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Autor: FREDDY PAUL FERNANDEZ CUERVO

Tutor: LUIS DANILO PARRA CALLE

RESUMEN

El Taeckwondo es un arte marcial coreano y deporte olimpico que se basa
en la ejecucion de técnicas a través de patadas y brazos, enfatizando la
disciplina, el desarrollo fisico y mental. Sus modalidades deportivas
principales son el Kyorugi (combate a puntos, un enfrentamiento
deportivo cuerpo a cuerpo entre dos oponentes) y el Poomsae (formas, una
demostracion de movimientos técnicos y estilos tradicionales, individual
sin contacto fisico con otro oponente). Este estudio evalu6 el impacto de
un programa de entrenamiento en Poomsae disefiado especificamente para
deportistas Pre-cadetes y Cadetes del club de Tackwondo Baekjul de la
ciudad de Quito - Ecuador. Se trabajé con una muestra de 7 deportistas
todas mujeres, con un disefio experimental de pretest y postest aplicando
test fisicos de flexibilidad y test Psicologico de Competitive State Anxiety
Inventory (CSAI) de Martens (1977) modificado. El programa se aplico
durante 12 semanas de entrenamiento, con 3 sesiones de 60 minutos
semanales. Los resultados estadisticos se obtuvieron a través del test de
Wilcoxon; prueba no paramétrica, para 2 muestras emparejadas,



indicando mejoras significativas en todas las pruebas realizadas: Test Sit
and Reach (p<0,05), Test de flexibilidad Spagat/ Split frontal izquierday
derecha (p<0,05), Test de flexibilidad Spagat lateral (p<0,05) y test de
CSAI (p<0,05). La variacion entre el pretest y postest indican un
incremento en la flexibilidad para la exactitud (movimientos basicos,
balance, precision) y la presentacion (velocidad, ritmo, expresion de
energia) en la ejecucion y evaluacion de la Poomsae, en el componente
Psicologico los resultados revelan una reduccién significativa, lo que
sugiere una disminucion de los pensamientos negativos y preocupaciones
asociadas al rendimiento y la ansiedad. En base a los resultados de estudio,
se demostré que el programa de entrenamiento en Poomsae es una
estrategia eficaz para mejorar el rendimiento deportivo y evitar la
desercion del Taekwondo, brindando un enfoque integral que combina
adaptaciones fisicas y psicoldgicas. Estos resultados enfatizan la
importancia de implementar programas innovadores y modernos
fortaleciendo el entrenamiento del Tackwondoin.

Palabras claves: Tackwondo, Kyorugi, Poomsae, plan de entrenamiento en Poomsae,

Preparacion integral.
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ABSTRACT

Taekwondo is a Korean martial art and Olympic sport based on the
execution of techniques through kicks and arms, emphasizing discipline
and physical and mental development. Its main sports modalities are
Kyorugi (point combat, a hand-to-hand sporting confrontation between
two opponents) and Poomsae (forms, a demonstration of technical
movements and traditional styles, individual without physical contact with
another opponent). This study evaluated the impact of a Poomsae training
program specifically designed for Pre-cadet and Cadet athletes of the
Baekjul Tackwondo Club in Quito, Ecuador. The study involved a sample
of seven athletes, all women, with an experimental design of pretest and
posttest, applying physical flexibility tests and a modified Competitive
State Anxiety Inventory (CSAI) psychological test by Martens (1977).
The program was applied during 12 weeks of training, with three 60-
minute sessions per week. Statistical results were obtained through the
Wilcoxon test; a non-parametric test for 2 paired samples, indicating



significant improvements in all tests performed: Sit and Reach Test (p
<0.05), Spagat / Split Flexibility Test left and right front (p <0.05), Spagat
Flexibility Test lateral (p <0.05) and CSAI test (p <0.05). The variation
between the pretest and posttest indicate an increase in flexibility for
accuracy (basic movements, balance, precision) and presentation (speed,
rhythm, expression of energy) in the execution and evaluation of
Poomsae, in the Psychological component the results reveal a significant
reduction, suggesting a decrease in negative thoughts and worries
associated with performance and anxiety. Based on the results of the
study, it was shown that the Poomsae training program is an effective
strategy to improve sports performance and prevent dropout from
Taekwondo, providing a comprehensive approach that combines physical
and psychological adaptations. These results emphasize the importance of
implementing innovative and modern programs to strengthen Tackwondo
training.

Keywords: Taekwondo, Kyorugi, Poomsae, Poomsae training plan, Comprehensive

preparation.
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