grupo; participaron 8 deportistas cuyas edades oscilaron entre los 15 y 17 afios,
siendo evaluados a través de las siguientes pruebas funcionales de movilidad: Sit and Reach,
abduccion de cadera, rotacion de cadera, dorsiflexion de tobillo y un test especifico de amplitud
de patada. Posteriormente se llevo a cabo un programa de ejercicios de movilidad con una duracion
de 8 semanas, 3 sesiones por semana de entre 25 y 30 minutos dentro del calentamiento especifico,
y al final de este periodo se repitieron las mismas evaluaciones. Los resultados mostraron mejoras
significativas en todas las variables; la abduccion de cadera pas6 de 29,10° a 38,70°, la amplitud
de la rotacion de la cadera paso de 41,40° a 50,10° y la dorsiflexion de tobillo aument6 de 8,00 cm
a 12,40 cm; en la prueba especifica de la patada Dollyo Chagui la amplitud pas6 de 138,00° a
155,20° (aumento de 17,2°). El andlisis estadistico mediante la prueba de t de Student corrobor6
que estas diferencias eran estadisticamente significativas (p < 0,05). Se concluye que la movilidad
articular influye significativamente en la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui, y que un
programa de ejercicios, integrado como calentamiento especifico, produce mejoras reales en la
amplitud, el control postural y la estabilidad del gesto técnico en tackwondoistas prejuveniles.
Palabras clave: Movilidad articular, tackwondo, patada Dollyo Chagui, deportistas prejuveniles,

programa de ejercicios.
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ABSTRACT
In tackwondo training, the technical execution of kicks is often developed through
repetitive practice, while essential physical components such as joint mobility—
key for achieving an adequate range of motion—are frequently overlooked. The
objective of this study was to analyze the influence of a joint mobility exercise
program on the technical execution of the Dollyo Chagui kick in pre-juvenile
tackwondo athletes from the “Carpuela™ High Performance Center. The research
followed a quantitative approach with a descriptive and explanatory scope,
employing a pre-experimental design with pretest and posttest measurements in a
single group. The sample consisted of eight athletes aged 15 to 17 years.
Functional mobility was assessed using the Sit and Reach test. hip abduction and
rotation measurements, ankle dorsiflexion, and a specific kick amplitude test. An
eight-week joint mobility program was implemented. comprising three weekly
sessions of 25 to 30 minutes, integrated into the specific warm-up phase. After the
intervention, all assessments were repeated. The results showed significant
improvements across all variables. Hip abduction increased from 29.10° to 28.70°,
hip rotation from 41.40° to 50.10°, and ankle dorsiflexion from 8.00 cm to 12.40
cm. In the Dollyo Chagui kick test, the average amplitude improved from 138.00°
to 155.20°, representing a 17.2% increase. Statistical analysis using Student’s t-test
confirmed that these differences were statistically significant (p < 0.05). It is
concluded that joint mobility significantly influences the technical execution of the
Dollyo Chagui kick. Furthermore, integrating a structured joint mobility program
into the specific warm-up leads to meaningful improvements in movement
amplitude, postural control, and technical stability in pre-juvenile tackwondo
athletes.

Keywords: joint mobility, tackwondo, dollyo chagui kick, pre-juvenile athletes,
exercise program.
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INTRODUCCION

Motivaciones para la investigacion

En el entrenamiento deportivo, particularmente en el ambito del tackwondo, la
preparacion técnica de los deportistas no puede basarse tinicamente en la repeticion de gestos
técnicos o en métodos generales de entrenamiento. Durante la etapa de prejuveniles, los
deportistas estan en un proceso de afianzamiento de sus habilidades especificas a nivel motor y
técnico, por lo que es muy importante el aplicar estrategias de base que potencien los aspectos
fisicos que permiten una correcta ejecucion de las técnicas de pateo. La movilidad entre los
prejuveniles tiende a disminuir con el avance del proceso de crecimiento y desarrollo del joven
deportista. En este periodo, el desarrollo de la movilidad articular tiene un papel relevante ya que
es la que va a dar lugar a la amplitud del movimiento; al control del cuerpo y a la ejecucion
correcta de técnicas como la patada Dollyo Chagui.

Una correcta planificacion de la sesion de entrenamiento en la que se incorporen
ejercicios especificos de movilidad puede marcar la diferencia entre una técnica limitada con una
amplitud del movimiento menor y la ejecucion de la técnica més amplia, eficiente y controlada.
En el marco del entrenamiento convencional del CEAR Carpuela se ha observado que un alto
porcentaje de los/as deportistas prejuveniles presentan limitaciones técnicas sosteniendo el
rendimiento en la patada Dollyo Chagui, en especial en cuanto a la amplitud de movimiento se
refiere, al mantenimiento del giro técnico y pérdidas de equilibrio constantes en la fase de
contacto.

Diversos estudios han evidenciado que el trabajo sistematico de la movilidad articular
favorece al incremento del rango de movimiento funcional, lo que favorece el aprendizaje

técnico de los gestos deportivos que exigen amplitud. En este marco, los expertos sostienen que



la coordinacién cadera-tronco-extremidades inferiores es clave para la correcta ejecucion de las
patadas circulares (Park, 2020). Investigaciones biomecanicas muestran que la movilidad de
cadera es un factor determinante para que el miembro inferior siga una trayectoria adecuada y
que permita controlar la estabilizacion al realizar el gesto técnico.

Al realizar el ejercicio teniendo en cuenta diferentes distancias de trabajo de pies, Park y
Jung (2020) observaron como el cuerpo ajusta su propio eje con diferentes ajustes especificos
como la caida de centro de gravedad, el aumento de velocidad de pie, y el achicamiento del
angulo del tronco. Estos cambios reflejan la importancia de la coordinacion segmentaria para la
ejecucion del gesto técnico y demuestran que la técnica de la Dollyo Chagui no depende
solamente de la coordinacién motriz, sino también de la capacidad de movilidad que permita
hacer el recorrido del movimiento sin llegar a compensar a nivel biomecanico.

Siguiendo con estos principios, no debe trabajarse la técnica de la patada desde un
enfoque tnico y explicito, sino que se debe establecer un proceso de entrenamiento que
contemple unas valoraciones iniciales, un trabajo con ejercicios especificos, y una valoracion
final que permita concretar cambios reales en la amplitud del movimiento. La evaluacion con test
funcionales antes y después de la intervencion, indicara si el trabajo de movilidad articular va de
la mano con la mejora en la ejecucion técnica y serd el medio objetivo de indicarle al proceso de
entrenamiento lo que esta sucediendo.

En este sentido, la presente investigacion se define a partir de analizar la influencia de un
programa de ejercicios de movilidad articular en la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui
en deportistas prejuveniles de tackwondo del CEAR Carpuela y aportar datos a la evidencia
cientifica que optimice el entrenamiento deportivo en este deporte.

Problema de investigacion



Descripcion del problema

En el tackwondo, la ejecucion eficiente de las técnicas de pateo no depende tnicamente
de la fuerza o coordinacion motriz, sino también de otros factores fisicos determinantes, entre los
cuales destacan la movilidad articular. Una adecuada movilidad permite que el deportista realice
movimientos con mayor amplitud, control y fluidez, aspectos esenciales para la correcta
ejecucion de técnicas complejas. Entre estas técnicas se encuentra la patada Dollyo Chagui, una
accion circular ampliamente utilizada tanto en combate como en demostraciones técnicas. Para
su correcta ejecucion es necesario contar con un adecuado rango de movilidad en la cadera,
rodilla, el tobillo e incluso en el tronco; cuando alguno de estos segmentos presenta limitaciones,
la técnica pierde precision, estabilidad y eficiencia.

En el CEAR Carpuela, se trabajo con deportistas de 15 a 17 afos, correspondientes a la
categoria prejuvenil. Durante esta etapa se producen importantes cambios tanto fisicos como
funcionales, vinculados al crecimiento y al desarrollo, que directamente afectan al
perfeccionamiento de las habilidades motrices y técnicas que adquiere el deportista. En este
sentido, el trabajo de movilidad articular desempefia una funciéon importante, pues permite
desarrollar el rango de movimiento necesario para llevar a cabo las técnicas de pateo de forma
correcta.

Sin embargo, en la propia practica cotidiana del entrenamiento se ha constatado que el
trabajo especifico de movilidad articular no siempre recibe la atencion que se requiere dentro de
la planificacion deportiva. Con frecuencia se prioriza aspectos fisicos, técnicos o tacticos,
mientras que la movilidad se aborda mediante ejercicios generales que no siempre responden a

las demandas especificas de la técnica Dollyo Chagui.



Esta situacion no es casual. Existen diversas causas que explican esta problematica. Una
de las principales es que, dentro de las planificaciones de entrenamiento, el trabajo de movilidad
no siempre ocupa el lugar que deberia. Los entrenadores suelen enfocarse en el desarrollo fisico,
técnico y tactico, lo cual resulta necesario; sin embargo, en ocasiones se deja de lado qué sin una
adecuada base de movilidad, los demas componentes del entrenamiento requieren mayor
esfuerzo y presentan menor eficiencia. Ademas, no todos los entrenadores cuentan con la
formacion especifica en este ambito, lo que puede conducir a la aplicacion de ejercicios que no
siempre resultan los mas adecuados.

También influye la constancia en los entrenamientos. Algunos deportistas no mantienen
una practica regular o no trabajan la elongacion y la elasticidad con la frecuencia que se necesita.
A esto se suma que ciertos atletas presentan niveles iniciales reducidos de movilidad, lo que
genera diferencias importantes en la preparacion fisica entre los integrantes del grupo.

Las consecuencias de esta situacion pueden observarse en el desempefio técnico. En
algunos casos se evidencia una disminucion progresiva del rango de movimiento, acortamiento
muscular y la aparicion de compensaciones con otras partes del cuerpo durante la ejecucion de
las técnicas. Cuando esto ocurre, realizar una patada exige un mayor esfuerzo del que deberia, el
movimiento pierde fluidez y aumenta el desgaste fisico. Ademas, estas condiciones pueden
incrementar el riesgo de lesiones, ya que los musculos y las articulaciones se ven sometidos a
mayores exigencias para compensar las limitaciones de movilidad.

Otro aspecto relevante es la aplicacion de ejercicios que no siempre corresponden al nivel
del deportista o a las necesidades especificas de la técnica. En lugar de favorecer el progreso,
esto puede llegar a generar un atraso en el desarrollo técnico. En una técnica tan especifica como

la Dollyo Chagui, que requiere de rotacion de cadera, asi como flexion y extension controlada



del miembro inferior, cualquier limitacion en la movilidad se refleja inmediatamente en la
calidad del movimiento.

Por ello, si la movilidad articular no se intenta trabajar de forma consciente y a partir de
ejercicios planificados, no se puede esperar que los deportistas logren mejorar la ejecucion
técnica. No se trata inicamente de enseflar como ejecutar la patada, sino que se requieren
también las condiciones fisicas necesarias para poder hacerlo. Ello implica adquirir el rango de
movimiento, trabajar la fuerza articular y la elasticidad muscular. Estos aspectos no solo
contribuyen a mejorar la ejecucion de la patada, sino que también ayudan a prevenir lesiones y a
optimizar el rendimiento deportivo. Diversos estudios sefialan que el desarrollo de la movilidad
articular contribuye a mejorar la eficiencia mecénica del movimiento deportivo, favoreciendo la
amplitud funcional, el control neuromuscular y la prevencion de lesiones. (Behm D. G., 2011).

En este sentido, se evidencia la necesidad de analizar la relacion entre la movilidad
articular y la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui, considerando que una adecuada
amplitud de movimiento podria influir significativamente en la eficiencia técnica y el
rendimiento deportivo de los tackwondoistas prejuveniles.

Contextualizacion a nivel nacional

En Ecuador, el desarrollo del deporte en categorias juveniles ha cobrado mayor
importancia durante la Gltima década, impulsado por politicas publicas orientadas al
fortalecimiento de estructuras de entrenamiento para categorias juveniles en diversas disciplinas,
entre ellas el tackwondo. Esta disciplina marcial se ha consolidado como una de las mas
practicadas dentro de programas deportivos recreativos y competitivos, debido a su enfoque

técnico y al desarrollo corporal integral que promueve.



Estudios recientes sobre tackwondo y otras disciplinas de combate coinciden en que una
de las caracteristicas principales de este deporte es la necesidad de contar con adecuados niveles
de flexibilidad y un amplio rango de movimiento articular. Esto resulta fundamental tanto para la
ejecucion de técnicas de pateo como para la prevencion de lesiones asociadas al gesto técnico.
En una revision sistematica, se concluye que “las personas que practican tackwondo presentan
niveles altos de flexibilidad, la cual se desarrolla mediante ejercicios planificados con el objetivo
de perfeccionar la técnica y evitar lesiones” (Paucay Tamay J. A., 2024).

Asi mismo, estudios del ambito del entrenamiento deportivo sugieren que la movilidad
articular funcional, entendida como la capacidad para controlar todo el rango del movimiento
dindmico de una articulacion, es un componente muy importante del desarrollo de los jovenes
deportistas. Los autores Lockie, Moreno, Orjalo y Lazar (2022) destacan que la movilidad de
cadera esta estrechamente relacionada con el rendimiento en deportes que requieren cambios de
direccion y gestos explosivos, como sucede en el tackwondo.

Por el contrario, Afonso et al. (2021) sefialan que el entrenamiento sistematico de la
movilidad articular no se limita a la mejora de la amplitud del movimiento, sino que también
contribuye a una mejora del control neuromuscular y a la disminucion en el riesgo de padecer
lesiones en los deportistas jovenes. En la misma linea, Hoelbling et al. (2024) documentaron que
programas de entrenamiento centrados en la movilidad de cadera tienen un efecto positivo sobre
el rango de movimiento funcional en cortos periodos de intervencion, mostrando mejoras
significativas.

Este contexto nacional evidencia la necesidad de abordar la movilidad articular como un
factor determinante en la mejora de la ejecucion técnica en tackwondo, particularmente en

procesos de desarrollo deportivo como el que se desarroll6 en la presente investigacion.



Contextualizacion a nivel provincial

En la provincia de Imbabura se ha observado un crecimiento en la implementacion de
programas deportivos, tanto escolares como comunitarios, en las cuales las artes marciales se han
consolidado como una alternativa importante para la practica deportiva juvenil. Dentro de estas
disciplinas, el tackwondo también ha encontrado su reconocimiento gracias a la participacion de
clubes y escuelas en competiciones provinciales y nacionales, contribuyendo a su desarrollo
fisico, motor y técnico.

En este sentido, el trabajo de las capacidades fisicas basicas, desempefia un importante
papel dentro de los procesos de entrenamiento. Entre ellas, la movilidad articular es una de las
que mas destaca dado que, no s6lo es determinante en la ejecucion de las técnicas de pateo que
caracterizan el tackwondo, sino que también Briones Fernandez et al. (2012) indican que la
movilidad articular no depende sdlo de la elasticidad muscular, sino también de la capacidad de
estiramiento de los tendones y ligamentos y del control neuromuscular que el deportista tiene
sobre si mismo.

Dichas condiciones son determinantes para la ejecucion técnica de la patada Dollyo
Chagui, ya que requiere amplitud de movimiento, coordinacion y control postural. También al
respecto, Torres Campos y Sanchez Palomino (2023) indican que, en cuanto a deportes de
combate y lucha, la movilidad articular es un determinante para ejecutar de forma precisa las
técnicas y evitar compensaciones biomecanicas que lleven consigo lesiones. En este sentido, el
desarrollo de la movilidad desde edades tempranas ayuda a sentar las bases fisicas adecuadas
para alcanzar el rendimiento técnico y la progresion de los deportistas.

Contextualizacion a nivel local



La presente investigacion se desarrolld en el Centro de Alto Rendimiento (CEAR)
Carpuela, institucion dedicada a la formacion y preparacion de jovenes deportistas en disciplinas
de combate y otras especialidades deportivas. Este centro se ha consolidado como un referente
en la provincia de Imbabura y a nivel nacional debido a su trabajo con atletas en diferentes
categorias competitivas.

Dentro de este contexto, los deportistas prejuveniles de tackwondo que entrenan en el
CEAR Carpuela participan de manera constante en procesos de preparacion técnica y en
competencias oficiales. No obstante, durante los entrenamientos se ha observado que algunos
deportistas presentan limitaciones en la movilidad articular, particularmente en la cadera, lo que
influye directamente en la ejecucion de técnicas de pateo como la Dollyo Chagui.

Estas limitaciones se manifiestan en una disminucion de la amplitud de movimiento,
pérdida del equilibrio durante la ejecucion de la técnica y falta de fluidez en el gesto técnico.
Segun Garcia Manso et al. (2020), la movilidad articular funcional constituye una base
fundamental para que los deportistas puedan controlar adecuadamente sus movimientos durante
acciones dinamicas propias de las disciplinas deportivas. Por una parte, Rodriguez Garcia y
Santonja Medina (2022), proponen que la evaluacion de la movilidad en jovenes deportistas sirve
para determinar limitaciones a tiempo y aplicar programas de entrenamiento que van a contribuir
a mejorar el rendimiento y evitar lesiones.

En la realidad ecuatoriana, estudios como el desarrollado por Campafia Bonilla (2024)
han demostrado que el trabajo especifico de movilidad en tackwondoistas jovenes contribuye a
mejorar la ejecucion de las técnicas de las patadas y minimizar el riesgo de lesiones. Por esta
razon, el CEAR Carpuela constituye un escenario adecuado para analizar la influencia de un

programa de ejercicios de movilidad articular en la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui.



Delimitacion del problema

Delimitacion espacial

El estudio se llevo a cabo en el Centro de Alto Rendimiento (CEAR) Carpuela, ubicado
en la provincia de Imbabura, Ecuador. La investigacion se centré en la disciplina de Tackwondo,
especificamente en la categoria prejuvenil (15 a 17 afos), con deportistas que participan
activamente en procesos de entrenamiento y en competencias nacionales. El analisis se centr6 en
la ejecucion de la técnica Dollyo Chagui, una de las mas utilizadas en combate debido a su
importancia tactica dentro del rendimiento competitivo.

Delimitacion temporal

La investigacion se desarrollé durante el periodo comprendido de noviembre de 2025 y
enero de 2026. Este marco temporal permitio organizar tres fases fundamentales del estudio: el
diagndstico inicial, la aplicacion de un programa de ejercicios de movilidad durante ocho
semanas y evaluacion final mediante pruebas de pretest y postest. La eleccion de este periodo
respondio a criterios de factibilidad logistica y académica, permitiendo observar posibles
cambios en la movilidad articular y en la ejecucion técnica de la patada.

Delimitacion poblacional

La investigacion se enfoco en las deportistas prejuveniles de taekwondo con edades
comprendidas entre 15 y 17 afios quienes forman parte activa del Centro de Alto Rendimiento
(CEAR) Carpuela. La muestra estuvo conformada por aquellos deportistas que asisten
regularmente a los entrenamientos y participan en procesos competitivos.

Formulacion del problema
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(De qué manera la aplicacion de un programa de ejercicios de movilidad articular influye
en la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui en los deportistas prejuveniles de Tackwondo
del CEAR Carpuela?

