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RESUMEN EJECUTIVO

Palabras Clave: Taekwondo, Flexibilidad, Fundamentos Técnicos, Educacion

Fisica, Amplitud Articular, Estudiantes, Cuasiexperimental

El estudio titulado “Fundamentos técnicos del tackwondo en la flexibilidad de los
estudiantes de Educacién General Bésica Superior” buscé identificar como un
programa basado en técnicas fundamentales del tackwondo afecta la flexibilidad de
los alumnos de octavo grado de la Unidad Educativa Hispano América. Se empled un
enfoque cuantitativo y un disefio preexperimental, utilizando el test de Sit and Reach
(Wells y Dillon, 1952) para medir la flexibilidad antes y después de la intervencion.
La muestra estuvo integrada por 38 alumnos, con una edad promedio de 11,95 afios.
En la evaluacion inicial, la flexibilidad promedio fue de 27,71 + 7,30 cm, mostrando
que la mayoria tenia niveles bajos. Basado en estos hallazgos, se puso en marcha un
programa de 6 semanas, que consto de 2 sesiones semanales y abarco técnicas basicas
de tackwondo como patadas (Chagi), posturas y movimientos dirigidos a mejorar el
rango de movimiento. Después de la intervencion, la flexibilidad promedio subid a
33,29 £ 5,68 cm, indicando un aumento significativo de 5,58 cm y una reducciéon en
la variabilidad de los resultados. La prueba estadistica paramétrica (p = 0,002)
confirm¢ diferencias significativas entre la evaluacion inicial y la final, lo que respalda
la hipotesis de que los fundamentos técnicos del tackwondo tienen un impacto positivo
en la flexibilidad. Se concluye que este programa constituye una estrategia efectiva
para mejorar la movilidad articular de los estudiantes, y se sugiere su incorporacion

continua en el area de Educacion Fisica.
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CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

TEMA: “FUNDAMENTOS TECNICOS DEL TAEKWONDO EN LA
FLEXIBILIDAD DE LOS ESTUDIANTES DE EDUCACION GENERAL
BASICA SUPERIOR”

AUTOR RAMOS DIAS ALVARO MIGUEL
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ABSTRACT

Keywords: Taekwondo, Flexibility, Technical Fundamentals, Physical

Education, Joint Range of Motion, Students, Quasi-experimental

The study entitled “Technical fundamentals of tackwondo in the flexibility of upper
elementary school students” sought to identify how a program based on fundamental
tackwondo techniques affects the flexibility of eighth-grade students at the Hispano
América Educational Unit. A quantitative approach and a pre-experimental design
were used, employing the Sit and Reach test (Wells and Dillon, 1952) to measure
flexibility before and after the intervention. The sample consisted of 38 students, with
an average age of 11.95 years. In the initial assessment, the average flexibility was
27.71 £ 7.30 cm, showing that most had low levels. Based on these findings, a 6-week
program was implemented, consisting of 2 weekly sessions and covering basic
taeckwondo techniques such as kicks (Chagi), postures and movements aimed at
improving range of motion. After the intervention, average flexibility increased to
33.29 £ 5.68 cm, indicating a significant increase of 5.58 cm and a reduction in the
variability of results. The parametric statistical test (p = 0.002) confirmed significant
differences between the initial and final assessments, supporting the hypothesis that
the technical fundamentals of tackwondo have a positive impact on flexibility. It is
concluded that this program is an effective strategy for improving students' joint

mobility, and its continued incorporation into physical education is recommended.
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CAPITULO-1

MARCO TEORICO
1.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

El Tackwondo, un arte marcial originaria de Corea, ha logrado establecerse
como un deporte olimpico que exige un elevado grado de habilidad técnica, tactica y
fisica, ademas de ser una disciplina de combate. La flexibilidad y la técnica son dos
variables fundamentales que sostienen el rendimiento competitivo y formativo del
practicante de tackwondo. La técnica posibilita realizar movimientos precisos y
eficaces, mientras que la flexibilidad brinda el rango de movimiento requerido para
ejecutarlos con eficacia; esto es particularmente importante en las patadas rapidas y

altas propias del estilo.

Practica de Tackwondo mejora la condicion fisica, mejora la coordinacion y el
equilibrio neuromusculares, mejora la armonia del movimiento y mejora las
habilidades de artes marciales. El desarrollo de la coordinacién neuromuscular es
importante para aprender, mejorar, estabilizar y usar las habilidades de tackwondo y
sus técnicas de ejecucion. Los competidores de alto nivel en este deporte se centran en
mejorar su coordinacion que puede aumentar la eficiencia de la capacitacion para su

competencia (Boutios S, 2021)

Desde una perspectiva pedagodgica y biomecanica, esta revision académica
examina los principios técnicos del Taekwondo y estudia la funcion de la flexibilidad
como un atributo fisico critico en su ejecucion. Mediante una revision de la literatura
cientifica mas reciente, se pretende contribuir con un s6lido marco tedrico que respalde

el estudio de las dos variables en la practica y ensefanza del Taekwondo.
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Para tener éxito en Tackwondo, el atleta debe tener una flexibilidad 6ptima para
mantener su fuerza y velocidad, atacar y defender, una técnica combinada adecuada,
reducir la tasa de dafio y recuperarse rapidamente. Los grupos musculares con ligera
elasticidad pueden afectar negativamente el rendimiento. Los ejercicios de flexibilidad
se han vuelto indispensables en los programas de ejercicios no solo para los atletas de
tackwondo, sino también para los atletas en todos los niveles y disciplinas. El atleta
debe tener un area de movimiento completa (ROM) para poder realizar métodos de
tackwondo especificos. Ademas de los beneficios del rendimiento deportivo, la
elasticidad también tiene un efecto beneficioso en la salud general. Segun la literatura
existente, el método de trabajo y el estado de rendimiento deben definirse con precision
para ser rentable. Al mismo tiempo, podemos confirmar que ajustar el nimero de
repeticiones, los materiales adicionales utilizados y varios movimientos de acuerdo
con las caracteristicas del grupo de prueba y las caracteristicas motoras que desea

desarrollar puede ser util para el desarrollo del rendimiento. (Yilmaz, 2021)

Los atletas de tackwondo de alto nivel deben combinarse con métodos especiales
que se centren en educar a cinco cualidades: durabilidad, velocidad, resistencia,
agilidad y elasticidad. Es aconsejable planificar un ciclo e intensidad de capacitacion
individual para cada sesion, implementar un plan de capacitacion especial y garantizar
la misma regularidad. nivel de evidencia; Estudios terapéuticos: estudio de resultados

del tratamiento. (Liu, 2023)

