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FATIGA MUSCULAR PERCIBIDA EN TECNICAS DE PATADAS DEL TAEKWONDO
PARA OPTIMIZAR EL ENTRENAMIENTO DE COMBATE

Autor: JEAN PIERRE ARTEAGA MORA
Tutora: MARTIZA GISELLA PAULA CHICA
RESUMEN

El objetivo de este estudio fue determinar el nivel de fatiga muscular percibida al ejecutar
diferentes técnicas de patadas en Tackwondo, con el fin de optimizar los entrenamientos de
combate y mejorar la eficiencia energética de los atletas. Se utiliz6 un disefio cuantitativo,
descriptivo y transversal, con una muestra de 21 deportistas de entre 12 y 17 afios. Los
participantes realizaron rondas de 2 minutos con cada una de las cinco técnicas de patadas mas
comunes: yop chagui (lateral), dollyo chagui (circular), chigo chagui (hacha), anh chagui
(abanico) y tui chagui (caballo), registrandose la fatiga percibida mediante la Escala de
Percepcion del Esfuerzo de Borg y el pulso post-test. Los resultados mostraron que la patada
de hacha fue la técnica mas exigente en cuanto a esfuerzo percibido (9.81 en RPE), mientras
que la patada circular fue la menos demandante (8.95). Ademas, el pulso post-test se elevo
significativamente después de las técnicas mas intensas, especialmente la patada de hacha. El
analisis ANOVA revelo diferencias significativas entre las técnicas, confirmando que las
técnicas de mayor esfuerzo percibido generaron también una mayor carga cardiovascular. Las
conclusiones sugieren que la planificacion del entrenamiento debe considerar las demandas
especificas de cada técnica para mejorar la eficiencia energética y manejar mejor la fatiga,
destacandose la patada circular por su mayor eficiencia en la ejecucion.

Palabras claves: Tackwondo, fatiga muscular, técnicas de patadas, eficiencia energética,
percepcion del esfuerzo, entrenamiento deportivo, carga cardiovascular, patada circular,
planificacion del entrenamiento, analisis ANOVA.
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ABSTRACT

The aim of this study was to determine the level of perceived muscular fatigue when executing
different kicking techniques in Tackwondo, in order to optimize combat training and improve
the athletes' energy efficiency. A quantitative, descriptive, and cross-sectional design was used
with a sample of 21 athletes aged 12 to 17. Participants performed 2-minute rounds with each
of the five most common kicking techniques: yop chagui (lateral), dollyo chagui (circular),
chigo chagui (axe), anh chagui (fan), and tui chagui (back). Perceived fatigue was recorded
using the Borg Rating of Perceived Exertion (RPE) scale and post-test heart rate. Results
showed that the axe kick was the most demanding technique in terms of perceived effort (9.81
on the RPE scale), while the circular kick was the least demanding (8.95). Additionally, post-
test heart rate increased significantly after the more intense techniques, especially the axe kick.
ANOVA analysis revealed significant differences between techniques, confirming that those
with higher perceived effort also caused greater cardiovascular strain. The conclusions suggest
that training plans should consider the specific demands of each technique to improve energy
efficiency and better manage fatigue, with the circular kick standing out for its higher
efficiency in execution.

Keywords: Taekwondo, muscle fatigue, kicking techniques, energy efficiency, effort
perception, sports training, cardiovascular load, roundhouse kick, training planning, ANOVA
analysis.
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