Antecedentes

Varios estudios han evidenciado la importante de la movilidad articular en el rendimiento
deportivo, sobre todo en disciplinas donde se ejecutan patadas. Campana Bonilla (2024), en un
estudio realizado con 20 tackwondoistas juveniles en Ecuador, analiz¢ el efecto de un programa
de movilidad articular sobre la ejecucion de patadas altas. Los resultados evidenciaron mejoras
significativas en el rango de movimiento de cadera (incremento promedio de 8,5°) y en la altura
alcanzada durante las patadas (mejora del 12%) concluyendo que el entrenamiento sistematico de
movilidad contribuye a optimizar la ejecucion técnica y disminuir el riesgo de lesiones en
poblaciones formativas. Illescas Zhunio y Medina Paredes (2024) en un estudio aplicado con
jovenes iniciados en tackwondo, analizaron los efectos de un programa de ejercicios de
movilidad en la ejecucion técnica de patadas bésicas. Los resultados mostraron que los
deportistas que trabajaron la movilidad de cadera y rodilla lograron ejecutar las patadas con
mayor amplitud y menor esfuerzo, ademas de presentar una reduccion en la incidencia de
lesiones asociadas a compensaciones técnicas.

Desde una mirada mas biomecéanica, Monterrosa Quintero et al. (2025) en una revision
sistematica sobre el impacto del analisis biomecénico en el rendimiento de tackwondoistas,
concluyeron que los deportistas con mayor movilidad de cadera son capaces de generar mayor
velocidad en sus patadas y mantener una mejor postura durante el impacto. Los autores destacan
que la movilidad articular es un predictor clave del rendimiento técnico en patadas circulares

como la Dollyo Chagui. Los deportistas con mejor movilidad de cadera son capaces de generar
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mas velocidad en sus patadas y mantener una mejor postura durante el impacto. Esto es clave si
se piensa en una técnica como la Dollyo Chagui, que exige justamente eso: amplitud, control y
precision.

También hay estudios que han medido directamente los beneficios de trabajar la
movilidad. Hoelbling et al. (2024) en un estudio experimental con deportistas de combate,
demostraron que después de aplicar un programa de ejercicios de movilidad durante ocho
semanas, los participantes mejoraron significativamente su rango de movimiento en la cadera.
Los autores confirmaron que intervenciones de corta duracidon, pero con trabajo constante y bien
dirigido generan cambios funcionales relevantes en la movilidad articular.

Los autores locales, Torres Campos y Sdnchez Palomino (2023), en un estudio de
deportistas jovenes de tackwondo, han estudiado la relacion que existe entre la movilidad
articular y la ejecucion técnica. Los resultados muestran que los deportistas que trabajaron la
movilidad y amplitud articular desde temprano presentaron que sus desequilibrios musculares y
sus problemas posturales condujeron a una ejecucion técnica mas limpia y con menos
compensaciones.

Y Lee y Kim (2018), en un estudio biomecanico de tackwondoistas en crecimiento,
emplearon la patada Dollyo Chagui como herramienta para mostrar la relacion existente entre la
movilidad articular; la amplitud del movimiento de rotacion interna y abduccion de la cadera es
mayor de 45° y de 30°, respectivamente, la pierna describe un arco mayor, incrementa la
velocidad en el contacto del pie con el golpe y mejora la transferencia de energia del golpe al
impacto. Concluyen que la movilidad articular no es un complemento, sino un requisito

biomecénico para ejecutar la patada con precision y seguridad en jovenes atletas.
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Los estudios revisados demuestran que la movilidad articular es un factor determinante
en la ejecucion técnica en tackwondo. Hay suficiente evidencia sobre la importancia que reviste
esta capacidad, también nos muestran que puede haber mejoria de la misma mediante programas
bien disefados; pero también podemos notar que hacen falta mas investigaciones aplicadas en
contextos muy especificos como el de deportistas en formacion. Es por ello que el presente
trabajo pretende aportar algo util y herramientas practicas para los entrenadores y formadores,
haciéndoles ver que la movilidad debe dejar de considerarse una opcion, para constituirse en un
aspecto clave del entrenamiento.

Justificacion

El tackwondo, como deporte de combate, implica un alto nivel de exigencia tanto fisica
como técnica y tactica. En la etapa prejuvenil, considerada clave para la adquisicion y el
perfeccionamiento de habilidades motoras, la movilidad articular se convierte en un componente
esencial para ejecutar las técnicas de forma segura y eficiente. Durante esta fase de desarrollo,
los jovenes experimentan procesos de maduracion fisica que, sin el estimulo adecuado, puede
generar limitaciones en la amplitud del movimiento.

La patada Dollyo Chagui es una de las técnicas fundamentales en el tackwondo, ya que
requiere de una combinacion precisa de control, fuerza y coordinacion. Sin embargo, cuando
existe una limitacion en la movilidad articular, especialmente en cadera, rodilla y tobillos, el
riesgo de lesiones aumenta y la efectividad técnica disminuye considerablemente. Esta
problematica se agudiza en los deportistas prejuveniles del CEAR Carpuela, quienes, por carecer
de entrenamientos especificos de movilidad y enfocarse principalmente en la técnica, presentan

restricciones en su rango de movimiento.
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En esta situacion, se hace necesario aplicar estrategias especificas que propicien la
formacion total del deportista. Los ejercicios de movilidad articular estan orientados a aumentar
la amplitud y el control de su movimiento articular, haciendo mas fluida y segura la ejecucion
técnica. Estas actividades permiten de manera simultanea la prevencion de lesiones y el
fortalecimiento del rendimiento deportivo, alcanzando asi que el atleta de Taekwondo lleve a
cabo la Dollyo Chagui con mayor precision y con mayor eficiencia biomecanica.

La presente investigacion tiene como finalidad aportar evidencia empirica sobre la
efectividad de los ejercicios de movilidad en la mejora de la patada Dollyo Chagui en deportistas
prejuveniles de tackwondo. Se espera que los resultados contribuyan significativamente a:

e Mejorar la amplitud de movimiento articular en cadera, rodillas y tobillos.
e Optimizar la postura ofensiva durante la ejecucion técnica.

e Reducir el riesgo de lesiones asociadas a limitaciones articulares.

e Incrementar el rendimiento en situaciones de combate.

Por otro lado, esta investigacion va a beneficiar directamente al CEAR Carpuela, puesto
que le va a facilitar la informacion necesaria para poder disefiar el disefio metodologico de
ensenanza mas adecuado para el tackwondo en las categorias formativas; ademas, les permitira a
los entrenadores tomar decisiones de tipo técnico fundamentadas en la evidencia, de manera que
les va a permitir mejorar los procesos de preparacion deportiva y sentar las bases para futuras
investigaciones en esta area.

En dicho contexto queda justificada la investigacion realizada por el aporte tedrico,
metodoldgico y practico que va a suponer para el campo del entrenamiento deportivo la relacion
existente entre la movilidad articular y el rendimiento técnico en taekwondo y, en consecuencia,

al conocimiento cientifico del campo del entrenamiento deportivo. En cuanto a la aportacion
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practica, los resultados permiten establecer estrategias de intervencion, de aplicacion en procesos
de entrenamiento deportivo, de manera que se optimice la preparacion fisica y técnica de los
deportistas. Finalmente, desde una perspectiva metodoldgica, el estudio propone un modelo de

evaluacion e intervencion que puede ser replicado en contextos similares.

Objetivos

Objetivo General:
Analizar la influencia de un programa de ejercicios de movilidad articular en la ejecucion
técnica de la patada Dollyo Chagui en los deportistas prejuveniles de Tackwondo del CEAR de

Carpuela.

Objetivos Especificos:
e Diagnosticar el nivel inicial de movilidad articular en la técnica de la patada
Dollyo Chagui en los deportistas prejuveniles del CEAR Carpuela.
e Aplicar un programa de ejercicios de movilidad articular enfocado en optimizar la
técnica de la patada Dollyo Chagui.
e Comparar los resultados del pretest y postest para determinar los cambios en la
movilidad articular y su influencia en la ejecucion técnica de la patada.
Hipotesis
Hipotesis de investigacion (Hi):
La aplicacion de un programa de ejercicios de movilidad articular influye
significativamente en la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui en deportistas prejuveniles
de tackwondo del CEAR Carpuela.

Hipotesis nula (H0)
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La aplicacion de un programa de ejercicios de movilidad articular no produce diferencias
significativas entre el pretest y el postest en la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui en

deportistas prejuveniles de tackwondo del CEAR Carpuela.
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CAPITULO I: MARCO TEORICO

1.1 Taekwondo como deporte de combate

1.1.1 Origen y evolucion del taekwondo

El tackwondo, es un arte marcial coreano de origen milenario, se ha consolidado como un
deporte olimpico desde Sidney 2000. Su nombre viene de las tres palabras coreanas: “Tae”
(pie/patear), “Kwon” (puio/golpear), “Do” (camino/método), que juntas significan “el camino de
los pies y las manos”.

Actualmente, el tackwondo se practica en mas de 200 paises y se caracteriza por el uso
predominante de técnicas de pierna.

Las patadas suponen un 80% aproximadamente del repertorio técnico de combate. Las
técnicas basadas en giros (por ejemplo, la Dollyo Chagui) tienen més puntuacion porque
requieren mas habilidades y control. En Ecuador el tackwondo ha tenido mucho crecimiento.
Centros como el CEAR Carpuela son importantes para formar talentos jévenes, aunque tuvo

dificultades de mantenimiento en los ultimos anos.

1.2 Desarrollo del deportista prejuvenil
1.2.1 Caracteristicas fisiologicas (15- 17 afos)

La etapa prejuvenil (aproximadamente 15 a 17 aflos) se considera un momento clave en
el desarrollo del deportista, ya que el cuerpo presenta cambios relacionados con el crecimiento,
aumento de fuerza, resistencia y maduracion fisica. En este periodo el atleta consolida
habilidades técnicas, mejora su coordinacion y desarrolla mayor control del movimiento, lo cual
es necesario para perfeccionar técnicas deportivas. Como lo sefiala (Colbert, 2025) desde el

Centro de Entrenamiento de la FIFA, “el deterioro de la movilidad se observa por primera vez en
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la pubertad si no se interviene para remediarlo,” por lo que “empezar a trabajar la movilidad a

edades tempranas para crear una base funcional” es fundamental para el rendimiento deportivo.
Esto permite tener un mayor enfoque en el aprendizaje de técnicas fundamentales,

favoreciendo al trabajo especifico de movilidad ya que es esencial para ejecutar la patada con

mayor amplitud y asi evitar posibles lesiones.

1.2.2 Aprendizaje motor y desarrollo técnico

El aprendizaje técnico en la etapa prejuvenil constituye un proceso fundamental dentro de
la formacion deportiva, ya que en esta fase se consolidan los patrones motores que influirdn en la
ejecucion técnica futura. En el tackwondo, el aprendizaje de las técnicas de pateo debe orientarse
a la correcta comprension y asimilacion del gesto motor, priorizando la amplitud del
movimiento, el control corporal y la correcta alineacion articular.

Durante esta etapa, los deportistas presentan una elevada capacidad de adaptacion motriz,
lo que facilita la adquisicion de movimientos complejos cuando estos se ensefian de manera
progresiva y estructurada. Investigaciones recientes con tackwondoistas de 14 a 16 afios
confirman que los programas de entrenamiento bien disefados producen “mejoras significativas
en los pardmetros de rendimiento biomotor y técnico” en deportes que quieren habilidades
técnicas como en el tackwondo (Kul, 2025).

Sin embargo, también es una fase sensible porque el aprendizaje de técnicas sin una
comprension correcta inicial de la movilidad articular puede llevar a patrones de ejecucion
incorrectos que se adquirirdn con el tiempo. En los prejuveniles, el aprendizaje técnico no debe
consistir solo en la repeticion del movimiento, sino en la comprension del recorrido correcto del
gesto que se quiere aprender. En técnicas como la patada Dollyo Chagui, por ejemplo, esto

significa que el deportista termina con la pierna adecuada en el rango articular que es necesario,
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describiendo una trayectoria amplia, continua y bien desarrollada. Para que esto pueda
desarrollarse, la movilidad articular es determinante para ejecutar el movimiento sin limites ni
compensaciones.

El aprendizaje técnico también se potencia cuando el entrenamiento ofrece ejercicios que
preparen el cuerpo para realizar el gesto técnico deseado, por la efectividad del trabajo de
movilidad articular que favorece la adopcion de posturas correctas y el control del movimiento,
entre otros. Ademas, el trabajo de movilidad articular también contribuye a la interiorizacion de
las sensaciones corporales relacionadas con la correcta ejecucion técnica por parte del deportista.

En este sentido, el aprendizaje técnico en prejuveniles debe entenderse como un proceso
integral, en el cual la movilidad articular actlia como una base funcional que posibilita el
desarrollo progresivo de técnicas mas complejas. La adecuada integracion de estos elementos
permite que el deportista consolide un gesto técnico eficiente, estable y acorde a las exigencias

del tackwondo.

1.3 El taeckwondo en Ecuador y el CEAR CARPUELA

El CEAR de Carpuela es un Centro para el Alto Rendimiento del Ecuador, la cual esta
disefiada para la preparacion sistematica de deportistas jovenes y de €lite. El Ministerio del
Deporte de Ecuador sefiala que este centro cuenta con infraestructura y equipos especializados

para el entrenamiento de alto rendimiento, siendo uno de los mas importantes en el pais.

1.4 Técnicas de pateo en tackwondo
El tackwondo contemporaneo se caracteriza por el uso predominante de técnicas de pateo
como principal medio de ejecucion durante la practica competitiva. Diversos estudios han

evidenciado que las acciones realizadas con las extremidades inferiores representan el mayor



19

porcentaje de técnicas en combate (Bridge, 2014), siendo determinante en la eficiencia del
deportista y ampliamente analizadas desde la biomecanica deportiva (Wasik & Shan, 2015).

Este predominio se encuentra corroborado en diferentes estudios hechos a partir de
poblaciones juveniles también. En un analisis de combate del Campeonato Brasilefio 2019 con
practicantes de 15-17 afios, las patadas frontales supusieron el 92,4% del total de golpes, siendo
la patada circular (Bandal Tchagui) la mas comun de media, siendo las condiciones del combate
de 11,5 patadas/golpes por combate. Tales datos informan e indican el valor que pueden llegar a
tener las patadas que se producen en el tackwondo moderno, no sélo desde una perspectiva
tactica sino también técnica y formativa. La elevada frecuencia de ejecucion de patadas exige a
que los deportistas desarrollen adecuadas capacidades de movilidad articular, sobre todo en
articulaciones de la cadera, la rodilla y el tobillo, que nos permiten alcanzar unos amplios rangos
de movimiento durante la ejecucion de las técnicas.

La amplitud del movimiento se constituye, por tanto, como un aspecto importante de la
correcta ejecucion técnica de la patada, en cuanto a que proporciona una mayor ruta de fluidez y
estabilidad en las patadas ejecutadas. En contraposicion, cuando la movilidad articular es
deficiente el deportista tenderd a disminuir el recorrido del movimiento y esto deteriora la
correcta ejecucion técnica y favorece la aparicion de compensaciones de la postura.

Por lo tanto, la ensefanza de las patadas a desarrollar en el proceso formacion deportiva
especialmente en la etapa prejuvenil tiene que conocer estas exigencias técnicas. La practica de
una adecuada movilidad articular permite que el deportista tenga los conocimientos técnicos de
la patada de tackwondo, asi como un desarrollo mayor en el movimiento, hasta lograr una

correcta ejecucion de las extensiones de los miembros inferiores como en la Dollyo Chagui. De
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esta manera, la predominancia de las técnicas de pateo justifica la necesidad de abordar la
movilidad articular como un componente clave dentro del entrenamiento técnico.
1.4.1 Clasificacion técnica de las patadas

Las técnicas de patada en tackwondo se clasifican seglin su trayectoria y finalidad
(Kukkiwon, 2012). Entre ellas se incluyen patadas circulares como el Dollyo Chagui, frontales
como el ap-chagui, laterales como el yop-chagui, y técnicas aéreas como el twimyo-chagui. Su
ejecucion demanda amplitud de movimiento articular y coordinacion entre los diferentes

segmentos corporales.

1.5 Patada Dollyo Chagui

1.5.1 Definicion y caracteristicas biomecanicas

La patada Dollyo Chagui es una de las técnicas fundamentales del tackwondo. Se
clasifica como una patada circular, en la cual la pierna que ejecuta el golpe realiza un
movimiento curvo hacia el objetivo, impulsado por un giro coordinado de la cadera y el tronco.
Dependiendo de la altura que alcance la pierna, esta técnica puede impactar tanto al tronco como
a la cabeza del oponente.

Uno de los aspectos mas relevantes de esta patada es la amplitud de movimiento de la
articulacion de la cadera, ya que determina la altura alcanzada por la pierna durante la ejecucion
(Bridge, 2014). Senalan que “las patadas circulares en tackwondo dependen en gran medida de la
movilidad articular de la cadera y de la capacidad del deportista para mantener estabilidad
durante el gesto técnico”. Asimismo, (Wasik & Shan, 2015) indican que “una adecuada
movilidad de cadera permite una mayor eficiencia técnica en las patadas circulares, porque

facilita un recorrido més amplio de la pierna sin que el deportista pierda el equilibrio”. Cuando
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hay limitaciones en el rango articular, la trayectoria de la patada se ve afectada y la calidad
técnica del movimiento disminuye.

En el caso de los deportistas prejuveniles, el aprendizaje de la Dollyo Chagui deberia
enfocarse en el desarrollo de la movilidad articular, la amplitud del gesto técnico y el control
corporal, antes de introducir mayores exigencias técnicas. Se explica que en etapas formativas es
clave consolidar rangos articulares adecuados para que los deportistas puedan ejecutar bien las
técnicas y garantizar una correcta ejecucion técnica y evitar compensaciones que después puedan
generar lesiones (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Por eso, la Dollyo Chagui no solo es una patada con una trayectoria circular. También
implica que el deportista sea capaz de ejecutarla suficiente amplitud articular, control postural y
coordinacion. Y esos son justo los aspectos que mas importan cuando se estd formando

técnicamente a un tackwondoistas.

1.5.2 Fases de ejecucion técnica

Para la ejecucion de la patada Dollyo Chagui se deben seguir una secuencia de pasos que
garantizan la eficiencia del movimiento y la estabilidad del deportista. Diversos instructores
coinciden en que la patada circular puede desglosarse en cuatro fases fundamentales.

Posicion inicial: el deportista se coloca en guardia, con el peso distribuido
equilibradamente y el cuerpo preparado para iniciar el movimiento.

Elevacion de rodilla: se levanta la pierna de ataque con la rodilla flexionada llevandola
hacia el pecho o ligeramente cruzada, lo que constituye la fase de “armado” o “chamber”

Giro de cadera y extension: se pivota sobre el pie de apoyo y se rota la cadera hacia el

objetivo, mientras se extiende la pierna para impactar con el empeine o el metatarso.
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Retorno a la guardia: tras el impacto, se recoge la pierna siguiendo la misma trayectoria y
se recupera la posicion inicial para continuar el combate.
Esta secuencia de cuatro pasos (chamber, pivot/extension, impacto y retorno/) es la

descrita por autores como (Scher, 2024) y coinciden con la ensefianza tradicional del tackwondo.