Taekwondo puede desarrollar reacciones sociales, puntos de vista, valores,
actitudes y experiencias cognitivas debido a sus caracteristicas y frecuencia,
intensidad, tiempo y uso. Esto puede facilitar el logro de los resultados relacionados
con la salud fisica y las personas cognitivas durante la fase de entrenamiento. Los
protocolos mostraron una mejora en el rendimiento cognitivo, la fuerza, la elasticidad

y el equilibrio después de la intervencion de tackwondo. Concluimos que la practica
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de Tackwondo pudo crear reacciones positivas en el rendimiento fisico y cognitivo de

los nifios y adolescentes. (Gama, 2023)

2. Origen y evolucion técnica del Taekwondo

El Taekwondo se origina en Corea como un compendio de antiguas técnicas de
lucha (como el Hwa Rang Do y el Taekkyeon) y del Karate japonés durante la
ocupacion. Los maestros de Corea empezaron a estructurar su ensefianza en los afios
50, lo que resultd en la creacion de la Kukkiwon y la Federacion Mundial de
Tackwondo (WT), lo que significé un cambio del arte marcial a un deporte olimpico

(Capener, 2016).

El Taeckwondo se ha desarrollado de manera técnica a lo largo de las ultimas
décadas, en parte gracias a modificaciones en las reglas competitivas y el empleo de
sistemas electronicos para puntuar, lo cual ha fomentado una mayor rapidez en las

ejecuciones y precision técnica (Moenig et al., 2012).
3.1 Posiciones basicas (Sogui)

Segtn Ferrie (1993) Las posiciones en Taekwondo son fundamentales para
realizar las técnicas de defensa y ataque. Las que mas se utilizan son: Dwit Kubi
(posicion hacia atras), Juchum Sogui (posicion de jinete) y Ap Sogui (posicion frontal).
estas posiciones ofrecen estabilidad, equilibrio y movilidad para la aplicacion efectiva

de técnicas.

3.2 GOLPES Y BLOQUEOS (CHIGI Y MAKKI)

Los bloqueos (Makki) y los golpes de mano (Chigi) cumplen un papel
defensivo y ofensivo a la vez. Técnicas como el Momtong An Makki (bloqueo medio
interno) o el Sonnal Mok Chigi (golpe con el canto de la mano) deben ejecutarse con
precision biomecanica para ser eficaces, segiin la anatomia del oponente y el momento
del combate (Yun, 2007).

14



3.3 PATADAS FUNDAMENTALES (CHAGI)

Las patadas son el fundamento técnico del Tackwondo. Para realizar técnicas
como Yop Chagi (patada lateral), Dolio Chagi (patada semicircular) y Ap Chagi
(patada frontal), es necesario tener un amplio rango articular, equilibrio y coordinacién
neuromuscular. El uso de patadas saltadas y giratorias, como el 540° y el Tornado
Kick, ha sido fomentado por la evolucion técnica. Estas requieren una flexibilidad

funcional y explosiva (Avakian et al., 2016).

3.4 TECNICAS COMBINADAS Y POOMSAE

El Poomsae, que consiste en una serie de formas técnicas codificadas, es un
instrumento esencial para el perfeccionamiento y aprendizaje técnico. Facilita la
implementacion tactica simulada, la memoria motora, la coordinacion y el desarrollo
de automatismos. De acuerdo con investigaciones recientes, la practica sistematica de
Poomsae incrementa notablemente la exactitud técnica y fomenta la difusion de los

principios filoséficos del arte marcial (Cynarski & Yu, 2017).

4.Flexibilidad en el Taekwondo

La capacidad de ser flexible es un elemento esencial en tackwondo, ya que
posibilita que las técnicas tanto basicas como complejas se lleven a cabo con mayor
rango de movimiento, exactitud y potencia. En nifios de 10 a 12 afos, se ha
evidenciado que tener buena flexibilidad favorece el aprendizaje y la aplicacion de los
principios técnicos, especialmente en los golpes dirigidos a la cabeza y al torso. Una
flexibilidad restringida disminuye la potencia y el impacto de las técnicas en el
enfrentamiento, lo que subraya la necesidad de incorporar rutinas de estiramiento en

el entrenamiento habitual. (Milyaeva, 2024)
4.1 Importancia funcional de la flexibilidad

La flexibilidad se describe como la habilidad de los musculos para extenderse
mientras se realiza el movimiento de las articulaciones, lo que mejora la capacidad de
moverse y realizar de manera efectiva tareas diarias y deportivas. Es una caracteristica

que naturalmente disminuye con el paso del tiempo y la falta de actividad, lo que puede
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restringir la movilidad y elevar la probabilidad de lesiones. En el ambito del deporte,
contar con una flexibilidad adecuada disminuye el riesgo de lesiones y potencia la

eficacia de los movimientos. (Garrido, 2021)
4.2 Evaluacion y tipos de flexibilidad

Segin (Fernandez-Ozcorta, 2023) La capacidad de ser flexible es una
habilidad fisica esencial que facilita la movilidad efectiva de los musculos y las
articulaciones. Esta se divide principalmente en flexibilidad estatica, dinamica y

balistica.

La capacidad de flexibilidad estatica se encuentra frecuentemente en
evaluaciones y rutinas de estiramiento para optimizar o conservar el movimiento

articular, aunque su desarrollo necesita ejercicios especificos y un entorno apropiado.

La flexibilidad dindmica es vital en disciplinas deportivas que demandan
movimientos amplios y bien controlados, y estd relacionada con el aumento del

rendimiento fisico y la reduccion de lesiones.

