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Resumen

La presente tesis tiene como propdsito analizar y demostrar que el entrenamiento con ejercicios
de auto carga puede tener una incidencia positiva 0 negativa en la resistencia a la fuerza en
deportistas tanto noveles como clasificados del club de Taekwondo de la Universidad de las
Fuerzas Armadas “ESPE”. Los datos obtenidos se contrastan cada mes para su analisis con
gréficos porcentuales y de dispersion ademas del Coeficiente de Correlacion de Pearson.

Esta investigacion se apoya en datos obtenidos durante 3 meses en los que se realiz6 un
seguimiento de los sujetos y se los evaludé para recoleccion de datos. Esta investigacion
comprende 13 sujetos. Los instrumentos de medicion fue el 1RM Maximal de ejercicios de tren
superior e inferior mediante la realizacion de tablas en el software de Microsoft Excel donde los
resultados arrojaron que existia una incidencia positiva con mejoras de hasta el 97% con una
correlacion muy alta casi llegando a una correlacion grande, perfecta y positiva donde el
coeficiente minimo era 0,76 y el maximo 0,97 demostrando de esta manera los efectos positivos
del entrenamiento con auto carga para mejorar la resistencia a la fuerza de los miembros del club
de Taekwondo de la Universidad de las Fuerzas Armadas “ESPE”.

Palabras clave: auto carga, fuerza, resistencia, coeficiente de correlacion, dispersion,

entrenamiento.
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Abstract

The purpose of this thesis is to analyze and demonstrate that training with self-loading exercises
can have a positive or negative impact on strength endurance in both novice and classified
athletes of the Taekwondo club of the University of the Armed Forces "ESPE". The data obtained
are contrasted each month for its analysis with percentage and dispersion graphs, in addition to
the Pearson Correlation Coefficient. This research is supported by data obtained during 3 months
in which the subjects were followed up, observed and evaluated for data collection. This research
comprises 13 subjects, both male and female. The measurement instruments were the 1RM
(maximum weight you can move or lift in just one time with correct technique) of upper and lower
body exercises by means of tables in Microsoft Excel software where the results showed that
there was a positive incidence with significant improvements of up to 97% with a very high
correlation almost reaching a large, perfect and positive correlation where the minimum coefficient
was 0.76 and the maximum 0.97 demonstrating in this way the positive effects of training with
self-loading to improve strength endurance of the members of the Taekwondo club of the
University of the Armed Forces "ESPE".

Keywords: self-loading, strength, endurance, correlation coefficient, dispersion, training.
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Capitulo |
El Problema De La Investigacion
Planteamiento del problema

El club de Tae Kwon Do de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE, es una de
las primeras disciplinas deportivas creadas con la finalidad de incentivar a los estudiantes la
practica deportiva, para asi contribuir al mejoramiento de la calidad de vida y a la formacion
estudiantil.

El club de Tae Kwon Do se encuentra ubicado en la provincia de Pichincha, cantén
Rumifiahui, en la ciudad de Sangolqui, en las instalaciones de la Universidad de las Fuerzas
Armadas ESPE, en el cual participan miembros de toda la comunidad universitaria.

Actualmente se encuentra desempefiando el cargo de entrenador el Ing. Eduardo
Loachamin A., cinturén negro quinto DAN nacional, docente de la carrera de licenciatura en
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deportes y quien ha estado a la cabeza del Club desde el
afio 2003 hasta la presente fecha.

Debido a la emergencia sanitaria por la pandemia del COVID-19 los miembros del Club
de Taekwondo de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE tuvieron que frenar sus
entrenamientos, lo que causé una pérdida parcial de sus adaptaciones fisiolégicas, anatémicas
y funcionales inducidas por el entrenamiento.

Debido a la reduccion de estas adaptaciones una de las capacidades fisicas mas

importantes en los deportistas de taekwondo, la resistencia a la fuerza se vio afectada.
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Formulacion Del Problema

¢ El entrenamiento con auto carga va a incidir en la resistencia a la fuerza de los
miembros del Club de Taekwondo de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE?
Objetivos
Objetivo General

Determinar si el entrenamiento con ejercicios de auto carga incidird de manera positiva
en la capacidad de resistencia a la fuerza de los integrantes del equipo sénior de Taekwondo
de la ESPE.

Objetivos especificos:

Analizar el 1RM de los integrantes del equipo sénior del club de Tae Kwon Do de la
ESPE.

Analizar pre y post test la resistencia a la fuerza de los integrantes del equipo sénior del
club de Tae Kwon Do de la ESPE.

Determinar si existe una correlaciéon positiva entre la aplicacién de ejercicios de auto
carga y la resistencia a la fuerza en los sujetos de estudio.