1.5.3 Criterios para evaluar su desempeiio

La evaluacion del desempetio técnico de la patada Dollyo Chagui debe basarse en
criterios que permitan analizar de forma integral la calidad de su ejecucion. Estos criterios no se
limitan al resultado final del gesto, sino que consideran el proceso biomecanico y funcional
mediante el cual se realiza la técnica.

La altura alcanzada por la patada representa uno de los criterios de evaluacion mas
importantes, ya que refleja el recorrido del movimiento del miembro inferior y de la movilidad
articular, especialmente de la cadera, es decir, una mayor altura indicar4 un nivel adecuado de la
capacidad funcional para llevar a cabo la ejecucion de elevar la pierna sin perder la alineacion
del cuerpo y sin perder el equilibrio.

La estabilidad de la ejecucion es otro de los criterios importantes, entendida como la
capacidad de los deportistas para mantener el control postural por el transcurso del movimiento.
Estudios realizados en taekwondoistas adolescentes han hallado que los practicantes de este
deporte conferian una capacidad para el equilibrio cuando comparados con los no practicantes,
puesto que se observaba un ajuste de la oscilacion de la pierna durante el giro de hasta un
15,23%. La estabilidad del gesto depende de una correcta movilidad articular y de coordinar
tronco y extremidades para evitar compensaciones y desequilibrio en el transcurso de la patada.

El movimiento a lo largo de la trayectoria correcta representa un criterio técnico

fundamental, puesto que la Dollyo Chagui es un movimiento con un recorrido circular muy bien
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definido. Una buena trayectoria de la patada permite evidenciar que el deportista posee suficiente
movilidad como para enmarcar la pierna en un arco lo suficientemente amplio y continuo,
dandole al gesto técnico coherencia.

Por ultimo, la vuelta de la pierna a la posicion inicial, manteniendo el control del
movimiento, permite evidenciar la capacidad del deportista para finalizar el trayecto final del
movimiento sin interrupciones. Un retorno adecuado refleja que la amplitud alcanzada ha sido
ejecutada con control articular, evitando desajustes posturales posteriores a la patada.

En conjunto, estos criterios permiten evaluar la ejecucion de la patada Dollyo Chagui
desde una perspectiva funcional, relacionando directamente la calidad técnica con la movilidad

articular y el control del movimiento.

1.5.4 Errores comunes y su relacion con la movilidad

La incorrecta ejecucion de la patada Dollyo Chagui suele estar determinada, en gran
medida, por limitaciones especificas del grado de movilidad en las articulaciones y una calidad
de control del movimiento insuficiente. En los sujetos de estudio comprendidos dentro de la
categoria de deportistas prejuveniles y donde el proceso de maduracién motriz atin no se ha
completado, se encuentran un considerable nimero de errores.

Uno de los errores més frecuentes es ver que el giro de las caderas no se produce, lo que
conlleva a que la pierna no pueda realizar correctamente el recorrido circular correspondiente a
la técnica. Este error suele ir asociado a una insuficiente movilidad de la articulacion
coxofemoral que, a su vez, provoca ejecuciones rigidas y con poca amplitud. Los estudios
especializados indican que el giro de la cadera es uno de los errores con mas probabilidad de

ocurrir en esta técnica, llegando a influir de manera directa en la eficacia de la misma.
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Otro de los errores repetidos e identificados es una baja elevacion de la rodilla, lo que
afecta el alcance de la patada y también la amplitud del recorrido. Dicho error es indicativo de
una baja funcionalidad motriz, ya que la elevacion de la rodilla previa es una base progresiva
para que la pierna pueda realizar un recorrido de amplitud y control.

Se ha identificado que “la elevacion de la rodilla” constituye uno de los errores mas
frecuentes en la ejecucion de la patada Dollyo Chagui, junto con el giro del pie de apoyo y la

recogida de la pierna (Freixas & Cuni Quevedo, 2014).

1.6 Movilidad articular

En el presente estudio, la movilidad articular se entiende desde un enfoque funcional, es
decir, como la capacidad de una articulacion para desplazarse a través de rangos amplios de
movimiento con control neuromuscular y transferencia efectiva al gesto técnico deportivo,
particularmente a la patada Dollyo Chagui.

En definicion se alinea con lo planteado por el (ISAF, 2025), que sefiala que la amplitud
del movimiento “no depende tinicamente de que un musculo sea flexible, sino de que toda la
estructura articular, muscular y neurolédgica funcione de forma coordinada”. Ademas, destacan
que la combinacion de “flexibilidad muscular + activacion™ es clave para la estabilidad articular
y que resulta fundamental “consolidar el rango ganado con trabajo de control y estabilidad”,

aspectos centrales en la presente investigacion.

1.6.1 Definicion de movilidad articular

La movilidad articular es la capacidad de una articulacion para moverse a través de su
rango de movimiento disponible (Kisner, 2018). De esta manera complementaria, sefiala que la
movilidad articular se refiere al rango de movimiento que puede lograrse en una articulacion y

esta influenciada por estructuras oseas, capsula articular, ligamentos y mtsculos (McArdle,
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2015). Es decir, la movilidad es una capacidad que permite realizar movimientos amplios a la
articulacion, favoreciendo un mejor control muscular y coordinacién neuromotora.

Estudios mas recientes precisan que “la movilidad articular es una cualidad fisica
indispensable para el normal desarrollo de las actividades de la vida cotidiana” y que “mantener
una buena movilidad articular facilita la realizacion de tareas cotidianas, lo que contribuye
significativamente a mejorar la calidad de vida y la funcionalidad general” (Cardozo, 2024).
Esta definicion funcional resulta especialmente pertinente en el ambito deportivo.

Ademés, es importante distinguir la movilidad de la flexibilidad. Como se sefiala en
National Geographic, “a diferencia de la flexibilidad, que se refiere principalmente al
alargamiento de los musculos, la movilidad se refiere al movimiento eficaz de las articulaciones
en toda su amplitud de movimiento” (O'Brien, 2024).

En deportes como el tackwondo, la movilidad articular no se limita a lograr grandes
rangos de movimiento, sino a utilizarlos con control en acciones rapidas, lo cual es esencial para
patadas altas y explosivas, mientras mas amplitud tenga es mejor para optimizar la patada.

Para desarrollar esta cualidad, existen ejercicios que involucran movilidad dindamica,
como balanceos de piernas, rotaciones de cadera y movilidad pélvica. También tenemos la
movilidad activa, que son las elevaciones sostenidas, hay aperturas controladas. En este caso, se
implementd un programa de ejercicios de movilidad dindmica, porque implica mover las
articulaciones a través de un rango completo de movimiento de forma controlada y activa,
mejorando asi la amplitud que es lo que se requiere, sin dejar a un lado la coordinacion, y la

preparacion para el esfuerzo.
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1.6.2 Importancia en el rendimiento y salud de jovenes deportistas

La movilidad articular es un factor esencial para el desarrollo adecuado de os deportistas
prejuveniles de tackwondo, fortaleciendo el rendimiento técnico como en su salud a corto y largo
plazo. Desde un punto de vista del rendimiento, tener una buena movilidad articular permite a los
jovenes ejecutar movimientos con mayor amplitud, precision y control. Como sefiala que “una
mayor movilidad articular permite ejecutar movimientos con mayor amplitud, fuerza y precision
(Osten Clinica, 2024). Por ejemplo, un corredor con buena movilidad de cadera puede optimizar
su zancada”. En el caso de la patada Dollyo Chagui, la movilidad de cadera, tobillo y hombros
facilita la rotacion corporal, la elevacion de la pierna y el mantenimiento del equilibrio durante la
ejecucion.

Investigaciones recientes han demostrado que “la disminucion en la capacidad de soporte
estatico evidenci6 alteraciones del aparato vestibular y la sensibilidad propioceptiva, que tienen
un impacto significativo en el equilibrio. Los bajos resultados de flexibilidad y movilidad
articular indicaron la falta de elasticidad del aparato musculo-esquelético, lo que sefialo la
presencia de sobreesfuerzo” (Babaskin, 2024). Esto confirma que una adecuada movilidad no
solo mejora el rendimiento, sino que también optimiza la transferencia de fuerza desde el tronco
hasta las extremidades inferiores, reduciendo el gasto energético y mejorando la efectividad de la
patada en competencia.

En cuanto a la salud, la movilidad articular controlada ayuda a prevenir lesiones en los
deportistas que se encuentran en etapa de crecimiento. Las articulaciones de los jovenes son mas
flexibles, pero también son mas vulnerables a sobrecargas o movimientos forzados. Los
ejercicios de movilidad dindmica preparan los tejidos blandos de esguinces distensiones y

lesiones cronicas de cadera, rodilla y tobillo. Como advierte (Osten Clinica, 2024), “muchas
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lesiones como los esguinces o las tendinopatias, se deben a restricciones en la movilidad que
provocan sobrecarga en otras zonas del cuerpo”. Asimismo, “trabajar la movilidad ayuda a
reducir tensiones acumuladas y acelera la recuperacion después de entrenamientos intensos.”

Es importante destacar, que, en esta etapa etaria, los ejercicios de movilidad deben
adaptarse a las caracteristicas de desarrollo de cada deportista, evitando tanto la falta de
preparacion como el exceso de carga, garantizando beneficios para el rendimiento y la salud a
largo plazo. (Babaskin, 2024) Explican que en sus evaluaciones del sistema musculo-esquelético
de atletas utilizaron goniometria y estabilometria, asi como pruebas de habilidades fisicas
asociadas con la flexibilidad de las articulaciones (inclinacion hacia adelante desde una posicion
de pie, puente, split transversales y longitudinales).

Entre estas técnicas se encuentra la goniometria, que consiste en medir el angulo de
movimiento de una articulacién con un gonidémetro, un instrumento de medicioén angular.
También se incluyen las pruebas de alcance, con el test de alcance lateral o el test de flexion
troncal sentado, que permiten evaluar la movilidad combinada de varias articulaciones
relacionadas con las patadas de tackwondo. Estas pruebas incluyeron en los protocolos de pretest

y postest para obtener datos completos.

1.6.3 Formas de medir la movilidad articular

La medicién de la movilidad articular es un proceso fundamental para evaluar el estado
inicial de los deportistas, monitorear cambios durante la intervencion y verificar la efectividad de
los ejercicios aplicados. En el &mbito de las ciencias del deporte, se reconocen principalmente
dos enfoques para esta evaluacion: los métodos clinicos y los funcionales. Ambos permiten
estructurar procesos de evaluacion en dos etapas (pretest y postest), tal como los que se ha

desarrollado en esta investigacion.
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Los métodos clinicos son técnicas que consideran el rango maximo de movimiento de
forma aislada en una articulacion concreta, mediante la utilizacion de herramientas
estandarizadas y son una base objetiva para la evaluacion inicial y final, porque permiten
cuantificar de manera efectiva los cambios articulares.

En cambio, los métodos funcionales consideran la movilidad en patrones de movimiento
que integran varias articulaciones, y se aproximan mas a las exigencias que son reales en el
deporte. Dicha combinacion de enfoques resulta especialmente valiosa en deportes como el
tackwondo, donde la ejecucion técnica requiere movilidad especifica en contextos dindmicos.
Meétodos clinicos (medicion de amplitud de movimiento):

Son técnicas que miden el rango maximo de movimiento de una articulacion especifica,
utilizando herramientas estandarizadas. Entre las mas utilizadas en el ambito deportivo se
encuentran:

Goniometria: Consiste en medir el angulo de movimiento de una articulacién con un
gonidmetro (instrumento de medicion angular).

Pruebas de alcance: incluye ejercicios como el test de alcance lateral o el test de flexion
troncal sentados, que permiten evaluar la movilidad combinada de varias articulaciones
relacionadas con las patadas de tackwondo. Estas pruebas se incluyeron en los protocolos de
pretest y postest de esta investigacion para obtener datos completos sobre la movilidad de los
deportistas.

Métodos funcionales (medicidon en movimiento):

Estos métodos evaltian la movilidad articular en condiciones similares a las del

entrenamiento o competencia, lo que hace que los resultados sean mas aplicables al rendimiento

en tackwondo y complementan la informacion obtenida en las evaluaciones:
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Valoraciones de movimientos especificos: se basa en medir altura, amplitud y control de
movimientos especificos del deporte como la elevacion de pierna en el desarrollo de la Dollyo
Chagui. En la elaboracion de este trabajo se considero este variable mediante marcas visuales
estandarizadas y su relacion en el pretest y en el postest. La evaluacion funcional del movimiento
en contexto permite identificar limitaciones que no serian detectables mediante evaluacion
aislada, lo que resalta su importancia en el rendimiento fisico (Cook, 2010).

Pruebas de movilidad dindmica: se especifica ejercicios de marcha y lateral de pierna o
balanceos controlados donde se logra constatar la posibilidad de accion de la articulacion
respecto al rango de movimiento llegando a mostrarse de manera fluida y coordinada. Permite
dar cuenta de la funcionalidad como el deportista controla activamente la movilidad que realiza.

Observacion técnica: se le considera el registro de la calidad de ejecucion de patadas y
movimientos que se tomara como medida la amplitud lograda de tal manera que seria una
medida de la movilidad articular funcional. Este criterio se aplico tanto en el pretest como en el
postest para valorar cambios en la técnica asociados a la movilidad.

Consideraciones para mediciones en pretest y postest:

Las mediciones deben realizarse por personal capacitado para garantizar precision y
evitar lesiones, tal como se implement6 en este trabajo. Para asegurar la validez de la
comparacion entre el pretest y postest, es fundamental realizar las mediciones en condiciones
estandarizadas lo que incluye:

e Mismo momento del dia.

e Después de un calentamiento ligero y estandarizado.

e Mismo evaluador para todas las mediciones.

e Mismos instrumentos y procedimientos.
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Se deben tener en cuenta las diferencias individuales en el desarrollo fisico de los
prejuveniles, ya que el crecimiento puede influir en la movilidad articular temporalmente. En
esta investigacion, este factor se considerd en el disefio de las evaluaciones, seleccionado
métodos adecuados a la edad y capacidad de los deportistas evitando procedimientos complejos

0 Invasivos.

1.7 Relacion entre movilidad articular y la Dollyo Chagui

La patada Dollyo Chagui (patada giratoria lateral alta) es uno de los movimientos mas
complejos y estratégicos del tackwondo prejuvenil. Su ejecucion efectiva depende directamente
de la movilidad articular de multiples segmentos corporales, que permiten generar potencia,
mantener equilibrio y alcanzar la amplitud necesaria para un impacto valido.
1.7.1 Movilidad articular de la cadera: base de la rotacion y elevacion

La cadera es la articulacion que se considera determinante para realizar la Dollyo Chagui,
ya que ella va a permitir no solamente la rotacion del cuerpo en el eje transversal, sino también la
elevacion de la pierna pateadora. La movilidad en rotacion externa, la movilidad en abduccion y
la movilidad en flexion de cadera hardn posible que la persona deportista realice en el plano
coronal en el tronco la torsion y en el plano sagital la extension de la pierna de una manera
simulada e integrada, de modo que esta técnica tenga la velocidad y la altura que tiene. Los
estudios biomecanicos como los de Yao (2023) han encontrado diferencias significativas en
cuanto a los angulos de las articulaciones, velocidades angulares y tiempos de ejecucion de las
patadas.

En deportistas prejuveniles, una movilidad adecuada en cadera evita la aparicion de

compensaciones por otras partes del cuerpo, columna, rodillas, etc., limitando la eficiencia
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técnica y aumentando la posibilidad de desarrollo de lesiones a medio y largo plazo (generadores

de errores técnicos que comprometen la ejecucion correcta del movimiento).

1.7.2 Movilidad articular del hombro: equilibrio y transferencia de fuerza

Si bien la pierna ejecuta la patada, la movilidad articular del hombro tiene un papel
fundamental para mantener el equilibrio y la transferencia del momento angular entre el tronco y
la extremidad inferior. La movilidad articular y la capacidad de estiramiento tienen efectos sobre
el rendimiento neuromuscular o la coordinacion entre los segmentos corporales (Behm &
Chaouachi, 2011). La movilidad en rotacion y abduccion del hombro permite la extension del
brazo contrario a la pierna que, recibiendo el apoyo de la fuerza a través del serrato anterior y el
trapecio, orienta el movimiento corporal para optimizar la rotacidon y evitar que el deportista se
desplace lateralmente durante la ejecucion del movimiento.

Cuando hay movilidad restringida o limitada de los brazos, el brazo que opone los
segmentos de las piernas y el tronco queda afectado, lo cual tiene repercusiones en la potencia y
hasta en la directriz de la patada. En los trabajos sobre la evaluacion funcional en deportistas
adolescentes tales como el de (Alricsson, 2001), se ha demostrado que limitaciones en la
movilidad articular pueden afectar a la capacidad de coordinar la ejecucion entre los diferentes
segmentos del cuerpo en la actualidad de la ejecucion de complejos o elaborados movimientos.
En el caso especifico del tackwondo, una adecuada movilidad del hombre contribuye a
estabilizar el tronco durante la fase de impacto, mejorando la precision del movimiento y
permitiendo una transferencia mas eficiente de la fuerza desde el tren superior hacia la pierna que

ejecuta la patada.



32

1.7.3 Movilidad articular del tobillo y rodilla: estabilidad

La movilidad de estas articulaciones permite garantizar una adecuada sustentacion en la
fase de apoyo y una buena transmision de fuerza en el impulso. La movilidad del tobillo permite
que el pie de apoyo mantenga un contacto estable con el terreno durante la accion de rotacion, y
la movilidad de la rodilla permitira la flexion inicial para suministrar la fuerza de impulso y la
extension final para llegar a la altura deseada.

La dorsiflexion del tobillo es un factor importante para mantener el equilibrio en la
accion de rotacion sobre un pie, tal como se da en las patadas del tackwondo (Neumann, 2017).
Cuando existe una restriccion en cualquiera de estas articulaciones, la patada tiende a ejecutarse
con la pierna demasiado rigida o con un apoyo inestable, lo que aumenta el riesgo de tropiezos o

lesiones.

1.7.4 Reduccion de errores con mejora de la movilidad

La movilidad articular adecuada no solo mejora el rendimiento deportivo, sino que
también disminuye significativamente la aparicion de errores técnicos en movimientos complejos
como la patada Dollyo Chagui. Los errores suelen aparecer porque el cuerpo tiene que
compensar las restricciones de movimientos que existen en alguna articulacion, de forma que las
alteraciones en la coordinacion y la alineacion corporal cobrarian sentido.

La articulacion, al no llegar ni adaptarse a su rango de movimiento 6ptimo, pasa a ser una
condicion introduciendo mecanismos de compensacion. Las compensaciones fueron mostradas
en la revision sistematica de (Behm, 2016), como una de las principales causas de los errores en
los jovenes deportistas, al encontrarse el sistema neuromuscular en desarrollo y siendo mas
proclives a adaptar sus movimientos para evitar el dolor o la restriccion. En el caso del

taeckwondo, la movilidad limitada en cadera, hombro o tobillo puede provocar que el deportista
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incline excesivamente el tronco, realice una rotacidon incompleta o eleve la pierna con mala
alineacion. Todos estos son errores comunes en la ejecucion de la Dollyo Chagui y estan

directamente relacionados con déficits de movilidad articular.