El entrenamiento balistico, aunque es util para incrementar fuerza y potencia,
debe hacerse con cuidado debido al mayor peligro de lesiones si no se ejecuta de

manera adecuada.
4.3 Métodos para mejorar la flexibilidad

El avance de la flexibilidad fisica depende de varios aspectos, incluyendo
factores bioldgicos, comportamientos y el estilo de vida. La practica habitual de
ejercicio, la edad, el sexo y los habitos cotidianos son elementos cruciales que influyen
en la flexibilidad. Involucrarse en programas de ejercicio, en particular aquellos que
incorporan estiramientos y ejercicios de movilidad, es esencial para mantener y
aumentar la flexibilidad, sobre todo en las personas mayores. Mantener un estilo de
vida activo promueve la conservacion del rango de movimiento y ayuda a postergar la
disminucién de la funcionalidad relacionada con el envejecimiento. Es aconsejable
realizar movimientos que maximicen la amplitud y afadir ejercicios especificos de
flexibilidad, ya que esto es beneficioso para individuos de todas las edades. (Matos-

Duarte, 2020)
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4.4 Relacion entre flexibilidad y rendimiento técnico

En lo que respecta a la elasticidad fisica, la investigacion indica que los
regimenes de actividad que incorporan flexibilidad, potencia y resistencia potencian
tanto la fuerza como la velocidad, sin embargo, los hallazgos sobre el avance en la
flexibilidad del cuerpo son variados. Algunos regimenes no consiguen aumentarla de
manera considerable, probablemente debido a restricciones de espacio o tiempo,
mientras que otros si reportan progresos cuando el entrenamiento es adecuado y

suficiente. La optimizacion de la forma fisica global. (Jiménez, 2020)

Interaccion entre técnica y flexibilidad

En los deportes de contacto, la técnica y la flexibilidad tienen una relaciéon muy
intima. Una flexibilidad apropiada hace posible un desempefio técnico eficaz y puede
disminuir el peligro de lesiones, mientras que el desarrollo técnico particular podria

necesitar de rangos Optimos de movimiento para maximizar el rendimiento.

1.1.1. FUNDAMENTACION TEORICA

. Estudios internacionales sobre tackwondo y flexibilidad

Los estudios globales respaldan que es posible mejorar la flexibilidad en
tackwondo a través de estiramientos estaticos, yoga, ejercicios especializados y
entrenamiento funcional, lo que impacta de forma positiva en el desempefio técnico y
la prevencion de lesiones. La incorporacion de estos enfoques debe ajustarse a la edad

y nivel del deportista para optimizar los beneficios. (Rasendria, 2025)

1.2. Investigaciones nacionales sobre taekwondo en contextos educativos
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En la actualidad, la ensefianza moderna ha visto como la filosofia de los
deportes de sol se ha consolidado como un factor clave en el desarrollo global de los
estudiantes. La promocion del principio de "priorizar la salud" es especialmente crucial
en el ambito de la educacion superior. Particularmente en el marco de los programas
deportivos universitarios, la incorporacion de la filosofia de los deportes de sol en la
practica no solo potencia la forma fisica de los estudiantes, sino que también facilita
el crecimiento de su bienestar emocional y su habilidad para socializar. El tackwondo,
un deporte completo y exigente, se estd integrando poco a poco en la educacioén
deportiva a nivel universitario. Este deporte no solo abarca una variedad de
capacidades fisicas, sino que también posee un amplio significado cultural, lo que lo
convierte en un medio ideal para implementar la filosofia de los deportes de sol. No
obstante, en la actualidad se enfrentan varios desafios en la ensefianza del tackwondo
dentro de las instituciones de educacion superior al intentar aplicar la filosofia de los
deportes de sol en la practica. Entre estos desafios se encuentran un contenido
educativo restringido, métodos pedagdgicos convencionales y una falta de instructores
capacitados. Estas dificultades obstaculizan la elevacion de la calidad en la ensefianza
del tackwondo y limitan la aplicacion completa de la filosofia de los deportes de sol

en el entorno educativo superior. (Yu, 2024)

1.3. Evidencias empiricas de programas pre-experimentales en deportes

Los programas que se realizan antes de los experimentos en el ambito
deportivo, los cuales se definen por tener un solo grupo y llevar a cabo evaluaciones
antes y después de la intervencion, han evidenciado avances notables en aspectos

fisicos, mentales y sociales en varios escenarios deportivos. (Paula-Chica, 2020)
2.1. Fundamentos técnicos del taeckwondo (VI)

La técnica mas analizada en tackwondo es el golpe circular (Nombre en
coreano: "bandal chagui" - golpe al peto o "dollyo chagui" - golpe al casco). Esta
disciplina marcial de Corea, el Tackwondo, ha formado parte del programa olimpico

desde los Juegos Olimpicos de Sidney en el afio 2000. El Tackwondo representa un
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deporte de combate de contacto completo en el que las técnicas mas efectivas son

potentes patadas, dirigidas al pecho o a la cabeza del rival. (Sousa, 2024)
2.1.1. Definicion y caracteristicas de los fundamentos técnicos

Los principios técnicos constituyen el conjunto de saberes, normas y métodos
esenciales que validan y organizan una actividad o campo técnico. Estos principios
establecen la base sobre la cual se desarrollan capacidades mas complejas y facilitan
la soluciéon de problemas concretos en el dmbito. En ambitos como la ciencia de la
informacion, se entiende que estos principios son cruciales para establecer la validez

y la legitimidad de la disciplina. (Cruz, 2020)
2.1.2. Clasificacion de las técnicas basicas en tackwondo

La categorizacion de las técnicas elementales en taeckwondo se enfoca
predominantemente en los golpes de pie, que forman la mayor parte de las acciones
técnicas y son esenciales tanto en el entrenamiento como en las competencias. Las
patadas como bandal chagui (patada semicircular), dollyo chagui (patada circular a la
cabeza), yeop chagi (patada lateral), ap chagi (patada frontal) y dwi chagi (patada hacia
atras) son las mas destacadas y analizadas. Asimismo, se incorporan técnicas de pufio

y posturas. (Sandra, 2023)
2.1.3. Importancia pedagoégica de los fundamentos técnicos en la forma

Los principios técnicos, ya sea en areas como matematicas, deportes, diseo de
edificios o tecnologia, ofrecen la base teodrica y practica que ayuda a los alumnos a
entender, usar y trasladar lo aprendido a escenarios reales. Su incorporacién en la
educacion impulsa la creacion activa de aprendizajes, la mejora de destrezas para

enfrentar desafios y la habilidad de ajustarse a contextos en evolucion. (Coca, 2021)
2.2. Flexibilidad en estudiantes de Educacion General Basica Superior (VD)
2.2.1. Concepto de flexibilidad

La flexibilidad se describe como la habilidad de los musculos para extenderse
mientras se realiza el movimiento de las articulaciones, lo que mejora la capacidad de

moverse y realizar de manera efectiva tareas diarias y deportivas. Es una caracteristica
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que naturalmente disminuye con el paso del tiempo y la falta de actividad, lo que puede
restringir la movilidad y elevar la probabilidad de lesiones. En el ambito del deporte,
contar con una flexibilidad adecuada disminuye el riesgo de lesiones y potencia la

eficacia de los movimientos. (Garrido, 2021)