Justificacion

Debido a que a nivel nacional la masificacion del Taekwondo no es muy alta no se han
desarrollado investigaciones cientificas detalladas.

Nos focalizaremos en el desarrollo de la resistencia a la fuerza mediante la aplicacion
de ejercicios de auto carga.

Consecuentemente es de utilidad el estudio de la incidencia de ejercicios de auto carga
en el desarrollo de la resistencia a la fuerza en el taekwondo, el estudio realizado brindara un
gran aporte significativo en el desarrollo del Taekwondo a nivel nacional.

El club de Tae Kwon Do requiere contar con las capacidades técnico cientificas, para
ello es necesaria esta investigacion y asi disponer de elementos para alcanzar nuevos medios

y obtener mejores resultados deportivos.



Debido al crecimiento exponencial de esta arte marcial hace que los entrenadores de
Tae Kwon Do examinen y busquen distintas metodologias de entrenamiento que optimicen el

rendimiento de sus atletas.

20
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Capitulo Il

Marco Teorico
El Taekwondo
Introduccion

El Taekwondo es un deporte y una de las artes marciales coreanas mas conocidas a
nivel global, debido a la espectacularidad en sus formas y combates ha ido ganando adeptos
de todos los rincones del mundo.

Al ser un arte marcial, esta regido por principios que desarrollaran al practicante de
manera integral tanto en el aspecto fisico como el volitivo.
Definicion del Taekwondo

”

El significado de la palabra “Tae” “Kwon” “Do”. Esta compuesta por tres partes. “Tae”:
pie, pierna o pararse sobre; “Kwon”: pufio, o pelea y “Do”: forma o camino.

Una vez analizadas las partes podemos destacar dos conceptos importantes:

El Taekwondo es la forma correcta de utilizar Pufios y Pies o todas las partes del cuerpo
gue estan representadas por los mismos.

Es una forma de controlar o calmar una situacién de pelea manteniendo la paz.
derivado del concepto de Tae Kwon que significa poner pufios y pies bajo control.
Historia y origen

En la antigiiedad las personas no tenian otros medios mas que sus propias manos
desnudas y sus cuerpos para defenderse, asi que naturalmente desarrollaron técnicas de
combate mano a mano. Incluso en la época en que se desarrollaron las armas como medios
defensivos u ofensivos, las personas aun seguian disfrutando de las técnicas de combate mano
a mano con el propésito de fortalecer sus cuerpos, asi como de lucirse en los combates
durante los rituales de las comunidades tribales.

Al final de la edad antigua en la peninsula de Corea, tres reinos rivalizaban entre ellos

por la hegemonia. Estos eran Koguryo, Paekje y Shilla.
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El arte marcial Taekkyon (Taekwondo) fue transmitido en secreto sélo por los maestros
del arte hasta la liberacion del pais en 1945. Song Duk-Ki uno de los maestros de entonces
declaré que su maestro era Im Ho quien tenia muy buena reputacion por sus excelentes
habilidades en Taekkyon “saltando sobre los muros y corriendo a través de los bosques como
un tigre”. Como resultado, los jévenes guerreros fueron organizados como “Hwarangdo” en
Shilla y “Chouisonin” en Koguryo, ambos con entrenamiento en artes marciales como una de
las materias mas importantes del aprendizaje. Dentro de un conocido libro de artes marciales
de la época llamado “Muyedobo-Tongji” se podia leer “El Taekwondo es la base del arte
marcial, permite el fortalecimiento del cuerpo usando el pie y la mano libremente y entrenando
los brazos, las piernas y en general el cuerpo para adaptarlo a cualquier situacion critica”.
(Deokmu & Jega).

Esto muestra que el Taekwondo ya era comun en esa época, por lo que se puede
asumir facilmente que el Taekwondo se originé desde la época de las comunidades tribales en
la peninsula coreana.

Algo que también vale la pena mencionar es el uso del término “poom” que significa una
pose cara a cara preparandose para el combate. Los maestros del Taekwondo también
estaban bajo constante amenaza de ser encadenados, lo cual resulté en un eventual Taekkyon
como deporte popular.

El Taekwondo recibi6 su distincion como arte marcial nacional en 1971, la actual
Kukkiwon fue fundada en 1972 para ser utilizado como la sede, asi como el lugar de las
diversas competencias de Taekwondo. Un afio mas tarde, en 1973, la Federacién Mundial de
Taekwondo fue establecida. En 1973, el campeonato bienal mundial de Taekwondo fue
organizado. Expertos en artes marciales aperturaron gimnasios de Taekwondo en todo el pais
al final de la guerra coreana (1950-1953).