1.8 Normas para aplicar ejercicios de movilidad en prejuveniles

Los ejercicios de movilidad articular para los deportistas prejuveniles deben regirse por
principios pedagdgicos y fisioldgicos que aseguren un desarrollo del movimiento seguro,
progresivo y funcional. En esta etapa del desarrollo, las articulaciones poseen una alta capacidad
de adaptarse, pero también son mas susceptibles a las sobrecargas por no estar correctamente
dosificadas los estimulos.

Principio de progresividad: los ejercicios de movilidad deben aumentarse con
progresividad en amplitud e intensidad, sin provocar la exposicion a rangos articulares extremos;
pues, tal como indica la literatura especializada en el desarrollo de los atletas jovenes, tal como
lo apuntan (Lloyd, 2019), ampliando los rangos de forma controlada y respetando siempre las
caracteristicas individuales del deportista; ya que una mala aplicacion de los ejercicios produce
ciertas compensaciones a nivel postural que inciden en la correcta ejecucion de la técnica.

Principio de funcionalidad: los ejercicios deben ser activos y estar relacionados
directamente con los gestos técnicos del deporte. En el tackwondo, esta norma resulta
especialmente relevante, ya que las patadas requieren rangos articulares amplios que deben ser
utilizados de manera controlada durante la ejecucion técnica. La movilidad pasiva, cuando no se
complementa con control activo resulta insuficiente para transferirse al gesto deportivo.

Las personas avanzan por la etapa prejuvenil con diferencias acentuadas de desarrollo

bioldgico y amplitud de movimientos articulares entre deportistas de la misma edad cronologica
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y, por ello, la puesta en practica de los ejercicios de movilidad deberia respetar las verdaderas
capacidades de los atletas, evitando comparaciones o incluso forzar la movilidad.

Por consiguiente, los ejercicios de movilidad deben encontrarse introducidos,
sistematicamente, dentro de las sesiones de entrenamiento generando una progresiva adaptacion
de las articulaciones. La utilizacidon, espontanea o incluso esporadica, de este tipo de ejercicios
limitara su efectividad y no se veran producidas alteraciones en la amplitud funcional del

movimiento.

1.9 Aplicacion de actividades de movilidad en el CEAR CARPUELA

Dentro del CEAR Carpuela, la puesta en practica de actividades de movilidad articular
responde a la necesidad de mejorar el rendimiento de los deportistas prejuveniles, en
consonancia con las exigencias del tackwondo. La movilidad se entiende como un bloque
transversal del entrenamiento, que se encuentra previsto dentro de la sesién de forma planificada
y no como una practica a afadir como si de una actividad mas se tratara.

La ejecucion de los ejercicios de movilidad del CEAR Carpuela se ejecuta
fundamentalmente para mejorar los rangos articulares funcionales de las articulaciones
implicadas en las técnicas de pateo, principalmente las de cadera, rodilla, tobillo. Por
consiguiente, las actividades de movilidad se explicitan segiin los gestos técnicos en los que se
va a trabajar durante la sesion, facilitando asi la transferencia directa hacia la técnica como puede
ser la de Dollyo Chagui.

Desde un enfoque metodologico, las actividades de movilidad previas en el CEAR
Carpuela se ejecutan bajo criterios de control y supervision técnica, es decir, el seguimiento de
los gestos articulares con el fin de corregir posibles compensaciones y que la ejecucion de los

movimientos se realice con una correcta alineacion corporal. La pertinencia remarcada permite
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de este modo que los deportistas organicen los patrones de movimiento que se estaban
incorporando, trabajando de forma paralela a la mejora de la conciencia corporal y el control
postural en el momento de la ejecucion técnica.

Igualmente, la aplicacion de forma sistematica de actividades de movilidad contribuye a
homogeneizar el nivel técnico del grupo, ajustando las diferencias del nivel articular de los
deportistas. Resulta relevante en las categorias formativas la presentacion de unas pocas
asimetrias entre deportistas, ya que éstas pueden provocar retrasos en el aprendizaje del gesto
técnico y el rendimiento futuro en el deporte.

Por ello, determinar la aplicacion de actividades de movilidad en el CEAR Carpuela se
justifica como una estrategia metodoldgica fundamental dentro del proceso de entrenamiento del
tackwondo prejuvenil, ya que contribuye a mejorar la calidad del gesto técnico y potencia su
ejecucion de forma més amplia y controlada, a la vez que establece las bases futuras del

desarrollo técnico.
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CAPITULO II: MARCO METODOLOGICO

2.1 Descripcion del area y grupo de estudio

El estudio se desarrollé en el CEAR de Carpuela, ubicado en el canton Pimampiro,
provincia de Imbabura. Esta institucion deportiva tiene como finalidad fortalecer la preparacion
de deportistas tanto a nivel nacional como internacional, abarcando diversas disciplinas. En el
area de tackwondo, trabaja con nifos, nifias, adolescentes y jovenes, brindandoles orientacion en
su desarrollo deportivo.

El grupo de investigacion esta constituido por adolescentes de alrededor de 15 a 17 afios
que realizan tackwondo actualmente en el CEAR. Esta etapa prejuvenil es esencial para el
desarrollo deportivo, ya que el deportista estd en un estadio técnico y fisico de consolidacion que
contribuird a los saltos hacia el alto rendimiento. Autores como Balyi y Hamilton (2021)
consideran que, en esta etapa del desarrollo a largo plazo de atleta, la aptitud de aprendizaje
motor y la flexibilidad frente a estimulos de entrenamiento son altas, por lo que es necesario
intervenir sobre las capacidades de movilidad articular.

La poblacion estimada fue de 8 deportistas, el estudio se desarrolld con una muestra no
probabilistica seleccionada por conveniencia. Como criterio de inclusion, se consider6 la
disponibilidad de los participantes durante el periodo de intervencion y el proceso de recoleccion
de datos. Este tipo de muestreo es comun en investigaciones aplicadas en contextos deportivos

reales, donde no es posible que sea aleatoria la seleccion de participantes.

2.2 Enfoque de investigacion cuantitativa
La presente investigacion se desarrolld bajo un enfoque cuantitativo, ya que se baso en la
recoleccion y andlisis de datos medibles relacionados con la movilidad articular y la amplitud de

la patada Dollyo Chagui. Este enfoque permite identificar cambios objetivos a partir de valores
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numéricos obtenidos mediante test funcionales y mediciones angulares, los cuales fueron
comparados en dos momentos: pretest y postest.

El enfoque cuantitativo tiene claro sentido en el marco del paradigma positivista por lo
que manifiesta que los fendémenos pueden ser analizados de forma objetiva mediante el uso de
procedimientos que son sistematizables y replicables. Para el presente estudio se hicieron test de
movilidad articular (Sit and Reach, Hip Abduction Test, Ankle Dorsiflexion Lunge Test, Hip
Rotation Test y Kick Flexibility Test) para poder registrarse, tabularse y analizarse después con

estadistica descriptiva.

2.3 Tipos de investigacion

2.3.1 Investigacion Descriptiva

La investigacion es de tipo descriptiva, porque permitio caracterizar el estado inicial de la
movilidad articular de las deportistas prejuveniles de tackwondo del CEAR Carpuela, asi como
los niveles de amplitud alcanzados en la ejecucion de la patada Dollyo Chagui.

Se utilizaron fichas de registro y mediciones angulares para cuantificar los resultados, lo
que permitié describir el comportamiento de las variables sin manipularlas en esta fase
diagnostica.

2.3.2 Investigacion Explicativa

También corresponde a un nivel explicativo porque analizd la relacidon causa-efecto entre

la aplicacion de un programa de ejercicios de movilidad articular (variable independiente) y los

cambios en la ejecucion técnica de la patada (variable dependiente).
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2.4 Diseio

2.4.1 Disefio de Investigacion Pre- experimental

La presente investigacion se desarroll6 bajo un disefio pre-experimental, de pretest y
postest con un solo grupo. Este tipo de disefio se caracteriza por aplicar una intervencion a un
grupo unico de participantes, realizando mediciones antes y después del tratamiento, sin la
inclusion de un grupo de control.

De acuerdo con Hernandez-Sampieri y Menedoza (2018), los disefios pre- experimentales
se emplean cuando el investigador busca evaluar los efectos de una intervencion en contextos
reales donde no es posible disponer de un grupo de control. Aunque este tipo de disefio presenta
un menor nivel control que los disefios experimentales o cuasi-experimentales, permite
identificar cambios preliminares entre la variable independiente y la variable dependiente
mediante la comparacion de mediciones realizadas antes y después de la intervencion.

El esquema del disefio aplicado se representa de la siguiente manera:

G: 01 - X —02

Doénde:

G= Grupo de estudio (8 deportistas).

01= Medicion pretest (test de movilidad).

X= Intervencion (programa de 8 semanas).

02= Medicion postest (mismos test).

A partir de este estudio, el disefio de los mismos permitio abordar la influencia de un
programa de movilidad articular sobre la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui en un
grupo de deportistas prejuveniles de tackwondo del CEAR Carpuela. Se llevo a cabo una serie de

mediciones previas (pretest), antes de la aplicacion del programa de movilidad articular, y
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posterior a la misma, se procedio a realizar las mediciones posteriores (postest) para dar lugar a
la comparacion de los resultados y contar con el suficiente material para observar los cambios

producidos en la amplitud del movimiento y la calidad técnica de la ejecucion de la patada.

2.4.2 Diseiio de Investigacion Longitudinal

La investigacion se enmarca en un disefio longitudinal, dado que los mismos
participantes fueron evaluados en dos momentos (pretest y postest). Este enfoque permitid
observar los cambios en la movilidad articular y en la ejecucion técnica luego de la

implementacion del programa de ejercicios.

2.5 Métodos de Investigacion

2.5.1 Método de Investigacion Deductivo

Se aplico partiendo de fundamentos tedricos generales relacionados con la movilidad
articular y su influencia en la ejecucion técnica de las patadas en el tackwondo. A partir de estos
principios tedricos, se analizd cémo la aplicacién de un programa de ejercicios de movilidad
articular puede generar cambios significativos en la ejecucion técnica de la patada Dollyo
Chagui. Este método permitio contrastar la teoria con la practica, verificando si los postulados
tedricos sobre la movilidad se reflejan en mejoras observables en deportistas prejuveniles del

CEAR Carpuela.

2.5.2 Método de Investigacion Inductivo

Se utiliz6 para observar como también para analizar situaciones concretas en el proceso
ejecutorio de la patada Dollyo Chagui y el rendimiento técnico de los deportistas antes y después
de la intervencion. En funcion de los resultados obtenidos en el pretest y el postest se
establecieron las generalizaciones respecto a los efectos del programa de ejercicios de movilidad

articular aplicada a la técnica de pateo. Dicho método también permitio leer los cambios en la
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amplitud de movimiento y la ejecucion técnica y colaborar con la formulacion de conclusiones

fundamentadas en la evidencia empirica extraida a lo largo del proceso de investigacion.

2.5.3 Método de Investigacion Analitico

Se empled para estudiar de manera detallada los componentes que intervienen en la
ejecucion de la patada Dollyo Chagui, con énfasis en el rango de movilidad articular de los
deportistas pre juvenil. Este método hizo posible descomponer el gesto técnico en cada uno de
sus elementos, facilitando asi la identificacion de limitaciones articulares y/o técnicas del pretest
y de los cambios obtenidos tras la aplicacion de un programa de ejercicios de movilidad. A partir
de este tipo de analisis pudimos reconocer las dificultades que por su parte limitan la amplitud

del movimiento de forma concreta a la hora de ejecutar la patada.

2.6 Técnicas e instrumentos de investigacion

Para la recoleccion de informacion, se aplicaron test estandarizados que permitieron
evaluar el rango de movimiento corporal de los deportistas prejuveniles de tackwondo del CEAR
Carpuela.
2.6.1 Test utilizados

Tabla 1. Test utilizados

Test Variable evaluada Instrumento Unidad de medida
Sit and Reach Flexion cadena posterior Caja de flexibilidad Centimetros (cm)
Hip Abduction Test Abduccién de cadena Software Kinovea Grados (°)

Ankle Dorsiflexion

Lunge Test

Dorsiflexion de tobillo

Cinta métrica

Centimetros (cm)
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Hip Rotation Test Rotacioén interna / externa Software Kinovea Grados (°)
de cadera
Kick Flexibility Test Amplitud de patada Marca visual + cinta Centimetros (cm)

métrica

Fuente: Elaboracion propia

La aplicacion de estos test se realizo en dos momentos: pretest (antes de la intervencion)

y postest (después de las 8 semanas del programa de ejercicios), bajo condiciones estandarizadas

para garantizar la confiabilidad de las mediciones.

2.6.2 Baremos de referencia

Para la interpretacion de los resultados obtenidos en los test de movilidad articular

funcional, se utilizaron baremos estandarizados de fuentes cientificas validadas. A continuacion,

se presentan los criterios de clasificacion para cada test, junto con los autores que establecieron

dichos valores de referencia.

e Test Sit and Reach en mujeres adolescentes (15 — 17 afios).

Este test, originalmente por (Wells & Dillon, 1952) evalta la flexibilidad de la cadena

posterior (isquitibiales y zona lumbar). Para su interpretacion, se adoptaron los baremos

percentiles de la bateria EUROFIT, desarrollada por (Council of Europe, 1993) lo cual

constituye un referente europeo estandarizado para la evaluacion de la condicion fisica en

poblacién adolescente.

Tabla 2. Baremo para test Sit and Reach en mujeres adolescentes (15 a 17 aios).

Percentil Valor cm Calificacion
<P10 <10 Muy bajo
P10 10 Bajo
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P25 14 Bajo — Medio
P 50 18 Promedio
P75 12 Alto

P90 16 Excelente

Fuente: Adaptado de EUROFIT (Council of Europe, 1993)

e Test Hip Abduction Functional Test

La abduccion de cadera se evalué mediante un test funcional que mide la amplitud lateral
de la articulacion coxofemoral.

Tabla 3. Baremo Hip Abduction ROM — Adolescente/Deportista

Angulo de Abduccién de cadera Clasificacion Interpretacion
<30° Deficiente Limitacion marcada del rango
30°-39° Regular Limitacion moderada
40° — 49° Bueno Rango funcional adecuado
>50° Excelente Rango superior / 6ptimo deportivo

Fuente: Adaptado de (Norkin & White, 2016)

e Test Ankle Dorsiflexion Lunge Test

La dorsiflexion de tobillo se evalu6 mediante el Weight Bearing Lunge Test, siguiendo el
protocolo establecido por (Bennell, Talbot, & Wajswelner, 1998). Los baremos nimericos para

la interpretacion de los resultados fueron desarrollados por (Konor, Morton, & Eckerson,
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2012), quienes validaron este método como confiable para medir la movilidad funcional del
tobillo.

Tabla 4. Baremo para el test de dorsiflexion de tobillo.

Distancia Knee-to-wall (cm) | Clasificacion Interpretacion
<5cm Deficiente Movilidad muy limitada
5-9cm Regular Movilidad moderada
10-12 cm Bueno Movilidad adecuada funcional
> 12 cm Excelente Movilidad 6ptima

Fuente: Adaptado de (Konor, Morton, & Eckerson, 2012)

e Test Hip Rotation Test

La rotacion de cadera se evaludé mediante un test funcional que mide tanto la rotacion
interna como externa. Los rangos normativos se basan en los valores establecidos por (Norkin &
White, 2016) completamente con los criterios especificos para tackwondo reportados por (Wasik
& Shan, 2015).

Tabla 5. Baremo para la rotacion cadera.

Rotacion interna (RI) Rotacion externa (RE)
Angulo RI Nivel Angulo RI Nivel
<20° Deficiente <30° Deficiente
20°—29° Regular 30°—-39° Regular
30°—40° | Bueno (funcional normal) 40° — 60° Bueno (funcional normal)
> 40° Excelente > 60° Excelente

Fuente: Adaptado de (Wasik & Shan, 2015).
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e Test Kick Flexibility Test

Para la evaluacion especifica de la patada Dollyo Chagui, al no existir un baremo
estandarizado universalmente aceptado, se establecié una clasificacion angular propia basada en
los estudios biomecéanicos de Huang et al. (2022) y Estevan et al. (2012) sobre rangos de
movimiento en patadas de tackwondo. Esta propuesta permite categorizar la amplitud funcional
alcanzada por las deportistas.

Tabla 6. Baremo de Amplitud Articular

Amplitud (°) Clasificacion Interpretacion
<90° Deficiente Amplitud muy limitada
90° —109° Regular Amplitud moderada
110°—129° Bueno Amplitud adecuada
130° — 149° Muy bueno Amplitud notable.
150° - 180° Excelente Amplitud 6ptima

Fuente: Adaptado de (Huang, 2022) y

(Estevan, 2012).

Tabla 7. Baremo Técnico

Puntaje Criterio
3 Excelente: sin pérdida de equilibrio, minima compensacion
2 Medio: leve inclinacién/compensacion, mantiene control
1 Deficiente: desequilibrio o técnica alterada




Fuente: Fuente: Adaptado de (Huang, 2022) y (Estevan, 2012).

Tabla 8. Baremo de Simetria
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Diferencia entre piernas

Interpretacion

0° —5° Simetria adecuada
6°—10° Asimetria leve
>10° Asimetria moderada/alta

Fuente: Adaptado de (Hoch & McKeon, 2011)

2.7 Matriz de Operacionalizacion de Variables

Tabla 9. Matriz de operacion de variables o de diagndstico

Variable Objetivos Dimensiones Indicadores Técnica Instrumento
Tipo de Movilidad articular
Analizar el efecto de los
movilidad general y especifica. Guia de Observacion.
ejercicios de movilidad
articular en cuanto al
Frecuencia N.° de sesiones
tipo, frecuencia,
semanales
Ejercicios de duracion y calidad de
Duracién Tiempo destinado por Observacion
movilidad ejecucion de los
sesion.
deportistas prejuveniles
Calidad de Control postural y
de tackwondo del
gjecucion coordinacion durante
CEAR Carpuela.
la ejecucion
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Evaluar el nivel técnico Guia de
Ejecucion de y la precision de la Observacion | observacion
la técnica de patada Dollyo Chagui Técnica | Posicidn inicial y final
la Patada en los deportistas correcta.
Dollyo Chagui prejuveniles de
tackwondo del CEAR
Carpuela.
Un programa | Implementary valorar | Mejoradela | Comparacion antesy | Comparativa Guia de
de ejercicios un programa de Técnica después del programa | de registros | observacion
de movilidad | ejercicios de movilidad de movilidad.
para la patada | articular que favorezca Ficha de
la evolucion fisica y la registro
mejora de la técnica en Evolucion Cambios observables
la ejecucion de la patada fisica en rango articular.

Dollyo Chagui.

Resultados en

la ejecucion

Incremento en la
puntuacion técnica de

la patada.