2.2.3. Factores que influyen en el desarrollo de la flexibilidad

El avance de la flexibilidad fisica depende de varios aspectos, incluyendo
factores bioldgicos, comportamientos y el estilo de vida. La préctica habitual de
ejercicio, la edad, el sexo y los habitos cotidianos son elementos cruciales que influyen
en la flexibilidad. Involucrarse en programas de ejercicio, en particular aquellos que
incorporan estiramientos y ejercicios de movilidad, es esencial para mantener y
aumentar la flexibilidad, sobre todo en las personas mayores. Mantener un estilo de
vida activo promueve la conservacion del rango de movimiento y ayuda a postergar la
disminucion de la funcionalidad relacionada con el envejecimiento. Es aconsejable
realizar movimientos que maximicen la amplitud y afiadir ejercicios especificos de
flexibilidad, ya que esto es beneficioso para individuos de todas las edades. (Matos-

Duarte, 2020)
2.2.4. Beneficios de la flexibilidad en el rendimiento fisico y académico

En lo que respecta a la elasticidad fisica, la investigacion indica que los
regimenes de actividad que incorporan flexibilidad, potencia y resistencia potencian
tanto la fuerza como la velocidad, sin embargo, los hallazgos sobre el avance en la
flexibilidad del cuerpo son variados. Algunos regimenes no consiguen aumentarla de
manera considerable, probablemente debido a restricciones de espacio o tiempo,
mientras que otros si reportan progresos cuando el entrenamiento es adecuado y

suficiente. La optimizacion de la forma fisica global. (Jiménez, 2020)
3. Relacion entre los fundamentos técnicos del tackwondo y la flexibilidad

La capacidad de ser flexible es un elemento esencial en tackwondo, ya que
posibilita que las técnicas tanto basicas como complejas se lleven a cabo con mayor

rango de movimiento, exactitud y potencia. En nifios de 10 a 12 afios, se ha
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evidenciado que tener buena flexibilidad favorece el aprendizaje y la aplicacion de los
principios técnicos, especialmente en los golpes dirigidos a la cabeza y al torso. Una
flexibilidad restringida disminuye la potencia y el impacto de las técnicas en el
enfrentamiento, lo que subraya la necesidad de incorporar rutinas de estiramiento en

el entrenamiento habitual. (Milyaeva, 2024)

3.1. Enfoques tedricos sobre la transferencia de habilidades en deportes de

combate

La transferencia de destrezas en artes marciales se investiga principalmente a
partir de enfoques educativos que enfatizan la implicacion activa del alumno y la
adaptacion del aprendizaje a distintos contextos. No se encuentran modelos tedricos
que sean universalmente aplicables, pero si existen tendencias evidentes en la
literatura. Enfoques educativos centrados en el estudiante: La mayoria de las
investigaciones subrayan la importancia de practicas que se adapten al contexto, donde
los conocimientos se relacionan con situaciones reales o simuladas, lo que facilita la
transferencia de habilidades entre varias situaciones y estilos de combate. Asimismo,
estas metodologias no solo buscan el perfeccionamiento técnico, sino que también
promueven el desarrollo integral del estudiante, abarcando elementos fisicos,
cognitivos y socioemocionales, lo que amplia la transferencia de habilidades mas alla

del ambito técnico puro. (Terluk, 2021)
3.2. Modelos pedagogicos aplicados al tackwondo y su incidencia en la flexibilidad

Varios enfoques educativos utilizados en tackwondo han revelado resultados
favorables en la mejora de la flexibilidad, especialmente al combinar técnicas
especificas de ejercicio fisico y métodos de ensefianza adaptados a la edad y el nivel

de los estudiantes (Fachrezzy, 2024)

Ejercicio fisico planificado: Estrategias como el trabajo de flexibilidad, rutinas
en circuitos, ejercicios pliométricos y actividades funcionales son eficaces para
potenciar la flexibilidad y otras habilidades fisicas en tackwondo, tanto para atletas de

alto rendimiento como para jovenes practicantes (Fachrezzy, 2024)
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Implementacion de tecnologia educativa: La incorporacion de videos como
recursos de ensefianza incrementa la motivacion y mejora la técnica, aunque su efecto
directo en la flexibilidad no esta claramente definido; su mayor ventaja radica en la

correccion técnica y el aprendizaje a través de la visualizacion (Fachrezzy, 2024)

3.3. Evidencia cientifica sobre la relacion entre artes marciales y capacidades

fisicas condicionales

Varios tipos de artes marciales, como el karate y el wushu, tienen como
objetivo el desarrollo gradual de las habilidades fisicas. Cada clase incluye
componentes que mejoran la fuerza, la rapidez, la resistencia, la potencia y la
flexibilidad, lo que contribuye al crecimiento completo del alumno, tanto en habilidad
deportiva como en forma fisica general. Asimismo, el entrenamiento en artes marciales
complementa la educacion fisica convencional, impulsando el desarrollo motor y

fisico en personas de todas las edades, desde nifios hasta adultos. (Goémez, 2020)
4. Disefio metodologico pre-experimental

El enfoque preexperimental en la metodologia representa una tactica de
investigacion destinada a analizar el impacto de una intervencion, aunque carece de la
estricta asignacion aleatoria o de un grupo de control equivalente. Se utiliza
frecuentemente en ambitos educativos y sociales donde no se puede manipular
completamente las variables, y se aplica principalmente para recabar datos iniciales

sobre la efectividad de una intervencion. (Ramos-Galarza, 2021)
4.1. Definicion del disefio pre-experimental

La disposicion preexperimental se distingue por la intervencion deliberada de
la variable independiente en un tnico conjunto, sin presencia de un grupo de control o
con controles restringidos. Su configuracion fundamental generalmente consiste en
un pretest y un postest en un solo grupo, lo que facilita la evaluacion de modificaciones
después de la intervencidn, pero con un control mas limitado sobre variables externas

y riesgos para la validez interna. (Ramos-Galarza, 2021)
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1.2 OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

e Determinar la incidencia de los fundamentos técnicos del tackwondo en la
flexibilidad de los estudiantes de educacion general bésica superior de la

unidad educativa hispano américo

OBJETIVO ESPECIFICO 1:

e Diagnosticar el nivel inicial de la flexibilidad en los estudiantes de educacion
general basica superior en la Unidad Educativa Hispano América durante el
periodo agosto 2025 — enero 2026.