En 1974, el Taekwondo fue admitido en los juegos asiaticos como evento oficial. En

1975, el Taekwondo fue aceptado como deporte oficial por la Union Atlética de Aficionados de
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los EE.UU. (AAU) y también fue admitido a la Asociacion General de las Federaciones
Internacionales de Deportes (GAISF), seguida por la adopcion por parte del Consejo
Internacional de Deportes Militares (CISM) en 1976 como evento deportivo oficial. La WTF (hoy
llamada WT) se convirtié en una federacion deportiva reconocida por el Comité Olimpico
Internacional (COI) en 1980, haciendo del Taekwondo un deporte olimpico. Asi, la adopcion del
Taekwondo como evento oficial fue seguida por los Juegos Mundiales de 1981, los juegos
Panamericanos en 1986, y finalmente por los Juegos Olimpicos de Sidney 2000 y
posteriormente en los Juegos Olimpicos de Atenas 2004. El 29 de noviembre de 2002, la 114
sesion del COIl también confirmd la inclusion del Taekwondo en los Juegos Olimpicos de
Beijing en 2008.

Constan para su competicién ocho pruebas o cuatro categorias:
Tabla 1

Categorias Olimpicas de Combate

Categorias de Combate

Categorias Pesos oficiales
Masculinas (-58 kg, —68 kg, —80 kg y +80 kg)
Femeninas (<49 kg, =57 kg, —67 kg y +67 kg)

Capacidades fisicas

Se definen como las caracteristicas individuales de un sujeto, de caracter innato y que
pueden ser medidas, ademas pueden ser desarrolladas con entrenamiento y la practica de
ejercicio fisico de una manera organizada y planificada. Estas son: la Fuerza, Resistencia,
Velocidad y Flexibilidad

En este sentido, las capacidades fisicas van a estar caracterizadas por:

. La estrecha relacion que mantienen con la técnica o habilidad motriz.
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. Necesitan procesos metabdlicos.

. Actlan de forma asociada cada vez que se realiza un ejercicio, es decir, se precisa

de todas las capacidades en mayor o menor medida.
. Hacen intervenir grupos musculares importantes.

. Determinan la condicion fisica del sujeto.
Clasificacién de las capacidades fisicas basicas

Segun Blazquez que nos indica que las “Capacidades Fisicas Basicas (Fuerza,
Resistencia, Velocidad y Flexibilidad), son la base de los aprendizajes y de la actividad fisica y
considera que la reduccion de la Condicién Fisica a esos cuatro elementos nos da una
clasificacién practica y confortable a la vez que simplista”. (Mufioz, 2009)
La Fuerza
Definicion

Para Verkhoshansky, la fuerza “es el producto de una acciéon muscular iniciada y
sincronizada por procesos eléctricos en el sistema nervioso. La fuerza es la capacidad que
tiene un grupo muscular para generar una fuerza bajo condiciones especificas.”(Mella, 2013).

Podemos concluir que la fuerza es la capacidad neuromuscular de realizar una
contraccién voluntaria en contra de una resistencia.
Clasificacion

Tenemos tres distintos tipos de fuerza, las cuales son:

Fuerza Maxima. Es la capacidad que tiene el musculo de contraerse a una velocidad
minima, desplazando la maxima resistencia posible.

Fuerza Explosiva. Es la capacidad que tiene el musculo de contraerse a la maxima
velocidad, desplazando una pequefia resistencia.

Fuerza Resistencia. Es la capacidad que tiene el musculo de vencer una resistencia

durante un largo periodo de tiempo. También se la considera como la capacidad de retrasar la
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fatiga ante cargas repetidas de larga duracion.

Hipotesis
Hipotesis de trabajo
Los deportistas del Club de Taekwondo presentan un cambio significativo en la
resistencia a la fuerza en relacién a la aplicacion de ejercicios de auto carga.
Hipdtesis operacional
Los sujetos de estudio presentan un incremento de resistencia a la fuerza con la
aplicacion de ejercicios con auto carga.
Resistencia a la fuerza: Capacidad para sobrellevar la fatiga medida en 1RM.
Ejercicios con auto carga: Son aquellos en los cuales la resistencia a vencer es el
propio peso corporal.
Hipotesis nula
Los deportistas del Club de Taekwondo no presentan un cambio significativo en la
resistencia a la fuerza en relacién a la aplicacién de ejercicios de auto carga.
Variables
Variable independiente
Ejercicios de auto carga
Variable dependiente

Resistencia a la fuerza



Tabla 2

Variable Independiente

Conceptualizacion  Dimension Indicador Instrumentos  Fuentes
Ejercicios de auto Actividad Tipos:
carga: Son los Fisicay *Flexiones Planificacion Integrantes del
ejercicios en los deporte de codo de equipo sénior de
cuales nuestro *Fondos de entrenamiento taekwondo de la
cuerpo representa la triceps ESPE
carga o peso que *Sentadillas
vamos a mover. *Zancadas
*Ejercicios
Isométricos
Tabla 3
Variable Dependiente
Conceptualizacién Dimensién  Indicador  Instrumentos Fuentes
Resistencia a la *Condicion
fuerza: es la Repeticion  fisica Test Integrantes del
capacidad maxima *Actividad equipo sénior de
neuromuscular de fisica taekwondo de la

vencer una carga
por un tiempo
determinado o la
capacidad de
retrasar la fatiga con
cargas repetitivas de

larga duracion.