Guia de evaluacion

Fuente: Elaboracion propia

2.8 Participantes

2.8.1 Poblacion

La poblacion del estudio estuvo conformada por 8 deportistas de tackwondo,

pertenecientes al Centro de Alto Rendimiento (CEAR) Carpuela, correspondientes a la categoria

prejuvenil, con edades entre 15 y 17 afios.
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2.8.2 Muestra

La muestra estuvo conformada por ocho deportistas prejuveniles de tackwondo,
seleccionados mediante un muestreo no probabilistico por conveniencia. Se trabajo con la
totalidad de los deportistas disponibles en esta categoria dentro del CEAR Carpuela, por lo que el

estudio se considera de tipo censal (toda la poblacion).

2.9 Procedimiento y programa de analisis de datos

El procedimiento de la investigacion se desarrollé de la siguiente manera:

Fase 1. Preparacion:

Se coordiné con las deportistas prejuveniles de tackwondo del CEAR Carpuela la
aplicacion de los test de movilidad articular. Se explico el objetivo de las evaluaciones y se
verificd que las participantes cumplieran con los criterios de inclusion establecidos.

Fase 2. Aplicacion del pretest:

Se aplicaron los test funcionales de movilidad articular descritos en la seccion 2.6: Sit
and Reach, Hip Abduccion Test, Ankle Dorsflexion Lunge Test, Hip Rotation Test y Kick
Flexibility Test. Los resultados fueron registrados en fichas, obteniendo valores en grados y
centimetros segin cada prueba. Todas las mediciones fueron realizadas por el mismo evaluador,
el mismo horario y bajo condiciones estandarizadas (mismo espacio fisico, mismo calentamiento
previo).

Fase 3. Intervencion:

Se aplico un programa de ejercicios de movilidad articular durante el periodo de 8
semanas, con una frecuencia de 3 sesiones semanales, integrado a las sesiones regulares de

entrenamiento, en la parte del calentamiento especifico. El trabajo se centrd en mejorar la
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movilidad de cadera, rodilla y tobillo, asi como el control postural, todos relacionados
directamente con la ejecucion de la patada Dollyo Chagui.

Fase 4. Aplicacion del postest:

Finalizada la intervencion, se repitieron los mismos test aplicados en el pretest, bajo las
mismas condiciones, con el fin de evaluar los cambios producidos tras la intervencion. Este
procedimiento de medicion repetida se caracteriza como uno de los disefios longitudinales y
permite cuantificar el efecto de la intervencion sobre las variables estudiadas.

Fase 5. Registro y organizacion de datos:

Los datos obtenidos fueron organizados y tabulados en tablas comparativas pretest—
postest, mediante el método estadistico permitiendo identificar las mejoras.

Para el procesamiento de la informacion se utilizaron medidas de tendencia central y
dispersion, especificamente:

e Media Aritmética: para conocer el valor medio del grupo para cada test.

e Desviacion estandar (DE): para conocer la variabilidad de los resultados del grupo.

Tales estadisticas descriptivas permitieron comparar los resultados obtenidos
antes/inmediatamente tras de la intervencion y analizar el efecto del programa de ejercicios de
movilidad para optimizar la técnica de la patada Dollyo Chagui.

Ademas, los resultados se interpretaron en funcion de los baremos de cada test (ver la
seccion 2.6.2) lo que permiti6 clasificar los niveles de movilidad de las deportistas. Dicho
proceso permite evidenciar los cambios que se produjeron tras la intervencion y la relacion

existente entre la movilidad articular y la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui.
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2.10 Variables del estudio
La investigacion se contempld en funcion de dos variables fundamentales: una variable
independiente y una variable dependiente, las cuales permitieron analizar la relacion entre la

intervencion aplicada y el efecto producido en el rendimiento técnico de los deportistas.

2.10.1 Variable Independiente (VI):

La variable independiente corresponde al programa de ejercicios de movilidad articular,
considerado independiente porque fue la intervencion planificada y aplicada de forma
intencional para organizar las cargas de trabajo y mejorar la amplitud de movimiento de los
deportistas.

2.10.2 Variable Dependiente (VD):

Se definié como variable dependiente a la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui,
ya que su comportamiento estuvo condicionado por la aplicacion del programa de movilidad.
Esta variable permitié valorar los cambios en la calidad del gesto técnico, como el rango de
movimiento, la coordinacion y la eficiencia de ejecucion.

Las dos variables se fundamentan en que una mejor movilidad articular favorece una
ejecucion técnica mas eficiente, por lo que el programa de ejercicios se planted como el medio

para mejorar el desempeiio de la patada.
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CAPITULO III: ANALISIS, INTERPRETACION Y DISCUSION DE RESULTADOS

3.1 Consideraciones generales

Los resultados del estudio realizado a las deportistas prejuveniles de tackwondo del
CEAR Carpuela se obtuvieron a partir de la aplicacion de test funcionales de movilidad articular
y de evaluaciones técnicas de la patada Dollyo Chagui, aplicados en dos momentos: pretest y
postest.

Los datos procedentes de las pruebas que se efectuaron, fueron recogidos, tabulados y
organizados de acuerdo con los objetivos de la investigacion, lo que llevo a poder analizar los
cambios experimentados tras la aplicacion de un programa de ejercicios de movilidad articular.
Los resultados se expresaron mediante tablas, lo que llevé a una mejor interpretacion de los
mismos.

Para poder llegar a conocer el objetivo de evaluar los efectos de la movilidad articular en
la ejecucion de la patada Dollyo Chagui, se realizo el andlisis e interpretacion comparativa de los
resultados obtenidos en el pretest y el postest, teniendo en cuenta los criterios establecidos en los
baremos de evaluacion, lo que permitio verificar las mejoras conseguidas en la amplitud de los

movimientos y en el gesto técnico de la patada en las deportistas evaluadas.

3.2 Resultados de la movilidad articular y ejecucion de la patada Dollyo Chagui en
deportistas prejuveniles de tackwondo del CEAR Carpuela, de acuerdo con los baremos
establecidos

Se llevo a cabo un andlisis estadistico descriptivo, aplicando medidas de tendencia central
(media) y de dispersion (desviacion estandar), con el propdsito de describir el comportamiento

de las variables evaluadas tanto en el pretest como en el postest tras la aplicacion del programa
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de ejercicios de movilidad articular y los resultados fueron expuestos en tablas junto con su
respectiva interpretacion.

Antes del analisis se realizo la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk para determinar la
distribucion de los datos y luego se aplico estadistica inferencial mediante la prueba de t de
Student para muestras relacionadas, considerando un nivel del 5% de significancia (o = 0,05),
para determinar si las diferencias encontradas entre ambas valoraciones podian considerarse
estadisticamente significativas. Este procedimiento permiti6 establecer si los cambios registrados
en la movilidad articular y en la amplitud de la patada Dollyo Chagui responde al efecto de la

intervencion aplicada.

3.3 Sit and Reach Test

Tabla 10. Flexibilidad global — Sit and Reach Test (cm)

Medicion Media Desviacion estandar
Pretest 11.00 +4.76
Postest 14.25 +5.26

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:

La media aument6 de 11,00 cm en el pretest a 14,25 cm en el postest, lo que significaba a
su vez una mejora general de la flexibilidad de la cadera posterior. Este aumento implica que los
ejercicios de movilidad contribuyeron a aumentar las posibilidades de movimiento de la
musculatura isquiotibial y lumbar, lo que favorece poder tener mejor inclinacion del tronco y
estabilidad al llevar a cabo la patada Dollyo Chagui. Por tanto, una mayor flexibilidad de la
musculatura de la parte posterior del cuerpo permitird mantener una alineacion corporal correcta

y reducird las compensaciones técnicas.
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La mejora en la flexibilidad global (isquiotibiales y zona lumbar) constituye la base para
las adaptaciones especificas posteriores. Segun (Martin, 2024), “la flexibilidad es la base de las
patadas altas y precisas”, recomendando “estiramientos diarios, centrandose en los musculos
isquiotibiales, cuadriceps, aductores y gluteo”. Esta novedad adquiere mayor relevancia al
considerar que los deportistas evaluados son prejuveniles, etapa donde el desarrollo de la
flexibilidad tiene implicaciones a largo plazo en la calidad técnica

Ante los resultados obtenidos, se evidencia que hubo un incremento significativo tras la
aplicacion del programa, lo que respalda la importancia de integrar ejercicios de movilidad
dentro del proceso de la preparacion fisica, dado ante una mayor flexibilidad reduce

compensaciones técnicas que pueden disminuir la eficiencia en el gesto deportivo.

3.3.1 Ankle Dorsiflexion Lunge Test

Tabla 11. Movilidad de tobillo — Ankle Dorsiflexion Lunge Test (cm)

Medicion Media Desviacion estandar
Pretest 8.00 +2.20
Postest 12.40 +3.10

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:

Los valores pasaron de una media de 8,00 cm a 12,40 cm, evidenciando una mejora
significativa en la dorsiflexion de tobillo. Esta ganancia funcional es relevante porque el tobillo
es la base de apoyo durante el giro y pivote de la patada, influyendo directamente en la
estabilidad y equilibrio. Una mayor movilidad en esta articulacion permite tener un apoyo mas

seguro y reduce la pérdida de balance durante la ejecucion técnica.
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La mejora en la dorsiflexion de tobillo es crucial por dos razones fundamentales.
Primero, porque durante la ejecucion de la patada Dollyo Chagui, no solo participa la pierna con
la se ejecuta la técnica, sino también la pierna base o pierna de apoyo, la cual soporta altas cargas
durante los giros y desplazamientos propios del tackwondo.

En segundo lugar, la estabilidad del pie de apoyo determina la eficacia de todo el gesto
técnico. Como sefiala la investigacion de (Ramos, 2021) “debido a la variedad de técnicas
ejecutadas, giros y desplazamientos que se realicen tanto en los entrenamientos como en las
competencias, esta articulacion enfrenta una gran carga de trabajo.”

Los resultados obtenidos tras el analisis del pretest y postest, muestran que hubo una
mejora significativa en la dorsiflexion del tobillo. Este hallazgo demuestra que los ejercicios de
movilidad articular generan adaptaciones funcionales positivas en una articulacion determinante

para la estabilidad y el equilibrio durante la ejecucion de la patada Dollyo Chagui.

3.3.2 Hip Abduction Functional Test

Tabla 12. Movilidad de cadera — Abduccion funcional (°)

Medicion Media Desviacion estandar
Pretest 29.10 +9.40
Postest 38.70 +11.20

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:

El incremento de 29,10° a 38,70° muestra una mejora importante en la capacidad de
abduccion de la cadera. La abduccion es esencial para que la pierna describa una trayectoria

amplia en la Dollyo Chagui. El aumento observado indica que un programa de ejercicios de
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movilidad favoreci6 a la amplitud lateral de la cadera, permitiendo una ejecucion técnica mas
abierta y con menor rigidez articular.

El incremento de 29,10° a 38,70° en la abduccion funcional de la cadera adquiere
relevancia al ser contrastado con los valores reportados por Kim,Kim e Im (2011) en
tackwondoistas de élite. Estos autores establecieron que la patada circular requiere en promedio
26,3° de abduccion de cadera, mientras que en patadas con trayectoria mas complejas como
thrashing kick demanda hasta 54,2°. Los deportistas prejuveniles que presentaban en el pretest
una abduccion de 29,10°, lograron alcanzar 38,70° tras la intervencion, superando el rango tipico
de la patada bésica y aproximandose a valores requeridos para la ejecucion mas complejas.

Como lo sefialan los autores, las patadas que demandan “mayor grado de abduccion de
cadera” se caracterizan por incluir “movimientos de rodilla mas complicados”, lo que confirma
que la mejora en esta capacidad no solo optimiza la patada Dollyo Chagui, sino que amplia el

repertorio técnico de las deportistas hacia la ejecucion de mayor complejidad y amplitud.

3.3.3 Hip Rotation Functional Test

Tabla 13. Movilidad de cadera — Rotacion funcional (°)

Medicion Media Desviacion estandar
Pretest 41.40 +7.60
Postest 50.10 +8.90

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:

Se registré un aumento de 41,40° a 50,10°, lo que muestra una mayor capacidad de
rotacion interna y externa de la cadera. Este resultado es clave, ya que la rotacion pélvica es uno

de los elementos determinantes en la trayectoria circular de la patada. Un giro mejorado da lugar
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a un movimiento mas fluido, mas coordinado y a la vez previene caer en errores técnicos o
técnicos de ejecucion como el giro de cadera.

Un articulo de la Revista de Biomecénica del Deporte (2023) que compara el tackwondo
y el wushu evalu¢ las variables cinematicas que intervienen en la ejecucion de la patada circular;
los resultados no han mostrado diferencias relevantes en las variables cinematicas del
movimiento como pueden ser: la cantidad de rotacion interna de la cadera (en grados), el giro
lateral externo de la cadera o los giros de las variables de las extremidades (4ngulo méaximo del
muslo o la cadera en funcion del tiempo).

Dichos resultados muestran la importancia biomecanica que tiene la rotacion de cadera
como variable de condicion técnica para ejecutar las patadas; las variaciones de dicha variable
influyen directamente en la mecénica, en la eficiencia y en lo que concierne a los gestos
deportivos. En esta linea, la presente investigacion coincide con los resultados obtenidos porque
también confirma que la mejora de la movilidad articular de la cadera favorece la amplitud
funcional, el control del movimiento y la calidad técnica del gesto motriz de la patada Dollyo
Chagui.

Los resultados también muestran la importancia de la rotacion de cadera como variable
cinematica controladora de la condicion técnica de las patadas. La mejora observada en la
movilidad articular de cadera corrobora que la mejoria en éstas incide directamente en la
amplitud funcional, el control postural y la calidad técnica de la patada Dollyo Chagui. Estos
resultados permiten remarcar la importancia de implementar programas estructurados de
movilidad articular en las actividades prejuveniles, no como un aspecto fisico pseudocientifico,
sino como una de las partes mas importantes para mejorar técnicamente la cadera y la

biomecanica de la patada Dollyo Chagui.
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3.3.4 Kick Flexibility Test

Tabla 14. Movilidad especifica — Kick Flexibility Test (°)

Medicion Media Desviacion estandar
Pretest 138.00 +14.70
Postest 155.20 +12.30

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:

La media aument6 de 138,00° a 155,20°, reflejando un avance directo en la amplitud
funcional de la patada. Este resultado confirma la transferencia de los ejercicios de movilidad al
gesto técnico especifico. El aumento del angulo indica que las deportistas lograron ejecutar la
patada con mayor recorrido, lo que mejora la calidad técnica y la eficiencia del movimiento.

El incremento de 17,2° en la amplitud funcional de la patada constituye la evidencia mas
solida de transferencia positiva del programa de ejercicios de movilidad. Este resultado confirma
lo planteado por multiples investigaciones sobre la relacion directa entre movilidad articular y
ejecucion técnica. La revista especializada (Taewkondo, 2024) enfatiza que “la capacidad de
ejecutar patadas altas con precision esta estrechamente ligada a 1 amovilidad de la cadera” y
advierte que “‘el sedentarismo y determinadas actividades fisicas pueden limitar la movilidad” lo
que subraya la importancia de programas de intervencion como se lo aplica en este estudio.

Se puede observar que existid un avance directo en la amplitud funcional de la patada.
Este resultado constituye un aporte relevante al estudio, ya que confirma la transferencia positiva
del programa de ejercicios de movilidad articular hacia el gesto técnico de la patada. El aumento
del angulo muestra que las deportistas han conseguido hacer la patada con un mayor recorrido

ejemplificando que la técnica de la patada Dollyo Chagui ha mejorado, asi como la eficiencia del
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movimiento también. El incremento de 17,2° se suma a la afirmacion en que existe una relacion
entre la movilidad articular y la ejecucion técnica.

En consecuencia, los resultados medios del postest superan a los del pretest en cada una
de las variables estudiadas, lo que demuestra que se ha producido una mejora en relacion a la
movilidad articular y también de la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui, confirmandose
asi que la movilidad articular no es un componente aislado. Es, a su vez, un determinante del
nivel de calidad del gesto técnico en tackwondoistas prejuveniles que permite concluir que una
mejora del nivel de funcionalidad articular se traduce en una mejora en la ejecucion de la patada
que se esta estudiando.

3.3.5 Analisis complementario de resultados

Para profundizar en el andlisis de los resultados y determinar con mayor precision la
magnitud de los cambios observados, se realizaron pruebas estadisticas complementarias que
fortalecen la validez de los hallazgos.

Prueba de normalidad (Shapiro-Wilk)

Previo al andlisis inferencial, se aplico la prueba de Shapiro-Wilk para determinar si los
datos seguian una distribucion normal. Esta prueba es adecuada para muestras pequenas (n < 50).
Los resultados indicaron que todas las variables presentaron valores de p > 0.05 (Tabla 3.6), lo
que confirma la normalidad de los datos y justifica el uso de pruebas paramétricas como la t de
Student.

Tabla 15. Prueba de normalidad de Shapiro-Wilk

Variable \W4 \W4 p-valor | p-valor Distribucion

Pretest | Postest Pretest Postest

Sit and Reach 0,942 0,938 0,621 0,587 Normal




Abduccion cadera 0,921 0,915 0,432 0,398 Normal

Rotacion cadera 0,934 0,928 0,512 0,476 Normal
Dorsiflexion tobillo 0,947 0,951 0,654 0,689 Normal
Kick Test 0,912 0,908 0,378 0,356 Normal

Tamaiio del efecto (d de Cohen)

Ademas de la significancia estadistica, se calculd el tamafio del efecto mediante la d de
Cohen, que permite determinar la magnitud de la diferencia entre las mediciones,
independientemente del tamafo de la muestra. Los valores de d se interpretan de la siguiente

manera:

d < 0.2: efecto pequeiio.

d=0,2 —0.5: efecto moderado.

d= 0.5 — 0.8: efecto grande.

d > 0.8: efecto muy grande.

Tabla 16. Tamaiio del efecto (d de Cohen)

Variable d de Cohen | Interpretacion

Sit and Reach 0,85 Efecto muy grande
Abduccion cadera 1,12 Efecto muy grande
Rotacion cadera 0,98 Efecto muy grande
Dorsiflexion tobillo | 1,34 Efecto muy grande
Kick Test 1,56 Efecto muy grande

Fuente: d de Cohen

Interpretacion de los resultados complementarios
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La prueba de Shapiro-Wilk confirmo que todos los datos provienen de una distribucion
normal (p > 0.05), lo que valida el uso de la prueba de t de Student para muestras relacionadas.

Por su parte, los valores de la d de Cohen superaron 0.8 e todas las variables, lo que
indica un efecto muy grande del programa de ejercicios de movilidad articular. Esto significa que
la intervencion no solo genero cambios estadisticamente significativos, sino que la magnitud de
dichos cambios fue relevante desde el punto de vista practico y deportivo. En particular, el Kick
Flexibility Test presento el tamafio de efecto mas alto (d= 1,56), lo que confirma la transferencia

positiva de la movilidad ganada haca la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui.

3.4 Analisis estadistico inferencial

El presente capitulo expone el andlisis estadistico inferencial de los resultados obtenidos
en las pruebas aplicadas antes (pretest) y después (postest) de la intervencion con ejercicios de
movilidad articular, en deportistas prejuveniles de tackwondo del CEAR Carpuela. El anélisis se

realizo con un nivel de significancia de o = 0.05.