OBJETIVO ESPECIFICO 2:

e Evaluar el nivel de flexibilidad en los estudiantes de educacion general basica
superior en la Unidad Educativa Hispano América durante el periodo agosto
2025 — enero 2026. Posterior en un programa basado en los fundamentos
técnicos del tackwondo.

OBJETIVO ESPECIFICO 3:

e Analizar la diferencia entre el nivel inicial en la flexibilidad en los estudiantes
de educacion general basica superior en la Unidad Educativa Hispano América
durante el periodo agosto 2025 — enero 2026 y posterior a la aplicacion de un
programa basado en los fundamentos técnicos del tackwondo
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CAPITULO II
METODOLOGIA

2.1 Materiales

Tabla 1.Recursos materiales

Implementos

cajon

cinta métrica

esfero

cuaderno

celular

computadora

Nota: Elaborado por el autor.
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Tabla 2. Recursos humanos

Recursos humanos

Tutor: Lic Gabriela Alexandra Villalba Garzén Mg.

Autor: Alvaro Miguel Ramos Dias

Autoridades de la Unidad Educativa Hispano América

Docente de apoyo Area de Educacion Fisica de la Unidad Educativa Hispano

América

38 estudiantes de E.G.B. Superior de la Unidad Educativa Hispano América

Nota: Elaborado por el autor.

Tabla 3.Recursos institucionales

Recursos institucionales

Unidad Educativa Hispano América

Universidad Técnica de Ambato

Repositorio académico

Biblioteca FCHE Y biblioteca virtual
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Nota: Elaborado por el autor.

2.2 Métodos

La presente investigacion se desarrollo en base a un enfoque de investigacion
cuantitativa de tipo de investigacion por disefio pre-experimental, por alcance

aplicativo explicativo por obtencion de datos de campo.
Enfoque cuantitativo

Seguin  (Gonzadlez O. R., 2021)Un enfoque cuantitativo es un
método ampliamente utilizado en la investigacion cientifica que se caracteriza por
la recopilacion y analisis de datos numéricos para describir, explicar o predecir
fenomenos. Es ampliamente utilizado en campos como la educacion, las ciencias

sociales, la gestion y la salud.
Investigacion preexperimental

Para (Ramos-Galarza, C., 2021)Los estudios preexperimentales se diferencian
en tener una intervencion solo en un grupo experimental, sin grupo de control o
controles no equivalentes, y sin asignacion aleatoria de participantes. Su objetivo
principal es observar los efectos de posibles intervenciones, aunque su capacidad para

establecer relaciones causales solidas estd limitada por la falta de controles rigurosos.
Investigacion aplicativa

Segiin (Crosse, 2021)La investigacion aplicada se caracteriza por
su objetivo de resolver problemas practicos especificos y generar conocimiento
practico para profesionales, responsables politicos u organizaciones. A menudo
implica equipos multidisciplinarios, proyectos con plazos determinados y un fuerte

énfasis en traducir los hallazgos en recomendaciones o innovaciones viables.
Investigacion explicativa

Para (Lucio, 2023) La investigaciéon explicativa tiene como objetivo

determinar las causas y relaciones de los fendmenos y es esencial para comprender
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el "por qué" de los eventos en diversas disciplinas. Este enfoque se apoya en métodos
rigurosos para identificar las relaciones causales que son esenciales para la creacion de
conocimiento cientifico y la transformacion de las realidades educativas, sociales y

cientificas.
Investigacion de campo

Para (Bernal, 2020) La investigaciéon de campo es un método fundamental en
las ciencias sociales, naturales y aplicadas, que se caracteriza por la recoleccion directa
de datos en el entorno natural o social en el que ocurren los fendmenos estudiados.
Esté enfoque nos permite comprender realidades complejas, contextos especificos y

dinamicas sociales, culturales o ambientales.

2.2.2. Métodos de investigacion
Analitico - Sintético.

Explore los antecedentes del objetivo del estudio individualmente en cada fase
(analiticamente) cuando repite su operacion, pero en cooperacion (sintética). Por lo

tanto, ambos se unen para explorarlos holisticos y amplios. (Blacido, 2022)
Hipotético - deductivo.

El método de combinacidn actual se basa en hipotesis de que es un centavo en conflicto
con estas hipotesis, siguiendo las conclusiones que tienen que lidiar con los hechos.

(Blacido I. R., 2022)

Métodos empiricos
Segun (Pascual, 2021), menciona que se clasifican de la siguiente manera:

Observacion. - Este es un proceso preciso que consiste en una coleccion
directa de objeto de investigacion que nos permite evaluar de manera efectiva el tema

de la encuesta para describir y analizar mas tarde los escenarios de la realidad probada.
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Medicion. - Esto se considera ain mdas porque implica la formacién de
un cuestionario, donde la introduccion de los sastres nos permite comprender las

perspectivas y evaluaciones de la poblacion elegida en la prueba.

Experimentacion. - Considerado un método empirico que explora el
objeto en el que el investigador propone las condiciones apropiadas y se adapta a la

existente para determinar las caracteristicas del objeto que resulta estar en el estudio.

Método matematico estadistico
Estadistica descriptiva

Una referencia a la parte del estudio que involucra los valores numéricos de
los valores de muestra, organizacion, disefio, comparacion y descripcion utilizando

representaciones graficas o de tabla. (Ibagué, 2021)
Estadistica inferencial

Su propésito es explorar el conjunto de valores de

valor para obtener informacion sobre todo el conjunto. (Brenes, 2021)

2.2.3. POBLACION Y MUESTRA DE ESTUDIO

la poblacion de estudio responde a un total de 38 estudiantes del subnivel
educacion general basica superior de la Unidad Educativa Hispano Américo del cantén
Ambato de la provincia de Tungurahua, Ecuador durante el periodo agosto 2025- enero
2026 A través de un muestreo no probabilistico por conveniencia selecciono a una
muestra de 38 estudiantes pertenecientes del o octavo afio de educacion general bésica

superior para el desarrollo de la investigacion con las siguientes caracteristicas.
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Tabla 4. Caracterizacion de la muestra de estudio

Masculino Femenino Total
(n=13-34,2%) (n=25-65,8%) (n=38-100%)
Edad (afios)
Desviacion Desviacion Desviacion
Medi Medi Medi
cdia Estandar cdia Estandar cdia Estandar
12,08 +0,862 11,88 +0,53 11,95 +0,66

Nota: Elaborado por el autor.