ESPE

26
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Capitulo lll
Metodologia De La Investigacion
Investigacién Cuantitativa:

Se procedi6 a la toma de datos del 1RM MAXIMAL de abdominales, lumbares, flexiones
de codo y triceps (TREN SUPERIOR) también biceps femorales, cuadriceps, y abductores
(TREN INFERIOR), en los integrantes del equipo sénior de Taekwondo de la ESPE mayores de
17 afios donde se encuentran deportistas novatos y deportistas clasificados, permitiéndonos
realizar una comparacion de la resistencia a la fuerza con 1RM MAXIMAL inicial, intermedio y
final durante el entrenamiento.

Tabla 4

Categorias de la poblacion

Categoria Rango # sujetos
Senior Mayores de 13
17 afos

Tipo de Investigacion:
Correlacional

El tipo de investigacion que se utilizara es descriptiva correlacional ya que se estudiara
la relacion entre los ejercicios con auto carga y la resistencia a la fuerza.
Cuasi experimental

La investigacion proporcionara una respuesta a las hipotesis, los sujetos de
investigacion fueron escogidos por pertenecer a grupos con diferencia de preparacion deportiva

en un mismo deporte.
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Investigacién cuantitativa
Porque se realiza una recopilacion de datos numéricos obtenidos de los 1RM

MAXIMAL a evaluar durante el entrenamiento los cuales nos dan la resistencia a la fuerza.
Tipos de observacion

Observacion sistémica ya que participamos de manera directa en la toma de datos con
los sujetos, ellos realizan 1RM MAXIMAL del tren superior e inferior.
Poblacion Y Muestra
Poblacion

Para la poblacién se toma en cuenta a los integrantes del equipo sénior de Taekwondo
de la ESPE.
Muestra

El tipo de muestreo que se utiliza es causal porque se selecciono directamente a los
sujetos de estudio que cumplian con las caracteristicas requeridas para la investigacion.
Técnicas E Instrumentos De Recoleccion De Datos

Para la recoleccion de datos:

Se creb6 una tabla en Microsoft Excel.

Para el Analisis de resultados:

Para el analisis de coeficientes de relaciéon se utilizé Microsoft Excel
Protocolo de recoleccion de informacion

La toma de datos se realiz6 después del calentamiento respectivo para el 1RM.

Se les pidio a los sujetos realizar los ejercicios propuestos sin hacer correcciones.
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Analisis De Los Datos:

Tabla 5

Poblacién

Poblacion

S1
S2
s3
sS4
S5
S6
s7
S8
S9
S10
S11
S12
S13

Molina Manzano Doreleym America
Lomas Cuichan Joe David

Rodriguez Atiencia Estefania Jaqueline
Molina Manzano Aurelio David
Guasumba Loya Alex Dario

Ipiales Quinatoa Cinthya Angelica
Gordon Guamancuri Tania Estefania
Cuji Caiza Mauricio Alexander
Angamarca Cuchipe Roberto Santiago
Nufiez Jacome Shirley Pamela
Chiluisa Calvopifia Tamara Sarahi
Calero Caguano Mateo Sebastian

Simbafia Pachacama Henry Sebastian




Tabla 6

Analisis Tren Superior: Abdominales

Abdominales

No

s1
S2
s3
S4
S5
S6
s7
S8
S9
S10
S11
S12
S13

Inicial

40
15
20
36
57
51
10
60
25
32
25
34
55

Intermedio

55
30
35
80
75
62
20
68
55
35
40
42
70

Final

71
46
55
112
89
88
39
79
97
49
65
69
89

Coeficiente correlacion Pearson

Incremento %

in-it

38%
100%
75%
122%
32%
22%
100%
13%
120%
9%
60%
24%
27%

Promedio general coeficiente correlacién Pearson

Incremento %

it - fi

29%
53%
57%
40%
19%
42%
95%
16%
76%
40%
63%
64%
27%

0,83
0,79

Incremento %

in - fi

78%
207%
175%
211%

56%

73%
290%

32%
288%

53%
160%
103%

62%

0,92

0,62

30
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Figura 1

Dispersion evaluacion inicial abdominales
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Figura 2