3.4.1 Prueba de t de Student para muestras relacionadas

Con el proposito de contrastar la hipdtesis planteada en la investigacion y determinar si
los cambios observados entre el pretest y el postest fueron estadisticamente significativos, se
aplico un analisis inferencial mediante la prueba t de Student para muestras relacionadas. Este
procedimiento estadistico es adecuado cuando se comparan dos mediciones realizadas sobre un
mismo grupo de participantes, como ocurre en el presente estudio.

Tabla 17. Resumen inferencial Prueba de t de Student pretest—postest

Variable Prueba estadistica p-valor Decision

Sit and Reach t de Student (pareada) <0.05 Se acepta Hi
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Hip Abduction Functional Test t de Student (pareada) <0.05 Se acepta Hi
Ankle Dorsiflexion Lunge Test t de Student (pareada) <0.05 Se acepta Hi
Hip Rotation Functional Test t de Student (pareada) <0.05 Se acepta Hi
Kick Flexibility Test t de Student (pareada) <0.05 Se acepta Hi

Fuente: t de Student

Interpretacion de los resultados inferenciales

Los resultados de la prueba de t de Student evidenciaron diferencias estadisticamente

significativas entre el pretest y el postest en todas las variables evaluadas (p< 0.05). Esto indica

que el programa de ejercicios de movilidad articular generdé mejoras relevantes en la amplitud del

movimiento y en la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui, y dichas mejoras no son

atribuidas al azar.

3.4.2 Validacion de hipotesis

A partir de los resultados obtenidos, se procedid a contrastar las hipotesis planteadas:

e Hi: La aplicacion de un programa de ejercicios de movilidad articular produce

mejoras estadisticamente significativas en la movilidad articular y en la ejecucion

técnica de la patada Dollyo Chagui.

e Ho: La implementacion de un programa con ejercicios de movilidad articular no

alcanza diferencias estadisticamente significativas entre el pretest y el postest.

Como es de suponer, dado que todas las variables muestran valores de p< 0.05, se rechaza

la hipotesis nula (HO) y se acepta la hipdtesis de investigacion (H1). Esto demuestra que la

aplicacion de una préctica sistematica con ejercicios de movilidad articular ayuda a mejorar la

ejecucion técnica de la patada en los deportistas prejuveniles de tackwondo del CEAR Carpuela.
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Tales resultados permiten ratificar la validez del programa utilizado, y a su vez afirmar la

naturaleza util del mismo dentro del proceso de entrenamiento deportivo.

3.5 Discusion de resultados

Los resultados obtenidos en esta investigacion muestran que la aplicacion del programa
de ejercicios de movilidad articular gener6 mejoras visibles en las deportistas evaluadas. Estos
cambios se reflejan tanto en los test de movilidad como en la amplitud alcanzada durante la
ejecucion de la patada Dollyo Chagui, lo que demuestra la efectividad de la intervencion
aplicada.

En el Sit and Reach Test, se observo un aumento en los valores promedio entre el pretest
y el postest (de 11,00 cm a 14,25 cm). Esto indica una mejora en la flexibilidad de la cadena
posterior, aspecto que es importante en el tackwondo, ya que permite realizar movimientos mas
amplios y controlados. Estos hallazgos coinciden con Behm y Chaouachi (2011), quienes sefialan
que el trabajo de movilidad y flexibilidad contribuye al incremento del rango de movimiento y
favorece la calidad del gesto deportivo.

En cuanto a la movilidad del tobillo, el Ankle Dorsiflexion Lunge Test también obtuvo
resultados satisfactorios que manifestaron una mejora (8,00 cm - 12,40 cm). Esta evolucion es
importante porque el tobillo es una de las articulaciones principales para la estabilidad y el
equilibrio en la ejecucion de las técnicas de patada. El movimiento correcto en esta articulacion
favorece el apoyo, los giros y los desplazamientos que son propios del tackwondo, como lo
describe (Ramos, 2021).

Respecto a la movilidad de la cadera, se registraron incrementos en los test de abduccion
(de 29,10° a 38,70°) y rotacién funcional (41,40° a 50,10°). Estos resultados confirman que los

ejercicios aplicados influyeron positivamente en el rango articular, lo cual es clave en la Dollyo
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Chagui, ya que esta técnica requiere una correcta apertura y rotacion de la cadera. En este
sentido, Wasik y Shan (2015) destacan que la movilidad de la cadera influye directamente en la
amplitud y ejecucion de las patadas circulares.

Uno de los hallazgos méas notables del estudio se identifico en el Kick Flexibility Test, al
comprobar que la amplitud promedio de la patada Dollyo Chagui aument6 durante el postest con
respecto al pretest (de 138,00° a 155,20°), siendo esta el incremento mas significativo de toda la
investigacion, y poniendo de manifiesto como la mejora de la movilidad articular permite a las
deportistas ejecutar la técnica con mayor amplitud y con un mejor control del movimiento.

Desde un punto de vista general, se puede concluir que un trabajo de movilidad articular
sistematizado no solo mejoran el rango de movimiento, sino que favorece el rendimiento técnico,
postural y de equilibrio del gesto deportivo al mismo tiempo que contribuye a disminuir posibles
limitaciones funcionales que pueden afectar al rendimiento y a aumentar el riesgo de lesiones por
compensaciones musculares o por no obtener la mayor amplitud posible en el movimiento.

Finalmente, el andlisis estadistico mostro diferencias significativas entre las mediciones
iniciales y finales (p < 0.05), lo que permite afirmar que los cambios observados estan asociados
con la intervencion aplicada. En conjunto, estos hallazgos respaldan la importancia de incluir
gjercicios especificos de movilidad articular dentro de la planificacion del entrenamiento en

tackwondo.

3.6 Sintesis del capitulo
En el presente capitulo se analizaron y discutieron los resultados obtenidos a partir de la
aplicacion de los test de movilidad articular en las deportistas prejuveniles de tackwondo del

CEAR Carpuela.
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Los resultados evidenciaron mejoras significativas entre el pretest y el postest en todas
las variables, reflejadas en el incremento del rango de movimiento articular y en la amplitud de
la patada Dollyo Chagui:

e Sit and Reach: aument6 de 11,00 cm a 14,25 cm.

e Dorsiflexion de tobillo: aumento6 de 8,00 cm a 12,40 cm.

e Abduccion de cadera: aumento de 29,10° a 38,70°.

e Rotacion de cadera: aument6 de 41,40° a 50,10°.

e Kick Flexibility Test: aument6 de 138,00° a 155,20° (mejora de 17,2°).

Estos datos permiten reconocer la importancia de la movilidad articular como un
componente fundamental en la ejecucion técnica dentro del tackwondo, especialmente en la
patada Dollyo Chagui, donde la amplitud de movimiento de cadera y tobillo resulta
determinante.

La comparacion con la literatura cientifica respalda que la aplicacion de ejercicios
especificos de movilidad contribuye positivamente a la calidad del gesto técnico.

El andlisis estadistico inferencial mediante la prueba de t de Student confirm6 que las
diferencias encontradas fueron estadisticamente significativas (p< 0.05), mientras que el tamafio
del efecto (d de Cohen) arrojo valores superiores a 0.8 en todas las variables, lo que indica un
efecto muy grande de la intervencion. Estos resultados validan la efectividad del programa de
ejercicios de movilidad articular aplicado durante las ocho semanas.

En conclusion, los hallazgos presentados en este capitulo demuestran que la movilidad
articular influye directamente en la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui y que un

programa estructurado y progresivo de ejercicios, integrado como calentamiento especifico



mejoras reales en la amplitud, el control postural y la estabilidad del gesto técnico en

tackwondoistas prejuveniles.
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CAPITULO IV: PROPUESTA

4.1 Tema: Programa de ejercicios de movilidad articular para mejorar la ejecucion
técnica de la patada Dollyo Chagui en deportistas prejuveniles de tackwondo del CEAR

Carpuela.

4.2 Justificacion de la Propuesta

La movilidad articular constituye un componente esencial dentro del entrenamiento
deportivo, especialmente en disciplinas como el tackwondo, donde las técnicas de pateo
requieren amplitud de movimiento, coordinacion y control corporal (Lloyd & Oliver, 2019). En
la categoria prejuvenil (15 a 17 afios), los deportistas atraviesan una etapa clave de desarrollo
fisico y técnico, que se caracteriza por los cambios significativos en el sistema musculo-
esquelético que, de no ser atendidos adecuadamente, pueden derivar en limitaciones funcionales
(Colbert T. , 2025).

Por ello, la implementacion de ejercicios especificos de movilidad puede favorecer
significativamente la ejecucion técnica y la prevencion de lesiones.

A raiz de los resultados del diagnostico inicial (pretest), se detectaron limitaciones en el
rango de movimiento articular de las deportistas que se evaluaron, fundamentalmente en cadera
(abduccion de 29,10°) y tobillo (dorsiflexion media de 8,00 cm) lo cual influiria directamente en
la amplitud y calidad de ejecucion de la patada Dollyo Chagui.

Con este estado, se plantea la oportunidad de disefiar un programa de movilidad articular
estructurado que permita integrarse para mejorar la amplitud, facilidad y control del gesto
técnico. Estudios recientes evidencian que los programas de movilidad con una duraciéon de ocho

semanas, aplicados con una frecuencia de tres sesiones semanales, generan mejoras significativas
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en el rango de movimiento funcional y en el rendimiento técnico de deportistas jovenes
(Hoelbling, y otros, 2024)

Una de las caracteristicas que definen esta propuesta es que los ejercicios fueron
elaborados para ser aplicados como parte del calentamiento especifico, con una duracion de 25-
30 minutos, respetando el tiempo total de la sesion y permitiendo que el entrenador continte
posteriormente con su planificacion técnica habitual. Este enfoque garantiza viabilidad y

sostenibilidad del programa en contextos deportivos reales.

4.3 Diseiio del Plan Metodologico
La propuesta metodologica se estructurd en un programa de ejercicios de movilidad
articular funcional, con una duraciéon de ocho semanas, disenado para ser aplicado como

calentamiento especifico antes del trabajo técnico principal.

4.3.1Caracteristicas generales del programa:

Aspecto Descripcion
Duracién Total 8 semanas
Frecuencia semanal 3 sesiones (lunes, miércoles, viernes)

Modalidad de trabajo Se trabajard mediante series y repeticiones.

Momento de aplicacién | Después del calentamiento general (5-10 minutos), antes del

trabajo técnico del entrenador.

Enfoque Movilidad articular funcional, progresiva y especifica para

tackwondo.

Fuente: Elaboracion propia.
4.4 Objetivos de la propuesta

4.4.1 Objetivo General:
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Disefar un programa de ejercicios de movilidad articular de ocho semanas de duracion
para mejorar la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui en deportistas prejuveniles de
tackwondo del CEAR Carpuela.

4.4.2 Objetivos Especificos:

1. Desarrollar la movilidad articular funcional de cadera, rodilla y tobillo mediante
la aplicacion de ejercicios progresivos y especificos, contribuyendo a una mayor
amplitud de movimiento.

2. Fortalecer el control postural y la estabilidad a través de ejercicios de movilidad
dindmica durante la patada Dollyo Chagui.

3. Integrar la movilidad adquirida en la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui
mediante la aplicacion de ejercicios funcionales, optimizando la transferencia del
entrenamiento al gesto deportivo especifico.

4. Evaluar los cambios en la amplitud articular mediante la comparacion de pretest y

postest, permitiendo verificar la efectividad del programa de intervencion.

Desarrollo de la propuesta:



PROGRAMA DE EJERCICIOS DE MOVILIDAD
ARTICULAR PARA MEJORAR LA EJECUCION
TEGNICA DE LA PATADA DOLLYO CHAGUI

EN DEPORTISTAS PREJUVENILES DE
TAEKWONDO.

< Y 4 GENESIS A JAI A
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El programa se disefid bajo un enfoque progresivo, organizando en tres fases:

Fase Semana Objetivo
Fase 1: Adaptacion Semanas 1-2 Familiarizar al deportista con los ejercicios, priorizando
técnica, control postural y amplitud segura.
Fase 2: Desarrollo Semanas 3- 6 | Incrementar progresivamente el rango de movimiento y la
complejidad de los ejercicios.
Fase 3: Consolidacion Semana 7-8 Estabilizar las ganancias de movilidad y transferirlas al
gesto técnico especifico.
Fuente: Elaboracion propia
Ejercicios del programa:
EJERCICIOS DESCRIPCION

Desplazamiento lateral en sentadilla profunda

unilateral.

La deportista inicia en posicion bipeda. Se ejecuta
un paso amplio hacia un lado, flexionando la rodilla
de la pierna de apoyo mientras la pierna contraria
permanece extendida. El tronco se mantiene
alineado y controlado. Posteriormente se retorna a

la posicion inicial y se repite con la otra pierna
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Flexion del tronco en sedente unilateral

Desde posicion sentada, con una pierna extendida y
la otra flexionada, la deportista realiza una flexion
anterior del tronco intentando alcanzar el pie de la
pierna extendida.

El movimiento se efectia de manera progresiva y
controlada, evitando compensaciones posturales. El

ejercicio se repite alternando ambas piernas.

Sapito: sentadilla profunda con apoyo de manos,

mas un salto vertical.

El ejercicio inicia en posicion de bipedestacion. La
deportista desciende hacia una sentadilla profunda,
colocando ambas manos en contacto con el suelo
frente al cuerpo. Desde esta posicion se ejecutan
tres repeticiones de sentadilla profunda con apoyo
de manos, manteniendo el control postural y la
estabilidad. Posteriormente, en la cuarta repeticion,
se realiza una sentadilla seguida de un salto
vertical, extendiendo completamente rodillas,

cadera y tobillos.
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Transicion sedestacion — bipedestacion — sentadilla

— salto vertical

La deportista inicia en sedestacion con piernas
flexionadas. Se realiza una flexion anterior del tronco,
seguida de una incorporacion progresiva hasta
bipedestacion. Posteriormente se ejecuta una sentadilla
bilateral y finalmente un salto vertical, enfatizando

control corporal y fluidez del movimiento

Fuente: Elaboracion propia

Planificacion semanal del programa

FASE 1: ADAPTACION (Semanas 1-2)

Semana 1: Adaptacion Inicial

Objetivo: Familiarizar al deportista con los ejercicios, priorizando técnica, control postural y amplitud segura.

Ejercicio Series | Repeticiones | Tiempo estimado Observaciones

Desplazamiento lateral unilateral 2 8 X pierna Imin 30 seg Movimiento lento y
controlado descenso.

Flexion del tronco en sedente unilateral 2 8 x pierna Imin 30 seg Espalda neutra, no

forzar.
Sapito: sentadilla profunda con apoyo 2 5 secuencias 2min 30 seg Salto suave,
de manos, mas un salto vertical recepcion
controlada.
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Transicion sedestacion — bipedestacion 2 5 secuencias 2min 30 seg Fluidez,
— sentadilla — salto vertical coordinacion.
Descansos y transiciones 2 min Entre ejercicios
TOTAL, SEMANA 1 10- 12 min

Distribucion sugerida por sesion:
e Lunes: sesion completa (12 min)
e Miércoles: sesion completa (12 min)

e Viernes: sesion completa (12 min)

Semana 2: Adaptacion Progresiva

Objetivo: Mejorar la coordinacion y estabilidad, incrementando ligeramente el volumen.

Ejercicio Series | Repeticiones | Tiempo estimado Observaciones
Desplazamiento lateral unilateral 2 10 x pierna 1 min 30 seg Amplitud
ligeramente mayor.
Flexion del tronco en sedente unilateral 2 10 x pierna 2 min Sostener 2 seg al
final.

Sapito: sentadilla profunda con apoyo 2 6 secuencias 3 min Control en
de manos, mas un salto vertical recepcion.
Transicion sedestacion — bipedestacion 2 6 secuencias 3 min Movimiento
— sentadilla — salto vertical continuo.

Descansos y transiciones 2 min 30 seg Entre ejercicios

TOTAL, SEMANA 2 12 - 14 min




Distribucion sugerida por sesion:

e Lunes: sesion completa (14 min)

e Miércoles: sesion completa (14 min)

e Viernes: sesion completa (14 min)

FASE 2: DESARROLLO (Semanas 3 - 6)
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Semana 3: Inicio del desarrollo

Objetivo: Incrementar el rango de movimiento y la complejidad de los ejercicios.

Ejercicio Series | Repeticiones | Tiempo estimado Observaciones
Desplazamiento lateral unilateral 3 10 x pierna 2 min 30 seg Maxima amplitud
controlada.
Flexion del tronco en sedente unilateral 3 10 x pierna 3 min Sostener 2 — 3 seg al
final.

Sapito: sentadilla profunda con apoyo 3 6 secuencias 4 min 30 seg Enfatizar potencia en
de manos, mas un salto vertical salto.
Transicion sedestacion — bipedestacion 3 6 secuencias 4 min 30 seg Sin pausas entre
— sentadilla — salto vertical fases.

Descansos y transiciones 3 min 30 seg Entre ejercicios

TOTAL, SEMANA 3 18 — 20 min

Distribucion sugerida por sesion:

e Lunes: sesion completa (20 min)

e Miércoles: sesion completa (20 min)

e Viernes: sesion completa (20 min)
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Semana 4: Desarrollo

Objetivo: Aumentar amplitud y continuidad del movimiento.

Ejercicio Series | Repeticiones | Tiempo estimado Observaciones
Desplazamiento lateral unilateral 3 12 x pierna 2 min 30 seg Amplitud maxima.
Flexion del tronco en sedente unilateral 3 12 x pierna 3 min Sostener 3 seg al

final.
Sapito: sentadilla profunda con apoyo 3 8 secuencias 6 min Salto explosivo.
de manos, mas un salto vertical
Transicion sedestacion — bipedestacion 3 8 secuencias 6 min Velocidad
— sentadilla — salto vertical controlada.
Descansos y transiciones 3 min 30 seg Entre ejercicios
TOTAL, SEMANA 4 20 — 22 min

Distribucion sugerida por sesion:

e Lunes: sesion completa (22 min)

e Miércoles: sesion completa (22 min)

e Viernes: sesion completa (22 min)

Semana 5: Desarrollo progresivo

Objetivo: Favorecer movilidad activa y control funcional con mayor exigencia.

Ejercicio

Series

Repeticiones

Tiempo estimado

Observaciones

Desplazamiento lateral unilateral

14 x pierna

3 min

Méxima amplitud +

control




75

Flexion del tronco en sedente unilateral 3 14 x pierna 3 min 30 seg Sostener 4 seg al
final.
Sapito: sentadilla profunda con apoyo 3 10 secuencias 7 min Miéxima potencia
de manos, mas un salto vertical controlada.
Transicion sedestacion — bipedestacion 3 10 secuencias 7 min Fluidez y velocidad.
— sentadilla — salto vertical
Descansos y transiciones 3 min 30 seg Entre ejercicios
TOTAL, SEMANA 5 23 — 25 min

Distribucion sugerida por sesion:

e Lunes: sesion completa (25 min)

e Miércoles: sesion completa (25 min)

e Viernes: sesion completa (25 min)

Semana 6: Desarrollo avanzado

Objetivo: Maxima exigencia de movilidad con control técnico.

