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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue evaluar el impacto de un programa de fuerza balistica
para mejorar la flexibilidad dindmica (F.D.) en nifios practicantes de
taekwondo(TKD), con el fin de optimizar su rendimiento técnico y reducir el riesgo
de lesiones. Se disefid un estudio cuasiexperimental de enfoque mixto y alcance
descriptivo, con una duracion de una semana y una muestra de 20 nifios de 8 a 10 afios
(media: 9 afios £1). El programa consistio en sesiones de entrenamiento de fuerza
balistica en el Club de Artes Marciales Taebaek, Quito-Ecuador. La flexibilidad
dinamica se evalu6 mediante el test de elevacién de pierna recta modificado vy el
software Kinovea. Los resultados mostraron mejoras significativas en la flexibilidad

dinamica, con diferencias estadisticamente significativas entre las mediciones pre y



post-test (p = 0,0004 para la pierna izquierda 'y p = 7,5918E-09 para la pierna derecha).
A pesar de las pequefias mejoras porcentuales (0,0112% para la pierna izquierda y
0,0091% para la pierna derecha), los resultados confirmaron que un programa que
combine fuerza y flexibilidad puede optimizar el rendimiento en taekwondo y reducir
el riesgo de lesiones. Las diferencias entre las piernas izquierda y derecha sugieren la
influencia de la lateralidad motora. Este estudio demuestra que un programa de fuerza
balistica de corta duracion puede ser efectivo para mejorar la flexibilidad dindmica,

sugiriendo lineas para futuras investigaciones en taeckwondo infantil.

Palabras claves: flexibilidad dindmica, fuerza balistica, tackwondo infantil, rendimiento

técnico, prevencion de lesiones
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ABSTRACT

The aim of this study was to evaluate the impact of a ballistic strength program to improve
dynamic flexibility in children practicing taekwondo, with the goal of optimizing technical
performance and reducing the risk of injuries. A mixed-methods, descriptive, quasi-
experimental study was designed, lasting one week, with a sample of 20 children aged 8 to 10
years (mean age: 9 +1). The program consisted of ballistic strength training sessions conducted
at the Taebaek Martial Arts Club in Quito, Ecuador. Dynamic flexibility was assessed using
the modified straight leg raise test and Kinovea software. The results showed significant
improvements in dynamic flexibility, with statistically significant differences between pre-
and post-test measurements (p = 0.0004 for the left leg and p = 7.5918E-09 for the right leg).
Despite the small observed percentage improvements (0.0112% for the left leg and 0.0091%
for the right leg), the results confirmed that a combined strength and flexibility program can
optimize taekwondo performance and reduce the risk of injuries. Differences between the left
and right legs suggest the influence of motor laterality. This study demonstrates that a short-
duration ballistic strength program can effectively improve dynamic flexibility, suggesting
avenues for future research in youth taekwondo.

Keywords: dynamic flexibility, ballistic strength, children's taekwondo, technical

performance, injury prevention
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