Dispersién evaluacion intermedio abdominales
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Figura 3
Dispersion evaluacion final abdominales
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Figura 4

Incidencia de Abdominales Inicial a Intermedio
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Figura 5

Incidencia de Abdominales Intermedio a final
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Tabla 7

Analisis Tren Superior: Flexiones de codo

Flexiones de codo

Incremento % Incremento % Incremento % in

No Inicial Intermedio Final
in - it it - fi -fi
S1 14 35 49 150% 40% 250%
S2 12 18 23 50% 28% 92%
S3 28 35 41 25% 17% 46%
S4 26 55 61 112% 11% 135%
S5 57 66 73 16% 11% 28%
S6 45 65 79 44% 22% 76%
S7 15 15 23 0% 53% 53%
S8 55 72 79 31% 10% 44%
S9 20 50 59 150% 18% 195%
S10 12 20 27 67% 35% 125%
S11 19 20 24 5% 20% 26%
S12 33 34 41 3% 21% 24%
S13 40 49 56 23% 14% 40%
Coeficiente correlacion Pearson 0,86 099 0,82

Promedio general coeficiente correlacién Pearson 0,89




Figura 7

Dispersion evaluacion inicial de flexiones de codo
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Figura 8

Dispersién evaluacion intermedia de flexiones de codo
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Figura 9

Dispersion evaluacion final de flexiones de codo
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Figura 11

Incidencia de Flexiones de codo Intermedio a final
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Figura 12

Incidencia de Flexiones de codo Inicial a final
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Tabla 8

Analisis Tren Superior: Lumbares

Lumbares

Incremento % Incremento % Incremento %

No Inicial Intermedio Final
in-it it - fi in - fi
S1 30 30 50 0% 67% 67%
S2 25 50 66 100% 32% 164%
S3 28 70 80 150% 14% 186%
S4 61 62 81 2% 31% 33%
S5 83 119 118 43% -1% 42%
S6 55 68 83 24% 22% 51%
S7 25 50 73 100% 46% 192%
S8 50 58 74 16% 28% 48%
S9 30 75 92 150% 23% 207%
S10 60 110 118 83% 7% 97%
S11 25 37 49 48% 32% 96%
S12 45 45 64 0% 42% 42%
S13 70 73 104 4% 42% 49%
Coeficiente correlacion Pearson 0,71 096 0,75

Promedio general coeficiente correlacién Pearson 0,81
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Figura 13

Dispersion evaluacion inicial de lumbares
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Figura 14

Dispersién evaluacion intermedia lumbares
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Figura 15

Dispersién evaluacion final lumbares
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Figura 16
Incidencia de lumbares Inicial a intermedio
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Figura 17
Incidencia de lumbares Intermedio a final
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Figura 18

Incidencia de lumbares Inicial a final
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Tabla 9

Andlisis Tren Superior: Triceps

Triceps

Incremento % Incremento % Incremento %

No Inicial Intermedio Final

in-it it - fi in - fi
S1 20 28 33 40% 18% 65%
S2 30 38 41 27% 8% 37%
S3 43 47 55 9% 17% 28%
S4 59 64 71 8% 11% 20%
S5 41 48 56 17% 17% 37%
S6 37 44 58 19% 32% 57%
S7 10 15 23 50% 53% 130%
S8 35 41 49 17% 20% 40%
S9 20 26 41 30% 58% 105%
S10 28 39 47 39% 21% 68%
S11 16 21 32 31% 52% 100%
S12 33 39 47 18% 21% 42%
S13 40 51 62 28% 22% 55%
Coeficiente correlacion Pearson 0,99 097 0,96

Promedio general coeficiente correlacién Pearson 0,97




Figura 19

Dispersion evaluacion inicial triceps
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Figura 20
Dispersion evaluacion intermedia triceps
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Figura 21
Dispersién evaluacion final triceps
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Figura 22

Incidencia de lumbares Inicial a Intermedio
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Figura 23

Incidencia de lumbares Intermedio a final
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Figura 24

Incidencia de lumbares Inicial a final
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Tabla 10

Andlisis Tren Inferior; Abductor derecho

46

Abductor derecho

No

S1
S2
S3
S4
S5
S6
S7
S8
S9
S10
S11
S12
S13

Coeficiente correlacion Pearson

Inicial

40
35
35
70
65
46
20
60
40
30
16
26
35

Intermedio

55
60
55
70
78
72
25
60
60
45
23
45
59

Final

67
62
63
79
87
75
42
73
67
55
47
61
69

Incremento %

in-it

38%
71%
57%
0%
20%
57%
25%
0%
50%
50%
44%
73%
69%

Promedio general coeficiente correlacién Pearson

Incremento %
it - fi

22%
3%
15%
13%
12%
4%
68%
22%
12%
22%
104%
36%
17%

Incremento %

in-fi

68%
7%
80%
13%
34%
63%
110%
22%
68%
83%
194%
135%
97%

0,85 0,96 0,91

0,90
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Figura 25

Dispersion evaluacion inicial abductor derecho
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Figura 26