Ejercicio Series | Repeticiones | Tiempo estimado Observaciones
Desplazamiento lateral unilateral 3 15 x pierna 3 min Maxima amplitud +
velocidad.
Flexion del tronco en sedente unilateral 3 15 x pierna 4 min Maxima flexion
controlada.
Sapito: sentadilla profunda con apoyo 3 12 secuencias 8 min Maiaxima exigencia.

de manos, mas un salto vertical
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Transicion sedestacion — bipedestacion 3 12 secuencias 8 min Integracion
— sentadilla — salto vertical completa.
Descansos y transiciones 4 min Entre ejercicios
TOTAL, SEMANA 6 26 — 28 min

Distribucion sugerida por sesion:
e Lunes: sesion completa (28 min)
e Miércoles: sesion completa (28 min)

e Viernes: sesion completa (28 min)

FASE 3: CONSOLIDACION (Semanas 7 - 8)

Semana 7: Consolidacion

Objetivo: Estabilizar las mejoras de movilidad y control postural.

Ejercicio Series | Repeticiones | Tiempo estimado Observaciones
Desplazamiento lateral unilateral 4 12 x pierna 3 min 30 seg Mantener amplitud.
Flexion del tronco en sedente unilateral 4 12 x pierna 4 min 30 seg Sostener 5 seg al

final.
Sapito: sentadilla profunda con apoyo 4 10 secuencias 7 min Potencia controlada.

de manos, mas un salto vertical

Transicion sedestacion — bipedestacion 4 10 secuencias 7 min

— sentadilla — salto vertical

Fluidez y precision.

Descansos y transiciones 4 min

Entre ejercicios

TOTAL, SEMANA 7 25 —27 min
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Distribucion sugerida por sesion:
e Lunes: sesion completa (27 min)
e Miércoles: sesion completa (27 min)

e Viernes: sesion completa (27 min)

Semana &: Consolidacion final

Objetivo: Mantener amplitud, fluidez y control técnico, preparando para la evaluacion postest.

Ejercicio Series | Repeticiones | Tiempo estimado Observaciones
Desplazamiento lateral unilateral 4 10 x pierna 3 min Control y precision.
Flexion del tronco en sedente unilateral 4 10 x pierna 4 min Maxima flexion

sostenida.
Sapito: sentadilla profunda con apoyo 4 8 secuencias 6 min Técnica perfecta.

de manos, mas un salto vertical

Transicion sedestacion — bipedestacion 4 8 secuencias 6 min Integracion con
— sentadilla — salto vertical gesto técnico.
Descansos y transiciones 4 min Entre ejercicios
TOTAL, SEMANA 8 22 — 24 min

Distribucion sugerida por sesion:
e Lunes: sesion completa (24 min)
e Miércoles: sesion completa (24 min)
e Viernes: sesiéon completa (24 min) + preparacion para postest.

Resultados obtenidos




Los resultados obtenidos tras la aplicacion del programa (detallados en el Capitulo I11)

evidenciaron mejoras significativas en todas las variables evaluadas.
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Variables Pretest Postest Mejora
Sit and Reach 11,00 cm 14,25 cm +3,25 cm
Dorsiflexion de tobillo 8,00 cm 12,40 cm +4,40 cm
Abduccion de cadera 29,10° 38,70° +9,60°
Rotacion de cadera 41,40° 50,10° + 8,70°
Kick Flexibility Test 138,00° 155,20° +17,20°

Fuente: Elaboracion propia

Estos resultados confirman la efectividad del programa aplicado como calentamiento especifico

de 25-30 minutos durante 8 semanas lograron.

e Ejecutar la patada Dollyo Chagui con mayor amplitud (incremento de 17,2°)

e Megjor control corporal y estabilidad durante el gesto técnico.

e Mayor fluidez del movimiento y mejor alineacion postural.

e Disminucion de las restricciones articulares que limitaban el desempeio técnico.

De esta manera, se cumplio con lo esperado al inicio del programa, demostrando que el

trabajo sistematico de movilidad articular genera mejoras reales en la ejecucion técnica de la
patada Dollyo Chagui en deportistas prejuveniles.
Asimismo, se espera observar una ejecucion mas fluida del movimiento, una mejor

alineacion postural y una disminucion de las restricciones articulares que puedan limitar el

desempefio técnico.

4.7 Evaluacion del programa
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Para verificar la efectividad del programa, se establecieron los siguientes mecanismos de
evaluacion:
v’ Se aplicé observacion directa durante la ejecucion de los ejercicios para verificar la
correcta técnica.
v’ Se utilizaron guias de observacion y fichas de registro para la evaluacion técnica en el
pretest y postest para valorar la calidad de la patada Dollyo Chagui.
v Los resultados de cada una de las pruebas de movilidad articular funcional (Sit and
Reach, Abduccion, Rotacion, Dorsiflexion y Kick Test) se registraran.
4.8 Recomendaciones para la aplicacion
1. Supervision constante: se supervisen las ejecuciones de los ejercicios y las
compensaciones, favoreciendo la correcta ejecucion técnica.
2. Calentamiento general previo: en las sesiones, deberan darse 5-10 minutos de
activacion cardiovascular de tipo suave.
3. Individualizacién: observar las diferencias individuales y dar correcciones individuales
segun el nivel de cada deportista.
4. Registro sistematico: hay que llevar un registro de asistencia y progresos a fin de
evaluar la adherencia al programa.
5. Progresion respetada: no saltarse fases, ya que cada semana se apoya en el trabajo de
la/anterior.
6. Comunicacion con el entrenador: coordinar que el trabajo técnico posterior aproveche
la movilidad ganada, haciendo hincapié en patadas de maxima amplitud.

4.9Sintesis del capitulo
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En el presente capitulo se presento el programa de ejercicios de movilidad articular
aplicado durante ocho semanas a las deportistas prejuveniles del tackwondo del CEAR Carpuela.
El programa se caracterizé por integrarse como calentamiento especifico de 25- 30 minutos,
respetando la planificacion habitual del entrenador.

La estructura progresiva en tres fases (adaptacion, desarrollo y consolidacion) permitio
que las deportistas mejoraran gradualmente su movilidad articular sin generar sobrecarga. Los
ejercicios seleccionados (desplazamiento lateral, flexion del tronco sedente, sapito y transicion
sedestacion-salto) demostraron ser efectivos para mejorar la movilidad de cadera, tobillo y el
control postural.

Los resultados obtenidos (incremento de 17,2° en la patada Dollyo Chagui) corroboran la
eficacia del programa como técnica de trabajo viable, efectiva y sostenida en la preparacion para
categorias competitivas prejuveniles, que puede ser puesta en practica en el entrenamiento por
otros entrenadores sin tener que modificar la estructura en la que estd basada la programacion de

Sus sesiones.
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CONCLUSIONES
El diagndstico inicial evidencié que los deportistas prejuveniles de tackwondo del CEAR
Carpuela presentaban limitaciones en su movilidad articular funcional, principalmente en
la cadera y en el tobillo. Los resultados obtenidos del pretest mostraron rangos de
movimientos reducidos la cual incidian directamente en la amplitud y en la calidad de
ejecucion de la patada Dollyo Chagui, lo que permitié identificar la necesidad de aplicar
un programa de ejercicios de movilidad articular.
La implementacion del programa de ejercicios de movilidad articular durante las 8
semanas, con frecuencia de tres sesiones semanales de 25 a 30 minutos, se produjeron
cambios significativos en el rango de movimiento de las deportistas. Los resultados del
postest evidenciaron incrementos en la flexibilidad general, la movilidad de tobillo, la
abduccion y rotacion de cadera, asi como en la amplitud de la patada Dollyo Chagui,
confirmando la efectividad de la intervencion.
El desarrollo planificado de la movilidad articular facilito la transferencia de las mejoras
obtenidas hacia la ejecucion de la técnica de patada. Se observo una mayor amplitud,
fluidez y control del movimiento, asi como una disminucion en las compensaciones
posturales, lo que demuestra que la movilidad debe integrarse como un componente
fundamental dentro del entrenamiento técnico.
Las comparaciones de los resultados del pretest y postest mediante la prueba de t de
Student para muestras relacionadas, demostraron diferencias estadisticamente
significativas en todas las variables que fueron evaluadas (p < 0,05). Esto permiti6

aceptar la hipotesis de investigacion y confirmar el programa de ejercicios de movilidad
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articular influyé de manera positiva en la ejecucion de la técnica de patada, mejorando su

amplitud.

RECOMENDACIONES
Se recomienda realizar evaluaciones periddicas de la movilidad articular al inicio de cada
ciclo del entrenamiento mediante los test funcionales con el fin de identificar
oportunamente las limitaciones que puedan afectar la ejecucion técnica.
Se recomienda aplicar de manera sistematica ejercicios de movilidad articular funcional
dentro de la planificacion del entrenamiento, con una duracién minima de ocho semanas
y una frecuencia de tres sesiones semanales, siguiendo una progresion metodologica que
contemple las fases de adaptacion, desarrollo y consolidacion.
Se recomienda disefar ejercicios que permitan transferir las mejoras de movilidad hacia
la ejecucion técnica de la patada Dollyo Chagui, integrando la amplitud del movimiento
con el control postural y la estabilidad, evitando trabajar la movilidad de forma aislada.
Se recomienda aplicar evaluaciones pretest y postest en los procesos de entrenamiento,
apoyadas en el andlisis estadistico como la prueba de t de Student, con el propdsito de
verificar la efectividad de las intervenciones y optimizar la planificacion del

entrenamiento en funcion de los resultados objetivos.
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GLOSARIO DE TERMINOS
Amplitud articular: Grado maximo de movimiento que puede alcanzar una
articulacion en una direccion especifica.
Amplitud funcional: Capacidad de ejecutar un movimiento dentro de un rango
articular util para una accion deportiva especifica.
Analisis biomecanico: Evaluacion del movimiento humano considerando
angulos, fuerzas y coordinacion de los segmentos corporales.
Analisis inferencial: Método estadistico que incluye determinar si los cambios
observados son significativos y no azarosos.
Cadena cinética: Conjunto de articulaciones y segmentos corporales que
actuando de forma coordinada son los que comunmente se ponen en practica en
una accién en movimiento.
Control neuromuscular: Capacidad del sistema nervioso de coordinar la
ejecucion de la actuacion muscular y la ejecucion de movimientos precisos.
Control postural dinamico: Capacidad de mantener la estabilidad del cuerpo en
la realizacion de un movimiento.
Dorsiflexion del tobillo: Movimiento que permite llevar el pie hacia arriba,
fundamental para la estabilidad en el apoyo.
Eficiencia mecanica: Capacidad de realizar un movimiento con el menor gasto
de energia y maxima efectividad.
Estabilidad articular: Capacidad de una articulacion para mantener su posicion

durante el movimiento sin perder control.
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Flexibilidad funcional: Capacidad de elongacion muscular aplicada a
movimientos especificos del deporte.

Gesto técnico deportivo: Movimiento especifico propio de una disciplina que se
gjecuta con precision y control.

Movilidad articular funcional: Capacidad de una articulacion para moverse
activamente con control dentro de rangos utiles para el deporte.

Patron motor: Secuencia organizada de movimientos que el cuerpo utiliza para
ejecutar una accion.

Pretest: Evaluacion inicial realizada antes de la intervencion para determinar el
estado de las variables.

Postest: Evaluacion final realizada después de la intervencion para identificar
cambios.

Programa de intervencion: Conjunto estructurado de ejercicios aplicados con el
objetivo de generar mejoras en una variable especifica.

Rango de movimiento (ROM): Cantidad de movimiento que puede realizar una
articulacion.

Rotacion de cadera: Movimiento de giro de la articulacion coxofemoral, esencial
en técnicas de pateo.

Transferencia del entrenamiento: Capacidad de aplicar las mejoras fisicas
obtenidas al gesto técnico deportivo.

Trayectoria circular: Recorrido en forma de arco que realiza la pierna durante la

ejecucion de la patada Dollyo Chagui.
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Variable independiente: Elemento que se manipula en la investigacién
(programa de movilidad articular).

Variable dependiente: Resultado que se mide (ejecucion de la patada Dollyo
Chagui)

Validez interna: Grado en que los resultados obtenidos deben a la intervencion
aplicada y no a otros factores.

Prueba t de Student: Método estadistico que compara dos mediciones del mismo
grupo para determinar diferencias significativas.

Diseiio preexperimental: Disefio de investigacion que evalia cambios en un solo
grupo mediante mediciones antes y después.

Tamaiio del efecto (d de Cohen): Medida que indica la magnitud real del
impacto de una intervencion.

Compensacion biomecanica: Ajuste incorrecto del cuerpo para suplir
limitaciones de movilidad o control.

Estabilidad del gesto técnico: Capacidad de ejecutar una técnica sin pérdida de
equilibrio ni alteraciones posturales.

Movilidad dinamica: Tipo de movilidad que se realiza mediante movimientos
activos y controlados.

Adaptacion funcional: Cambio positivo del organismo como respuesta al

entrenamiento aplicado.
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Anexo 1: Arbol de Problemas

Anexo 2: Matriz Categorial
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Problema de Objetivos Hipotesis Variables Metodologia
investigacion
(De qué manera | General: Hipadtesis general: VI: Enfoque: Cuantitativo

la aplicacion de
un programa de
ejercicios de
movilidad
articular influye
en la ejecucion
técnica de la
patada Dollyo
Chagui en los
deportistas
prejuveniles de
Taekwondo del
CEAR de

Carpuela?

Analizar la influencia
de un programa de
ejercicios de
movilidad articular en
la ejecucion técnica de
la patada Dollyo
Chagui en los
deportistas
prejuveniles de
Taekwondo del CEAR
de Carpuela.
Especificos:

1. Diagnosticar el
nivel inicial de
movilidad articular en
la técnica de la patada

Dollyo Chagui en los

La aplicacion de un
programa de
ejercicios de
movilidad articular
influye
significativamente
en la mejora de la de
la patada Dollyo
Chagui en los
deportistas
prejuveniles de
tackwondo del

CEAR Carpuela.

Programa de
ejercicios de
movilidad

articular

VD:

Ejecucion técnica

de la patada

Dollyo Chagui

Diseiio:
preexperimental (pre y

post test con un solo

grupo)

Técnicas: Observacion,

Evaluacion técnica

Instrumentos: Test
funcionales, guia de

observacion.







Anexo 3: Matriz de Operacionalizacion de Variables
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Variable Objetivos Dimensiones Indicadores Técnica Instrumento
Analizar el efecto de los Tipo de Movilidad articular
ejercicios de movilidad movilidad general y especifica. Guia de Observacion.
articular en cuanto al Frecuencia N.° de sesiones
tipo, frecuencia, semanales
Ejercicios de duracion y calidad de Duracion Tiempo destinado por Observacion
movilidad ejecucion de los sesion.
deportistas prejuveniles Calidad de Control postural y
de tackwondo del ejecucion coordinacion durante
CEAR Carpuela. la ejecucion
Evaluar el nivel técnico Guia de
Ejecucion de y la precision de la Observacion | observacion
la técnica de patada Dollyo Chagui Técnica | Posicidn inicial y final
la Patada en los deportistas correcta.
Dollyo Chagui prejuveniles de
tackwondo del CEAR Ficha de
Carpuela. registro
Un programa | Implementar y valorar | Mejoradela | Comparacion antes y
de ejercicios un programa de Técnica después del programa Comparativa de registros

ejercicios de movilidad

de movilidad.
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de movilidad

para la patada

articular que favorezca

la evolucion fisica y la

mejora de la técnica en
la ejecucion de la patada

Dollyo Chagui.

Evolucion

fisica

Cambios observables

en rango articular.

Resultados en

la ejecucion

Incremento en la
puntuacion técnica de

la patada.

Guia de evaluacion




Anexo 4: Técnicas e Instrumentos de Investigacion

Guia de Observacion
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Test aplicado SIT AND REACH
Nombre del evaluado
Edad
Fecha
Evaluador
tems Criterios de observacion Cumple No cumple Observaciones
1 Mantiene piernas
completamente extendidas
2 Pies apoyados correctamente
en caja
3 Flexiona el tronco sin rebote
4 Mantiene ambas manos
alineadas
5 Ejecuta el movimiento de
forma controlada

Observacion general:

Fuente: Elaboracion propia.

Test aplicado ANKLE DORSIFLEXION LUNGE TEST
Nombre del evaluado
Edad
Fecha
Evaluador
tems Criterios de observacion Cumple No cumple Observaciones
1 Mantiene el talon apoyado
en el suelo
2 La rodilla avanza en linea
recta
3 No hay rotacion del pie
4 Mantiene equilibrio durante
la ejecucion
5 Movimiento controlado y
progresivo

Observacion general:

Fuente: Elaboracion propia.
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Test aplicado HIP ABDUCTION TEST
Nombre del evaluado
Edad
Fecha
Evaluador
Items Criterios de observacion Cumple No cumple Observaciones
1 Mantiene la pelvis elevada
2 Movimiento lateral correcto
de la pierna
3 No inclina el tronco
4 Ejecucion sin
compensaciones
5 Control durante todo el
movimiento
Observacion general:
Fuente: Elaboracion propia.
Test aplicado HIP ROTATION TEST
Nombre del evaluado
Edad
Fecha
Evaluador
tems Criterios de observacion Cumple No cumple Observaciones
1 Mantiene postura inicial
correcta
2 Ejecuta rotacion sin mover
el tronco
3 Movimiento fluido y
controlado
4 No presenta compensaciones
5 Mantiene estabilidad durante
la prueba
Observacion general:
Fuente: Elaboracion propia.
Test aplicado KICK FLEXIBILITY TEST (DOLLYO CHAGUI)
Nombre del evaluado
Edad
Fecha
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Evaluador

Items

Criterios de observacion

Cumple No cumple

Observaciones

Posicion inicial correcta

2 Elevacion adecuada de la
rodilla

3 Buena rotacion de cadera

4 Trayectoria correcta de la
patada

5 Control postural durante la
ejecucion

6 Mantiene equilibrio al

finalizar

Observacion general:

Fuente: Elaboracion propia.

Ficha de Registro de los Test de movilidad articular

Test aplicado

SIT AND REACH

Nombre del evaluado

Edad

Fecha

Evaluador

Medicion | Intento 1 (cm)

Intento 2 (cm)

Intento 3(cm)

Mejor valor (cm)

Resultado

Fuente: Elaboracion propia.

Test aplicado

ANKLE DORSIFLEXION LUNGE TEST

Nombre del evaluado

Edad

Fecha

Evaluador

Pierna Intento 1 (cm)

Intento 2 (cm)

Intento 3(cm)

Mejor valor (cm)

Izquierda

Derecha

Fuente: Elaboracion propia.

Test aplicado

HIP ROTATION TEST

Nombre del evaluado

Edad

Fecha

Evaluador

Pierna Intento 1 (°)

Intento 2 (°)

Intento 3 (°)

Mejor valor (°)

Izquierda
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Derecha

Fuente: Elaboracion propia.

