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INFLUENCIA DE LA FLEXIBILIDAD MUSCULAR EN LA VELOCIDAD DE
DESPLAZAMIENTO EN ATLETAS DE TAEKWONDO

Autor: LCDO. PEDRO VIRGILIO PEZO ESCALANTE
Tutor: Mgtr. CARLOS MARCELO AVILA MEDIAVILLA

RESUMEN

La flexibilidad muscular es un componente esencial para el rendimiento deportivo,
especialmente en disciplinas como el taekwondo, donde la rapidez, precision y amplitud de
movimiento son cruciales. Este deporte de contacto requiere un equilibrio entre fuerza,
resistencia y flexibilidad para ejecutar técnicas complejas como patadas altas, esquivas y
desplazamientos rapidos. Diversos estudios destacan que una mayor flexibilidad mejora el
rango articular, optimiza labiomecanicade los movimientos y reduce el riesgo de lesiones. En
taekwondo, estas caracteristicas son determinantes tanto en ataque como en defensa, ya que
permiten a los deportistas responder eficazmente a las acciones del adversario. La presente
investigacion analizé larelacidn entre flexibilidad y velocidad de desplazamiento en 23 atletas
juveniles de la Federacidon Deportiva de Los Rios. Los resultados muestran una correlacion
positiva: los atletas con mayor flexibilidad, evaluada mediante el test "Seat and Reach”,
obtuvieron mejores tiempos en la prueba de rapidez de 40 metros. Esto se debe a una mayor
eficienciabiomecénicay alacapacidad de los musculos paratrabajar en rangos de movimiento
optimos. Sin embargo, se identifico que un exceso de flexibilidad no siempre mejora el
rendimiento, subrayando la necesidad de equilibrarlacon fuerzay control motor. Por lo tanto;
se recomienda un programa de entrenamiento integral que combine estiramientos dindmicos,
ejercicios de flexibilidad y fuerza excéntrica, y actividades para mejorar la coordinacién y
velocidad. Para concluir, la flexibilidad muscular influye significativamente en la velocidad
en taekwondo, y su entrenamiento optimizael rendimiento, previene lesiones y contribuye al
desarrollointegral de los atletas.

Palabras clave: flexibilidad muscular, taekwondo, velocidad de desplazamiento, coordinacion.



INFLUENCE OF MUSCULAR FLEXIBILITY ON THE SPEED OF
DISPLACEMENT IN TAEKWONDO YOUTH ATHLETES.

ABSTRACT

Muscle flexibility isan essential component of athletic performance, especially in disciplines
such as taekwondo, where speed, precision and range of motionare crucial. This contact sport
requires a balance of strength, endurance and flexibility to execute complex techniques such
as high kicks, dodges and fast movements. Several studies highlight that greater flexibility
improves joint range, optimizes the biomechanics of movements and reduces the risk of injury.
In taekwondo, these characteristics are determinant in both offense and defense, since they
allow athletes to respond effectively to the opponent's actions. The present research analyzed
the relationship between flexibility and movement speed in 23 youth athletes of the Los Rios
Sports Federation. The results show a positive correlation: athletes with greater flexibility,
evaluated by means of the Seat and Reach test, obtained better times in the 40-meter speed
test. This is due to greater biomechanical efficiency and the ability of the muscles to work in
optimal ranges of motion; however, it was identified that an excess of flexibility does not
always improve performance, highlighting the need to balance it with strength and motor
control. Therefore; a comprehensive training program combining dynamic stretching,
flexibility and eccentric strength exercises, and activities to improve coordination and speed
is recommended. To conclude, muscular flexibility significantly influences speed in
taekwondo, and its training optimizes performance, prevents injuries and contributes to the
integral development of athletes.

Keywords: muscular flexibility, taekwondo, speed of movement, coordination.
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