El andlisis muestra las caracteristicas de 38 estudiantes del octavo afio de
educacion general superior, evaluados mediante la prueba de Wells y Dillon para
determinar su nivel de flexibilidad. Del total, 13 (34,2%) eran hombres y 25 (65,8%)
mujeres. La edad media fue de 11,95 0,66 afios, con valores similares entre hombres
(12,08 +0,862) y mujeres (11,88 +0,53), mostrando una muestra homogénea y

representativa del grupo analizado.
2.2.4. Técnicas e instrumentos de investigacion

En el desarrollo de la presente investigacion se aplicard la técnica de
observacion, complementada con el Test de Sit and Reach (Wells & Dillon, 1952)
como instrumento de medicion de la flexibilidad de la region lumbar e isquiotibiales.
Esta prueba ha sido utilizada ampliamente en ciencias del deporte debido a su
simplicidad, bajo costo y confiabilidad (Ayala, 2012). Ademads, diversos autores
destacan que es una de las pruebas mas validas para estimar la flexibilidad de la cadena
posterior en poblaciones activas y escolares ( (De Castro Maqueda, 2025). De esta

manera, se garantiza la pertinencia metodoldgica en la recoleccion de datos.
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Tabla 5. Categorizacion de niveles y rangos

Nivel Frecuencia  Porcentaje
Excelente 4 10,5%
Muy bueno 2 5,3%
Bueno 2 5,3%
Regular 1 2,6%
Menos que regular 8 21,1%
Malo 9 23,7%
Muy malo 12 31,6%
100%

Total 38

Nota: Elaborado por el autor.

2.2.5. Procedimientos

El procesamiento estadistico de los datos y resultados a obtener en la
investigacion a través de la aplicacion del programa estadistico spss version 25.
Desarrollando un analisis descriptivo cuanto para variables cuantitativas (medias y
desviaciones de estandares) asi como para las variables cualitativas (frecuencias y
porcentajes). En la comprobacion de la estadistica general se aplico procedimientos

diferenciales desarrollando pruebas de normalidad a través de la cuales se seleccionara
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pruebas paramétricas y no paramétricas con el objetivo de determinar la existencia de

diferencias significativas entre los resultados obtenidos por periodo de estudio.

En base al disefio de investigaciéon planteado se desarrolld el siguiente

procedimiento:
1.seleccion de muestra de estudio segun los parametros planificados.
2.Aplicacion del instrumento como datos de diagndstico

3.Disefio y construccion de la propuesta de intervencion basada en los datos del

diagndstico inicial y la fundamentacion tedrica establecida (Anexo 4)

4. Aplicacion de la propuesta durante 6 semanas con 2 sesiones por cada una durante

las clases de educacion Fisica (Anexo 5)

5.Aplicaciéon de los instrumentos de investigacidn como valoracion posterior a la

ejecucion de la propuesta de intervencion

6. Analisis de los resultados obtenidos en la post evaluacion y planteamiento de las

conclusiones y recomendaciones del estudio.

2.2.6. Analisis estadistico de los resultados

Los datos y resultados obtenidos durante el proceso de investigacion se
analizaron a través del paquete estadistico SPSS version 25 para Windows. De manera
general se aplico un analisis descriptivo para las variables de origen cuantitativo
(medias y desviaciones estandar) y (frecuencias y porcentajes) para las variables de
origen cuantitativo. Para el procedimiento inferencial o parte del andlisis de inferencias

se aplico en primera instancia un test de flexibilidad de Sit and Reach (Wells & Dillon).

2.2.7. Consideraciones éticas

Con el proposito de cumplir con todas las normas éticas pertinentes para

investigaciones con seres humanos, se implementara un consentimiento informado.
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Este brindara informacion sobre la metodologia, los objetivos y los posibles resultados
de la investigacion. Se notificard ademas acerca de la voluntariedad en todo el proceso
informativo y del derecho de abandonar dicho proceso en cualquiera de las fases de la

investigacion.
2.2.8. Planteamiento de hipotesis de estudio
En el proceso de verificacion los siguientes puntos:

HO: Los fundamentos técnicos del tackwondo no inciden en la flexibilidad en
estudiantes de educacion general basica superior de la Unidad Educativa Hispano

América.

H1: Los fundamentos técnicos del tackwondo si inciden en la flexibilidad en
estudiantes de educacion general basica superior de la Unidad Educativa Hispano

América.
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CAPITULO 111
RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

En base de los objetivos planteados para el estudio y la respectiva de la
metodologia e instrumentos de investigacion, se obtuvieron los resultados y a posterior

su respectivo analisis.

3.1.1. Resultados del Diagnosticar el nivel inicial de la flexibilidad en los
estudiantes de educacion general basica superior en la Unidad Educativa Hispano

América durante el periodo agosto 2025 — enero 2026.
En base al objetivo planteado

Tabla 6. Resultados del diagnostico de la flexibilidad en la etapa inicial de la muestra
de estudio

N Minimo  Maéximo Media Desviacion
Estandar
Flexibilidad

Nota: Elaborado por el autor.

La poblacién analizada tiene un nivel de flexibilidad promedio que es
susceptible de mejorarse, segun lo indica la media. De 27,71 centimetros. Una La
desviacion estandar elevada (+7,30) sefiala una heterogeneidad significativa en la
capacidad de flexibilidad de los alumnos, mostrando marcadas discrepancias entre el

estudiante con la puntuacion mas baja (14 cm) y el que tiene la mas alta (46 cm).
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Tabla 7. Niveles de flexibilidad en la etapa inicial de la muestra de estudio

Nivel Frecuencia  Porcentaje
Excelente 4 10,5%
Muy bueno 2 5,3%
Bueno 2 5,3%
Regular 1 2,6%
Menos que regular 8 21,1%
Malo 9 23,7%
Muy malo 12 31,6%
100%

Total 38

Nota: Elaborado por el autor.

3.1.2. Resultados de la Evaluar el nivel de flexibilidad en los estudiantes de educacion
general basica superior en la Unidad Educativa Hispano América durante el periodo
agosto 2025 — enero 2026. Posterior en un programa basado en los fundamentos

técnicos del tackwondo.
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Se cre6 una tabla con base en el segundo objetivo, que muestra los resultados
después de la intervencion. Los que muestran los valores maximo y minimo de la

media y la desviacion estandar.

Tabla 8. Resultados de la flexibilidad en la etapa posterior a la intervencion

N Minimo Méximo MediaDesviacion

POST FLEX 38 25 48 33,29 5,680

Nota: Elaborado por el autor.