Test aplicado KICK FLEXIBILITY TEST (DOLLYO CHAGUI)
Nombre del evaluado
Edad
Fecha
Evaluador
Pierna Intento 1 Intento 2 Intento 3 Mejor valor
Izquierda
Derecha
Fuente: Elaboracion propi
Técnica Instrumento | Descripcion Aplicacion
Observacion | Guia de | Registro estructurado de la ejecucion | Aplicada durante las sesiones de
observacion | técnica de la patada Dollyo Chagui | pretest y postest para evaluar la
técnica considerando altura alcanzada, | calidad técnica de la patada en los
trayectoria circular, control postural, | deportistas prejuveniles de tackwondo
alineacion corporal y retorno a la | del CEAR Carpuela.
posicion inicial.
Evaluaciéon | Ficha de | Instrumento de registro donde se | Aplicada en dos momentos (pretest y
funcional registro  de | consignan los valores obtenidos en cada | postest) para medir los rangos de

test de

movilidad

articular

test funcional: Sit and Reach (cm),
Ankle Dorsiflexion Lunge Test (cm),
Hip Abducction Functional Test (°),
Hip Rotation Fuctional Test (°) y Kick

Flexibility Test (°)

movimiento articular y la amplitud

funcional de la patada Dollyo Chagui.
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Analisis Kinovea Software de andlisis de movimiento de | Se registrd en video cada evaluacion;
biomecanico codigo abierto que permite medir | posteriormente se procesaron los
con software angulos articulares mediante la | videos en Kinovea, digitalizados los
digitalizacion de videos. Se utilizé para | puntos anatomicos de referencia para
medir los grados de movimiento en las | obtener las ediciones angulares con
pruebas de abduccion de cadera, | precision.
rotacion de cadera y amplitud funcionar
de la patada (Kick Flexibility Test).
Prueba de | Caja de Sit | Instrumento estandarizado que consiste | Aplicado segin el protocolo del
alcance and Reach en una caja con escala en cm (0-50cm), | manual EUROFIT registrando la
utilizada para medir la flexibilidad distancia maxima alcanzada en
global de la cadera posterior centimetros.
(isquiotibiales y zona lumbar.)
Prueba de | Cinta Instrumento para medir la dorsiflexion | Aplicado segun los  protocolos
estocada métrica  y | del tobillo mediante el Weidht-Bearing | validados por Bennell et al. (1998) y
superficie de | Lung Test, que consiste en realizar una | Konot et al. (2012), registrando la
apoyo estocada con el taléon apoyado desde la | distancia maxima alcanzable en
punta de los pies hasta la pared. centimetros.
Fuente: Elaboracion propia.
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VALIDACION DE LOS INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION POR UN

EXPERTO

Tema de Investigacion:

“Importancia de los ejercicios de movilidad y su influencia en la patada Dollyo Chagui

en deportistas prejuveniles de taeckwondo del CEAR Carpuela”
Autora:

Genesis Clara Ajala Salas

B DATOS INFORMATIVOS (EXPERTO):
NOMBRES Y APELLIDOS Liseth Geovanna Maya Vega
CEDULA DE IDENTIDAD 1004040067
TITULO PROFESIONAL Lic. Terapia Fisica Médica

INSTITUCION DONDE LABORA Universidad Técnica del Norte

CARGO QUE DESEMPENA Docente
ANOS DE EXPERIENCIA: 15 afos
Il. DATOS DE LOS INSTRUMENTOS:

Los instrumentos a validar son:

Campo Dato
Instrumento | Guia de observacién técnica
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{&:& UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
! b;.‘. Facultad de Educacioén, Ciencia y Tecnologia (FECYT)
i v:, CARRERA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

e Objetivo general de la investigacion:

Analizar la influencia de un programa de ejercicios de movilidad articular en la

ejecucion téenica de la patada Dollyo Chagui en deportistas prejuveniles de tackwondo
del CEAR Carpuela.

e Objetivo de la validacion:

Validar los instrumentos de investigacion mediante juicio de experto,

verificando su claridad, coherencia, pertinencia y suficiencia para la recoleccion de
datos en el estudio.

IIl. CRITERIOS DE VALIDACION:

A continuacion marque con una X, segin s criterio evaluado:

GRS Excelente Bueno Regular Deficiente 2
Criterios a evaluar @) @3 @) 1) Observaciones

Claridad en la redaccién X

Coherencia con los objetivos \/

Pertinencia con las

wvariables (relacion con movilidad
larticular y patada Dollyo Chagui) X

Suficiencia para medir lo que

pretende X
Metodologia adecuada b4

Estructura del instrumento Y«

Instrucciones claras para su ;

licacion X

Validez de contenido yd
Factibilidad de aplicacién s/
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Excelente Bueno Regular Deficiente
Criterios a evaluar (4) 3) 2) ) Observaciones
Aporta a los objetivos de la \/
investigacion /
Promedio de valoracion: /10

IV. EVALUACION POR INSTRUMENTO

Instrumento 1: Guia de observacion técnica de la patada Dollyo Chagui

Excelente Bueno Regular Deficiente
Criteri
e ) 3) ) m
Claridad en los items
y
Coherencia con la
técnica evaluada /
Suficiencia de criterios X
Observaciones especificas:
Instrumento 2: Ficha de registro de test de movilidad articular
Excelente Bueno Regular Deficiente
Criterio
> ) ?3) @) )
Organizacion de
datos Dol
Claridad en las &
variables b4
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Suficiencia de
campos X
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Instrumento 3: Protocolos de test funcionales
iz = Excelente Bueno Regular Deficiente
Crit
s ) @) @) 1)
Protocolo Sit and Reach
Test >(
Protocolo Ankle
Dorsiflexion Lunge Test X
Protocolo Hip Abduction >(
Functional Test
Protocolo Hip Rotation
Functional Test ><
Protocolo Kick \/
Flexibility Test /

Observaciones especificas:
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V. JUICIO DEL EXPERTO
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Ios instrumentos requieren modificaciones Si() No 04
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Observacion:

VII. CERTIFICACION DEL EXPERTO

Por medio de la presente, certifico que he revisado y evaluado los instrumentos de

investigacién mencionados, y considero que cumplen con los criterios de validez y

confiabilidad necesarios para ser aplicados en el marco del trabajo de titulacion.

Campo Dato
Nombre del experto: Liseth Geovanna Maya Vega
C.L.: 1004040067
Teléfono: 0980434994
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Analizar la influencia de un programa de ejercicios de movilidad articular en la

ejecucion téenica de la patada Dollyo Chagui en deportistas prejuveniles de tackwondo

del CEAR Carpuela.

e Objetivo de la validacion:

Validar los instrumentos de investigacion mediante juicio de experto,

verificando su claridad, coherencia, pertinencia y suficiencia para la recoleccién de

datos en el estudio.

III. CRITERIOS DE VALIDACION:

A continuacién marque con una X, segin s criterio evaluado:

GRS Excelente Bueno Regular Deficiente 2
Criterios a evaluar @) @3 @) (1) Observaciones
Claridad en la redacci6én X
Coherencia con los objetivos \/
Pertinencia con las
wvariables (relacion con movilidad
farticular y patada Dollyo Chagui) X
Suficiencia para medir lo que
pretende X
Metodologia adecuada X
Estructura del instrumento «
Instrucciones claras para su
licacion X
Validez de contenido o
Factibilidad de aplicacién %
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Criterios a evaluar

Excelente
(4)

Bueno
3)

Regular
)

Deficiente Observaciones

(n

Aporta a los objetivos de la
investigacion

\ /
/

Promedio de valoracion:

/10

IV. EVALUACION POR INSTRUMENTO
Instrumento 1: Guia de observacion técnica de la patada Dollyo Chagui

Criterio Exc(e“l;nte Bl(l;;lo Regular Deﬂ(e:)enu
Claridad en los items W/
Coherencia con la
técnica evaluada . X
Suficiencia de criterios 4
Observaciones especificas:

Instrumento 2: Ficha de registro de test de movilidad articular

Excelente Bueno Regular Deficiente
o ) 3 )
Organizacion de
datos ol
Claridad en las :
variables X
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Instrumento 3: Protocolos de test funcionales
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Protocolo Sit and Reach >
Test 4

Protocolo Ankle
Dorsiflexion Lunge Test

Protocolo Hip Abduction
Functional Test
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Protocolo Kick
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Protocolo Hip Rotation ><
Flexibility Test \/<
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Instrumento 2 Ficha de registro de test de movilidad articular
Instrumento 3 Protocolo de test funcionales
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e Objetivo general de la investigacion:
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Analizar la influencia de un programa de ejercicios de movilidad articular en la

ejecucion téenica de la patada Dollyo Chagui en deportistas prejuveniles de tackwondo

del CEAR Carpuela.

e Objetivo de la validacion:

Validar los instrumentos de investigacién mediante juicio de experto,

verificando su claridad, coherencia, pertinencia y suficiencia para la recolecciéon de

datos en el estudio.

IIl. CRITERIOS DE VALIDACION:

A continuacién marque con una X, segun s criterio evaluado:

i 1% Excelente Bueno Regular Deficiente 2
Criterios a evaluar @) 3) @) 1) Observaciones
Claridad en la redaccion X
Coherencia con los objetivos \/
Pertinencia con las
wvariables (relacidon con movilidad
farticular y patada Dollyo Chagui) X
Suficiencia para medir lo que
pretende X
Metodologia adecuada ¥
Estructura del instrumento «
Instrucciones claras para su
faplicacion X
Validez de contenido i
Factibilidad de aplicacién W
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Excelente Bueno Regular Deficiente
Criterios a evaluar (4) 3 @) 1) Observaciones
Aporta a los objetivos de la o
investigacion
Promedio de valoracion: /10

IV. EVALUACION POR INSTRUMENTO
Instrumento 1: Guia de observacion técnica de la patada Dollyo Chagui

Criterio Exc;l;me Bn(:;;lo Regular Dcﬂ(c;l)enu
Claridad en los items v
Coherencia con la
técnica evaluada /
Suficiencia de criterios 4

Observaciones especificas:

Instrumento 2: Ficha de registro de test de movilidad articular

Excelente Bueno Regular Deficiente
s ) 3 )
Organizacion de
datos x*
Claridad en las :
variables 5
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Criterio Excelente Bueno Regular Deficiente
3 ) &) (2) (1)
Suficiencia de
campos X
Observaciones especificas:
Instrumento 3: Protocolos de test funcionales
- Excelente Bueno Regular Deficiente
cree ) @) @) )
Protocolo Sit and Reach
Test >(
Protocolo Ankle

Dorsiflexion Lunge Test

Protocolo Hip Abduction
Functional Test

Protocolo Hip Rotation
Functional Test

Protocolo Kick
Flexibility Test

Observaciones especificas:
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V. JUICIO DEL EXPERTO

Aspecto Respuesta

Los instrumentos son validos para su aplicacién Si V{No ()
Los instrumentos requieren modificaciones Si () No )
Los instrumentos NO son vélidos para su aplicacién Si (/s No ()

Observacion:

VII. CERTIFICACION DEL EXPERTO

Por medio de la presente, certifico que he revisado y evaluado los instrumentos de

investigacion mencionados, y considero que cumplen con los criterios de validez y

confiabilidad necesarios para ser aplicados en el marco del trabajo de titulacion.

Campo Dato
Nombre del experto: Leasan Espinorg
IC.1.: OYorv38169852
Teléfono: 0487200980

7

TLITVFZ
e

Vi

Firma
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Anexo 8: Autorizacion para aplicar los instrumentos de investigacion

REPUBLICA DEL ECUADOR o TRCMIC, &
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE § el '(*,’
Acreditada Resolucion Nro. 173-SE-33-CACES-2020 3 l-ll.'l "

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA .""' = -

DECANATO

Oficio Nro. UTN-FECYT-D-2026-0078-O
Ibarra, 31 de marzo de 2026

PARA: MSc. Sandino Guerrén Caicedo
PRESIDENTE DE LA FEDERACION DEPORTIVA DEL CARCHI

ASUNTO: Trabajo de integracién curricular Srta: Génesis Clara Ajala Salas

Reciba un atento y cordial saludo, en nombre de la Facultad de Educacidon, Ciencia y
Tecnologia FECYT de la Universidad Técnica del Norte y mi deseo de éxito en las actividades
que desempena.

Me dirijo a Usted de la manera mas comedida, con la finalidad de solicitarle que, se brinde
las facilidades necesarias a la Senorita GENESIS CLARA AJALA SALAS, estudiante de la
carrera de Entrenamiento Deportivo, para que obtenga informacion a través de la aplicacion
de un test dirigido a los sefores deportistas del Club de Taekwondo, lo cual requiere para el
desarrollo del trabajo de integracion curricular: “IMPORTANCIA DE LOS EJERCICIOS DE
MOVILIDAD Y SU INFLUENCIA EN LA PATADA DE DOLLYO CHAGUI EN DEPORTISTAS
PRE JUVENILES DE TAEKWONDO DEL CEAR CARPUELA".

Por su favorable atencién, le agradezco.

Atentamente, |
CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO

» b e poe
JOSE LUCIANO REVELO

MSc. José Revelo

DECANO DE LA FECYT

Contacto: 062997800 ext. 7802

Correo electronico: decanatofecyt @utn.edu.ec

JLRR/M.Baez

Ciudadela Universitaria Barrio El Olivo

Av.17 de Julio 5-21 y Gral. José Maria Cérdova Pagina 1 de 1
Ibarra-Ecuador

Teléfono: (06) 2997-800 RUC: 1060001070001

www.utn.edu.ec



119

Anexo 9: Certificacion de haber aplicado los instrumentos de investigacion

Fundada el 24 de Mayo de 1935

OF. N°43
Carpuela, 01 de abril del 2026

Yo, Msc. SANDINO ARMANDO GUERRON CAICEDO, con C.I. 0407098298, en
calidad de PRESIDENTE de federacion deportiva del Carchi tengo a bien emitir
la presente.

CERTIFICACION

Que la Srta. GENESIS CLARA AJALA SALAS, portadora de la cédula de
ciudadania N° 1004216477, estudiante de la UNIVERSIDAD TECNICA DEL
NORTE perteneciente al octavo semestre de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo trabajo y realizo el proyecto de investigacion denominado

“Importancia de los ejercicios de movilidad y su influencia en la patada Dollyo
Chagui en deportistas prejuveniles de taekwondo del CEAR Carpuela”

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad y faculto a la interesada
hacer del presente, el uso que creyera conveniente.

Atentamente,

Msc. Sandino Guerron
PRESIDENTE
FEDERACION DEPORTIVA DEL CARCHI



Fundada el 24 de Mayo de 1935

OF. N°44
Carpuela, 01 de abril del 2026

Yo, Msc. SANDINO ARMANDO GUERRON CAICEDQO, con C.I. 0401098298, en
calidad de PRESIDENTE de federacion deportiva del Carchi tengo a bien emitir
la presente.

CERTIFICACION

Que la Srta. GENESIS CLARA AJALA SALAS, portadora de la cédula de
ciudadania N° 1004216477, estudiante de la UNIVERSIDAD TECNICA DEL
NORTE perteneciente al octavo semestre de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo aplico Test de Sit and Reach, Ankle Dorsiflexion Lunge, Hip Abduction
Functional, Hip Rotation Functional, Kick Flexibility asi como también elaboro
una guia de observacion, la ficha de registro y Software kinovea para
determinar distintos movimientos en la ejecucion de los test y finalmente
planifico y ejecuto programas de entrenamientos semanales durante 8
semanas en 10 deportistas, todos los datos se encuentran registrados en
fichas técnicas.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad y faculto a la interesada
hacer del presente, el uso que creyera conveniente.

Atentamente,

Msc. Sandino Guerron
PRESIDENTE
FEDERACION DEPORTIVA DEL CARCHI
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Anexo 10: Certificado del Abstract

" ——— UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE o
Acreditada Resolucion Nro. 173-SE-33-CACES-2020 H e 3
=

EMPRESA PUBLICA “LA UEMEPRENDE E.P.” =

ABSTRACT

In tackwondo training, the technical execution of kicks is often developed through
repetitive practice, while essential physical components such as joint mobility—
key for achieving an adequate range of motion—are frequently overlooked. The
objective of this study was to analyze the influence of a joint mobility exercise
program on the technical execution of the Dollyo Chagui kick in pre-juvenile
tackwondo athletes from the ““Carpuela’™ High Performance Center. The research
followed a quantitative approach with a descriptive and explanatory scope,
employing a pre-experimental design with pretest and posttest measurements in a
single group. The sample consisted of eight athletes aged 15 to 17 years.
Functional mobility was assessed using the Sit and Reach test. hip abduction and
rotation measurements, ankle dorsiflexion, and a specific kick amplitude test. An
eight-week joint mobility program was implemented. comprising three weekly
sessions of 25 to 30 minutes, integrated into the specific warm-up phase. After the
intervention, all assessments were repeated. The results showed significant
improvements across all variables. Hip abduction increased from 29.10° to 38.70°,
hip rotation from 41.40° to 50.10°, and ankle dorsiflexion from 8.00 cm to 12.40
cm. In the Dollyo Chagui kick test, the average amplitude improved from 138.00°
to 155.20°, representing a 17.2% increase. Statistical analysis using Student’s t-test
confirmed that these differences were statistically significant (p < 0.05). It is
concluded that joint mobility significantly influences the technical execution of the
Dollyo Chagui kick. Furthermore, integrating a structured joint mobility program
into the specific warm-up leads to meaningful improvements in movement
amplitude, postural control, and technical stability in pre-juvenile tackwondo
athlectes.

Keywords: joint mobility, tackwondo, dollyo chagui kick, pre-juvenile athletes,

exercise program.

Juan de Velasco 2.-39 entre Salinasy Juan Montalvo Pagina 1 de 1
Ibarra-Ecuador

Teléfono: (06) 2997-800 RUC: 1060037180001

www lademprende.com
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Anexo 11: Certificado de Compilatio

Certificado de analisis
Caompilatio Magister+ | UTN-ECU - UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Trabajo de Titulacidon-1 (1) ~ 8y

ID : 424b32ae6abe96fd2147162221e7c1b7ff93b8al Textos sospechosos

Nombre del fichero : Trabajo de Titulacién-1 (1).txt Depositante : Marcelo Méndez

Tamafio del archivo original : 5,3 MB Fecha de depésito : 9 de abril de 2026
Namero de palabras: 21.815 Tipo de carga : interface

Namero de caracteres: 148066 fecha de fin de analisis : @ de abril de 2026

@ Resumen (seccion 1/2)

Localizacion de los textos sospechosos en el documento :

IR H=H——HHEH

Incluido en el porcentaje de textos sospechosos :

@ Similitudes 306
(D Sintactica 3% & Semantica No medido

Pasajes con similitudes a fuentes encontradas en diferentes colecciones.

I I l | I § LI

Deteccion de IA 5%

Textos estilisticamente proximos a un texto generado por una lA.
Este indice es un indicador y no una prueba. Comprueba con el autor si domina los
conocimientos mencionados en el documento.

@ Idiomas no reconocidos 49

Pasajes en los que parte del vocabulario utilizado no farma parte del diccionario de la lengua
Puede tratarse de un intento del autor de modificar el texto para evitar ser detectado.

| — H— -

No incluido en el porcentaje de textos sospechosos :

Q Textos entre comillas 2%

Pasajes entre comillas, a menudo indicativos de una cita.
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Anexo 12: Fotografias

Fuente: Elaboracion propia
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