Dispersién evaluacion inicial abductor derecho
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Figura 27

Dispersion evaluacion final abductor derecho
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Figura 28

Incidencia de abductor derecho Inicial a Intermedio
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Figura 29

Incidencia de abductor derecho Intermedio a final
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Figura 30

Incidencia de abductor derecho Inicial a final
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Tabla 11

Andlisis Tren Inferior: Abductor izquierdo

Abductor izquierdo

Incremento % Incremento % Incremento %

No Inicial Intermedio Final
in-it it - fi in - fi
S1 40 50 61 25% 22% 53%
S2 35 60 69 71% 15% 97%
S3 29 60 66 107% 10% 128%
S4 56 60 68 7% 13% 21%
S5 86 98 101 14% 3% 17%
S6 48 78 81 63% 4% 69%
S7 20 36 47 80% 31% 135%
S8 60 60 72 0% 20% 20%
S9 40 60 70 50% 17% 75%
S10 30 45 59 50% 31% 97%
S11 14 22 47 57% 114% 236%
S12 30 70 76 133% 9% 153%
S13 25 60 68 140% 13% 172%
Coeficiente correlacion Pearson 0,79 0,98 0,83

Promedio general coeficiente correlacién Pearson 0,86
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Figura 31

Dispersion evaluacion inicial abductor izquierdo
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Figura 32

Dispersion evaluacion intermedia abductor izquierdo
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Figura 33
Dispersion evaluacion final abductor izquierdo
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Figura 34

Incidencia de abductor izquierdo Inicial a Intermedio
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Figura 35

Incidencia de abductor izquierdo Intermedio a final
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Figura 36

Incidencia de abductor izquierdo Inicial a final
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Tabla 12

Andlisis Tren Inferior: Biceps femoral derecho

Biceps femoral derecho

Incremento % Incremento % Incremento %

No Inicial Intermedio Final
in-it it - fi in - fi
S1 35 50 61 43% 22% 74%
S2 40 60 68 50% 13% 70%
S3 31 50 59 61% 18% 90%
S4 44 85 92 93% 8% 109%
S5 43 85 99 98% 16% 130%
S6 60 75 84 25% 12% 40%
S7 20 55 66 175% 20% 230%
S8 55 65 75 18% 15% 36%
S9 35 60 74 71% 23% 111%
S10 31 40 51 29% 28% 65%
S11 15 42 52 180% 24% 247%
S12 15 45 63 200% 40% 320%
S13 63 68 75 8% 10% 19%
Coeficiente correlacion Pearson 0,70 0,98 0,61

Promedio general coeficiente correlacién Pearson 0,76
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Figura 37

Dispersion evaluacion inicial Biceps femoral derecho
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Figura 38

Dispersion evaluacion intermedia Biceps femoral derecho
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Figura 39

Dispersion evaluacion final Biceps femoral derecho
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Figura 40

Incidencia de Biceps femoral derecho Inicial a Intermedio
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Figura 41

Incidencia de Biceps femoral derecho Intermedio a final
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Tabla 13

Andlisis Tren Inferior: Biceps femoral izquierdo

58

Biceps femoral izquierdo

No

S1
S2
S3
S4
S5
S6
S7
S8
S9
S10
S11
S12
S13

Inicial

40
40
28
75
49
58
20
55
35
30
20
21
56

Intermedio

45
60
53
80
98
77
32
65
60
40
38
41
63

Final

60
70
64
91
101
83
55
75
75
56
49
63
75

Coeficiente correlacion Pearson

Incremento %

in-it

13%
50%
89%
7%
100%
33%
60%
18%
71%
33%
90%
95%
13%

Promedio general coeficiente correlacién Pearson

Incremento %

it -fi

33%
17%
21%
14%
3%
8%
72%
15%
25%
40%
29%
54%
19%

0,79
0,85

Incremento %

in-fi

50%
75%
129%
21%
106%
43%
175%
36%
114%
87%
145%
200%
34%

0,98 0,79
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Figura 43

Dispersion evaluacion inicial Biceps femoral izquierdo

DISPERSION EVALUACION INICIAL BICEPS
FEMORAL IZQUIERDO

80
70
60
50

e /\ /
0 N \/ "~/

10

S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 S8 S9 S10 S11 S12 S13
=——]1RM e==——MEDIA =——=MAXIMO MINIMO