Se observe un aumento de 5,58 cm (33,29 - 27,71) en la flexibilidad
promedio, si se compara con el promedio inicial (27,71 cm, de acuerdo con la Tabla
6). Este El incremento sefiala un avance en el desempefio fisico de la muestra después
de que se aplico el programa. Asimismo, la Disminucion estdndar reducida de £7.30
(al inicio) a £5.680 (despuées), lo cual indica que los hallazgos sobre la flexibilidad de
los alumnos se hicieron mas uniformes y se concentraron con mayor proximidad a la

media tras la intervencion.

Tabla 9. Niveles de velocidad en la etapa posterior a la intervencion

Frecuencia Porcentaje

Excelente 3 79
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Muy bueno 6 15,8

Bueno 8 21,1

Regular 7 18,4

Menos que

7 18,4
regular
Malo 6 15,8
Muy malo 1 2,6
Total 38 100,0

Nota: Elaborado por el autor.

La tabla desglosa la distribucion de frecuencias del concepto de Flexibilidad
(N=38), clasificada en una escala que se extiende desde Excelente hasta Muy malo

El 44,8% (17 casos) de los encuestados indicaron niveles positivos de
flexibilidad, con un enfoque principal en la categoria "Bueno", que represento el 21,1%
(8 casos).

Dato sefiala que una parte importante de la muestra opina que flexibilidad es
satisfactoria. indiferencia (regular/menos que regular): La mayor area de oportunidad
esta dentro del rango intermedio. El 36,8% (14 casos) de las respuestas se encuentra
en las categorias "Regular" y "Menos que regular".

Esta alta concentracion en niveles intermedios indica que, aunque la
flexibilidad no se considera "mala", tampoco es vista como un factor de bienestar
completamente desarrollado o una ventaja competitiva. La experiencia de la
flexibilidad es ambigua.
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Vision negativa: La Flexibilidad es considerada "Mala" o "Muy mala"
unicamente en el 18,4% de los casos (7), lo cual reduce el peligro de conflictos serios
o rigidez extrema asociados a esta variable.

3.1.3. Resultados del Analizar la diferencia entre el nivel inicial en la flexibilidad en
los estudiantes de educacion general basica superior en la Unidad Educativa Hispano
América durante el periodo agosto 2025 — enero 2026 y posterior a la aplicacion de un

programa basado en los fundamentos técnicos del tackwondo

Para dar cumplimiento al primer objetivo del estudio se aplico el test de Sit and
Reach (Wells & Dillon,) para evaluar la flexibilidad de los estudiantes de la muestra

de estudio reflejaron

Tabla 10. Resultados de la diferencia de flexibilidad entre la etapa inicial y posterior
a la intervencion

PRE POST DIFERENCIA
. Desviacion . Desviacién ) Desviacion
N M M M
cdia Estandar edia Estandar edia Estandar
Flexibilidad
38 27,71 +7,30 33,29 5,68 -1,34 1,40

Nota: Elaborado por el autor.

La intervencion ha mostrado un cambio significativo y favorable en la
percepcion o medicion de la flexibilidad. La intervencion realizada tuvo un impacto
positivo, como lo demuestra el hecho de que la puntuacion media de Flexibilidad subid

de 27,71 a 33,29.

La disminucion de la Desviacion Estandar (de 7,30 a 5,68) es un
descubrimiento relevante ademas de que el promedio de evaluacion aumentd. Esto

sugiere que la intervencion no solo mejoré el nivel de Flexibilidad, sino que también
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colabor6 en homogeneizar las habilidades o percepciones de los participantes, lo cual

produjo un resultado mas uniforme en todo el conjunto.

Tabla 11. Analisis cruzado entre los niveles de flexibilidad en las etapas inicial
posterior a la intervencion

Nivel de flexibilidad

etapa posterior a la intervencion

. Total
Nivel de . Menos .
. eq. uy uy
fleabilitad Excelente Bueno Regular que  Malo
etapa inicial bueno malo
regular
Excelente 3 0 0 0 1 0 0 4
Muy bueno 0 1 1 0 0 0 0 2
Bueno 0 2 0 0 0 0 0 2
Regular 0 1 0 0 0 0 0 1
Menos que
0 2 4 2 0 0 0 8
regular
Malo 0 0 2 4 2 1 0 9
Muy malo 0 0 1 1 4 5 1 12
Total 3 6 8 7 7 6 1 38
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Nota: Elaborado por el autor.

3.2 VERIFICACION DE HIPOTESIS

La aplicacion de la prueba estadistica de normalidad shapiro- Wilk determino
la aplicacion de la prueba paramétrica

Tabla 12. Analisis estadistico de comprobacion de hipotesis

PRE POST
P
Desviacion Desviacion
N  Media Media
Estandar Estandar
Flexibilidad
38 27,71 +7,30 33,29 5,68 0,002*

Nota: Elaborado por el autor.

La variacion en la variable Flexibilidad que se ha registrado es
estadisticamente significativa. Los hallazgos muestran que la intervencion tuvo un
impacto positivo y relevante en la Flexibilidad. La diferencia entre la media PRE
(27,71) y la media POST (33,29) no es fortuita, sino que se origina de manera directa
a partir de la intervencion. En consecuencia, se admite la hipdtesis de investigacion
(H_T1), que sostiene que hay variaciones significativas en la flexibilidad entre las fases

PRE y POST a la intervencion, y se niega la hipotesis nula (H_0).
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H1: Los fundamentos técnicos del tackwondo si inciden en la flexibilidad en
estudiantes de educacion general basica superior de la Unidad Educativa Hispano

América.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 CONCLUSIONES

Se determind que el estado inicial de Flexibilidad de los alumnos era
inadecuado y, ademas, se distinguid por una gran variabilidad en los resultados. La
mayor parte de los estudiantes se ubico en las categorias mas bajas de evaluacion, lo
que indicé una falta en el progreso de esta habilidad fisica y reafirmo la urgencia de

implementar una intervencion concreta para su mejora.

La valoracion que se realizo después de la intervencion mostrd una mejora clara
y significativa en la Flexibilidad de los alumnos. El promedio de la habilidad
experiment6 un aumento destacado y, de manera similar, se noté una disminucion en
la variabilidad de los resultados. Esto sugiere que el programa de Tackwondo impulso

un avance mas consistente y un nivel mas similar de Flexibilidad entre el grupo.