Figura 44

Dispersién evaluacion intermedia Biceps femoral izquierdo
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Figura 45

Dispersion evaluacion final Biceps femoral izquierdo

DISPERSION EVALUACION FINAL BICEPS FEMORAL
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Figura 46
Incidencia de Biceps femoral izquierdo Inicial a Intermedio
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Figura 47

Incidencia de Biceps femoral izquierdo Intermedio a final
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Figura 48

Incidencia de Biceps femoral izquierdo Inicial a final
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Tabla 14

Andlisis Tren Inferior: Cuadriceps derecho

Cuéadriceps derecho

Incremento % Incremento % Incremento %

No Inicial Intermedio Final

in-it it - fi in - fi
S1 36 50 59 39% 18% 64%
S2 40 45 60 13% 33% 50%
S3 23 50 63 117% 26% 174%
S4 36 70 79 94% 13% 119%
S5 56 87 97 55% 11% 73%
S6 50 63 71 26% 13% 42%
S7 15 30 55 100% 83% 267%
S8 35 53 56 51% 6% 60%
S9 35 60 67 71% 12% 91%
S10 28 33 55 18% 67% 96%
S11 18 30 57 67% 90% 217%
S12 45 70 78 56% 11% 73%
S13 50 53 62 6% 17% 24%
Coeficiente correlacion Pearson 0,80 092 0,67

Promedio general coeficiente correlacién Pearson 0,79
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Figura 49
Dispersion evaluacion inicial Cuadriceps derecho
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Figura 50

Dispersion evaluacion intermedia Cuédriceps derecho
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Figura 51
Dispersion evaluacion final Cuadriceps derecho
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Figura 52

Incidencia de Cuadriceps derecho Inicial a Intermedio
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Figura 53

Incidencia de Cuédriceps derecho Intermedio a final
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Figura 54

Incidencia de Cuadriceps derecho Inicial a final
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Tabla 15

Andlisis Tren Inferior: Cuadriceps izquierdo

Cuadriceps izquierdo

o ] ) Incremento % Incremento % Incremento %
No Inicial Intermedio Final

in-it it - fi in - fi
S1 25 45 54 80% 20% 116%
S2 40 45 51 13% 13% 28%
S3 24 45 53 88% 18% 121%
S4 36 75 80 108% 7% 122%
S5 58 97 101 67% 4% 74%
S6 47 66 73 40% 11% 55%
S7 15 30 45 100% 50% 200%
S8 35 45 57 29% 27% 63%
S9 35 60 68 71% 13% 94%
S10 30 40 54 33% 35% 80%
S11 20 28 43 40% 54% 115%
S12 42 80 84 90% 5% 100%
S13 40 48 55 20% 15% 38%
Coeficiente correlacion Pearson 0,84 0,99 0,82

Promedio general coeficiente correlacién Pearson 0,88
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Figura 55

Dispersion evaluacion inicial Cuadriceps izquierdo
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Figura 56

Dispersion evaluacion intermedia Cuadriceps izquierdo
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Figura 57

Dispersion evaluacion final Cuédriceps izquierdo
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Figura 58

Incidencia de Cuadriceps izquierdo Inicial a Intermedio
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Figura 59

Incidencia de Cuédriceps izquierdo Intermedio a final

120
100
80
6
4
2

o O O O

Figura 60

INCIDENCIA DE CUADRICEPS IZQUIERDO DE
INTERMEDIO A FINAL

S
[y
o5 =
u$3 o &°
M~ D~ (0]
© ~ QO
q-Hm LO < mm
0 mo o [ToRETo) O - =
D o e P < Q.
O‘OO OIOOO|OO ‘O
(=X88 § N=) I (@]

S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 S8 S9 S10 S11 S12 S13
E INTERMEDIO ®mFINAL ®m%

Incidencia de Cuadriceps izquierdo Inicial a final

120
100
80
60
40
20

INCIDENCIA DE CUADRICEPS IZQUIERDO DE
INICIAL A FINAL

45
43
42

100%
()  —
38%

=
N |
=
w

E[NICIAL =FINAL m%

69

Podemos observar que los sujetos en todos los graficos de dispersion inicial empiezan

con una baja correlacién, comparado con el resto de graficos de cada 1RM se deduce que es

una baja correlacion positiva ya que el promedio, minimo y maximo va en aumento a medida
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gue pasa el tiempo y se realizan las evaluaciones después de los ejercicios propuestos
llegando al grafico de dispersion final con una alta correlacion positiva donde los valores del
1RM incrementan nitidamente.

A demds los graficos de porcentajes nos aclaran de mejor manera la incidencia del
entrenamiento con ejercicios de auto carga que es positiva pues existen sujetos con datos de
una mejora del 100% en tan solo un mes de entrenamiento.

También los coeficientes de correlacion de Pearson nos indica que existe la incidencia
positiva del entrenamiento con auto carga en la resistencia a la fuerza, pero varia dependiendo
el ejercicio desde un coeficiente correlacion alta con 0,76 hasta un coeficiente de correlacion
muy alta con 0,97 casi llegando a una correlacion grande, perfecta y positiva.

Con esto podemos decir que el coeficiente de correlacién es independiente y segun el
ejercicio queda asi:

Tabla 16

Andlisis Tren Inferior: Cuadriceps izquierdo

Tren superior

No Ejercicio Coeficiente
1 Triceps 0,97
2  Flexion de codo 0,89
3 Lumbares 0,81
4 Abdominales 0,79




Tabla 17

Andlisis Tren Inferior: Cuadriceps izquierdo

Tabla 18

Tren inferior

Ejercicio
Abductor derecho
Cuédriceps izq.
Abductor izquierdo
Biceps femoral izq.
Cuédriceps derecho

Biceps femoral der

Coeficiente

0,90
0,88
0,86
0,85
0,79
0,76

Promedios De % del Incremento de la Resistencia a la Fuerza

Promedios de % del incremento de la

resistencia a la fuerza

Ejercicios

Abdominales

Flexiones de codo

Lumbares

Triceps

Abductor derecho

Abductor izquierdo

Biceps femoral dere

Biceps femoral izq

Cuadriceps derecho

Cuadriceps izquierdo

Promedio

Minima

Maxima

Incremento

137%
87%
98%
60%
80%
98%
119%
93%
104%
93%
97%
60%
137%
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Comprobacién De Hipotesis

Los deportistas del Club de Taekwondo presentan un cambio significativo en la
resistencia a la fuerza en relacién a la aplicacion de ejercicios de auto carga.

Los deportistas del Club de Taekwondo presentan un coeficiente correlacional positivo
de 0,85 de la resistencia a la fuerza en relacion a la aplicacion de ejercicios de auto carga, por
lo tanto la hipotesis es correcta.

Los sujetos de estudio presentan un incremento de resistencia a la fuerza con la
aplicacion de ejercicios con auto carga.

Resistencia a la fuerza: Capacidad para sobrellevar la fatiga medida en 1RM.

Ejercicios con auto carga: Son aquellos en los cuales la resistencia a vencer es el
propio peso corporal.

Los sujetos de estudio presentan un incremento del 97% en su resistencia a la fuerza
con la aplicacion de ejercicios de auto carga.

Los deportistas del Club de Taekwondo no presentan un cambio significativo en la
resistencia a la fuerza en relacion a la aplicacién de ejercicios de auto carga.

Los deportistas del Club de Taekwondo presentaron una incidecia correlacional positiva

alta, por lo cual esta hipotesis es incorrecta.
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Conclusiones

Como conclusion, el entrenamiento con ejercicios de auto carga si incide positivamente
en la resistencia la fuerza de los sujetos, dependiendo del ejercicio esta correlacién es mayor o
menor sin salir del rango de correlacion alta con un promedio de 0,85 de coeficiente. Demostrd
gue la incidencia fue mejor en ejercicios de triceps y menor en ejercicios de biceps femoral.

Ademas se determind que es una correlacién positiva alta con ayuda de los gréficos que
arrojaron datos de dispersion apegadas a la media mientras transcurria el tiempo y se tomaban
nuevamente los datos. La direccién de la dispersion se establecio al observar que la minima,
media y maxima estaban al alza. Gracias a los porcentajes se observa un resultado nitido de
gue existe un 97% de incremento en la capacidad de resistencia a la fuerza gracias a los
ejercicios con auto carga en los sujetos de estudio.

Gracias a la realizacion de este estudio los entrenadores de Taekwondo a nivel nacional
podran tomar en consideracion el entrenamiento con auto carga para ejecutarlo en sus
planificaciones del entrenamiento y de esta manera potenciar el rendimiento de sus deportistas.
Recomendaciones

Segmentar a la poblacion de acuerdo a los resultados iniciales para segun la media
poder dosificar la carga de entrenamiento y de esta manera obtener resultados de manera mas
ordenada y que se ajusten a las necesidades de los deportistas.

Monitorear rigurosamente errores de ejecucion cuando se realicen los ejercicios de auto
carga para una correccion temprana de errores y asi evitar posibles lesiones en los deportistas.

Controlar el indice de masa corporal en los deportistas, ya que esto infiere directamente

al rendimiento y ejecucion técnica
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