El estudio estadistico hecho corroboré que la variacion detectada en la
Flexibilidad entre la fase inicial y la fase posterior a la intervencion es significativa
desde el punto de vista estadistico. Por consiguiente, se acepta la suposicion de
investigacion que indica que los Fundamentos Técnicos del Taekwondo tienen un
impacto positivo y significativo en la Flexibilidad de los alumnos. Esto respalda el

programa como un recurso educativo efectivo en el contexto escolar.
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4.2 RECOMENDACIONES

Se sugiere que las autoridades educativas establezcan de manera permanente
el programa de capacitacion fundamentado en los principios técnicos del Tackwondo
en el curriculo de Educacion Fisica. Integrar este enfoque asegurard la persistencia en
el avance y la preservacion de la Flexibilidad, aprovechando las ventajas comprobadas

de esta técnica.

Se recomienda a los profesores de Educacion Fisica enfocar sus esfuerzos
en la practica regular de las patadas bésicas (Chagi) del Taekwondo, dado que
estas habilidades requieren y fomentan el mdximo rango de movimiento en las
articulaciones. Es vital implementar estas actividades con la correcta
secuencia metodologica para garantizar un desarrollo seguro y eficaz de la

Flexibilidad funcional en los alumnos.

Se sugiere a los investigadores que deseen realizar estudios futuros que
reproduzcan esta investigacion empleando un método experimental
mas solido que incorpore un grupo de control. Realizar una comparacion
con un grupo que no participe en la intervencion de Taekwondo ayudard a
determinar con  mayor claridad la relacion  de causa y efecto del

programa sugerido y mejorara la validez externa del enfoque metodologico.
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ANEXO 1
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el desarrollo del Trabajo de Integracitn Curricular bajo ¢l Tema: * fundamentos técnicos
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superior " propuesio por el EST. RAMOS DIAS ALVARO MIGUEL, pectador de 1s
Cedula do ciudadania 1851051746, estudiante de¢ I Carvera de Pedagogin de Ia
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C.C: 1802467801
TEL: 32828431

CEL: 0995504211
CORREOQO ELECTRONICO: mansita perezideducacion goboec
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ANEXO 2

1. FINALIDAD DEL TEST WELLS Y DILLON

La finalidad principal de esta evaluacion es cuantificar la flexibilidad de la parte
anterior del tronco y la elasticidad de la zona posterior del cuerpo, enfocandose

principalmente en los isquiotibiales y la region lumbar.
2. EQUIPO NECESARIO

Para realizar correctamente la prueba, se utilizé un flexdmetro que cumple con las

siguientes caracteristicas:
Una caja frontal de 23 cm de altura, 65 cm de ancho y 51 cm de profundidad.

Una tabla central de 7 cm de ancho, 2 cm de alto y 82 cm de largo, donde reposa una

cinta métrica.

La cinta métrica debe estar calibrada de manera que el punto cero esté¢ a 25 cm de
distancia de la tabla vertical que sostiene los pies del participante (el cero debe apuntar

hacia el participante).

Se puede emplear un carrito que se desplace sobre la cinta métrica para mover las

manos, aunque no es obligatorio para la prueba
3. REALIZACION Y PROCESO

Posicion Inicial: El alumno se sienta en el suelo frente al flexometro, descalzo, con las
piernas completamente estiradas. Los pies deben estar separados al ancho de los
hombros, apoyando ambas plantas de forma firme contra la tabla frontal del

flexdmetro.

Ejecucion: El alumno extiende los brazos al frente, colocando las palmas una sobre la

otra.

Medicion: El alumno inclina lentamente el tronco hacia adelante, deslizandose con las

manos sobre la cinta métrica. Es crucial evitar movimientos bruscos o rebotes,



asegurando también que las rodillas permanezcan completamente estiradas y en

contacto con el suelo durante toda la ejecucion.

Figura 1

\

U
n 4

Registro: Se anota la distancia méxima que se alcanza con las puntas de los dedos. El
participante debe mantener la posicion de maximo estiramiento durante al menos dos

segundos para que la medicion sea valida.

Puntuacion: Se llevan a cabo tres intentos por cada participante, registrando la mejor

puntuacion para el analisis de Flexibilidad.



ANEXO 3

Semana Sesion | Tipo/Objetivo | Actividades Recursos Evaluacion
1 1 Pre-test — | Calentamiento; | Banco  Sit- | Registro del
Evaluar Explicacion; and-Reach pre-test
flexibilidad Test Wells y
inicial Dillon;
Registro
1 2 Movilidad y | Movilidad Colchonetas | Lista de
estiramientos | general, cotejo
basicos Estiramientos;
Posiciones
basicas TKD
2 1 Flexibilidad Movilidad; Colchonetas | Observacion
dinamica Balanceos; técnica
Aperturas
asistidas
2 2 Elasticidad Estiramientos; | Pads/Escudos | Rubrica
activa/pasiva | Ap Chagi técnica
progresivo
3 1 Movilidad de | Movilidad; Colchonetas | Observacion
cadera — | Patada
Bandal Chagi | semicircular;
Split
3 2 Flexibilidad Movilidad Conos Cotejo
lateral — Yop | lateral;  Yop técnico
Chagi Chagi;
Estiramientos




Integracion de | Ap + Bandal; | Colchonetas | Observacion
combinaciones | Estiramientos
asistidos
Stretching Estiramientos | Colchonetas | Escala
prolongado largos;  Split valorativa
frontal y lateral
Flexibilidad Movilidad Pads Observacion
dindmica  en | avanzada; Ap
altura Chagi alta;
Estiramientos
Amplitud Yop Chagi por | Colchonetas | Lista de
lateral niveles; cotejo
Estiramientos
pasivos
Flexibilidad Circuito Ap— | Conos y pads | Observacion
global Bandal-Yop;
Estiramientos
Cadena Estiramientos | Colchonetas | Escala
posterior posteriores; valorativa
Técnicas
frontales
Elasticidad Estiramientos | Parejas  de | Observacion
asistida asistidos; trabajo
Técnicas
suaves TKD
Simulacion del | Ensayo Sit- | Banco  Sit- | Mejora
test and-Reach; and-Reach previa
Estiramientos




Consolidacion | Circuito Conos y | Observacion
final técnico; colchonetas

Stretching

prolongado
Post-test — | Calentamiento; | Banco  Sit- | Comparacioén
Evaluacion Test Wells y | and-Reach pre/post
final Dillon;

Registro final




ANEXO 4

00:13,9%°
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