UNIVERSIDAD MAYOR DE SAN SIMON

FACULTAD DE MEDICINA
CARRERA DE FISIOTERAPIA Y KINESIOLOGIA

MEJORA DE LA FLEXIBILIDZ
INFERIORES EN LOS 0j
TAEKWONDO MEDIANTE,
ISOMETRICA EN EL G

DURANTE }




UNIVERSIDAD MAYOR DE SAN SIMON
FACULTAD DE MEDICINA
CARRERA DE FISIOTERAPIA Y KINESIOLOGIA

R e

MEJORA DE LA FLEXIBILIDAD EN MIEMBROS
INFERIORES EN LOS DEPORTISTAS DE
TAEKWONDO MEDIANTE LA RELAJACION POST
ISOMETRICA EN EL GIMNASIO IONG DO KWAN
DURANTE LA GESTION 2013

Tesis para optar a grado de Licenciatura en
Fisioterapia y Kinesiologia

ESTUDIANTE: Adrian Rodrigo
Choquevillca Camacho

i
TUTOR: Lic.Mgr. Jimmy Jiménez Tordoya :
t
|

Cochabamba-Bolivia




INDICE
CAPITULO 1 INTRODUCCION
1.1 Antecedentes...................c.ooooeiiii i3
1.2 Definicién y formulacién del problema..............................._ 6
1.2.1 Formulacién delproblema..................................................1
1.3 Hlpotes1s7
1.4 Objetivos de la investigacién................. 065 55 698 .05 55 § e w0 e cvre s 3 8 588 55 58 0 0
1.4.1 Objetivogeneral... ........................cc..ccooiviioii 7
1.4.2 Objetivos especificos................................... 558 e e s e 5 54 7 3 st
1.5 Justificacion. .. ... ... e e e e e e e e e e eeeees s e 8
CAPITULO I MARCO TEORICO REFERENCIAL

2.1 Introducci6n al Taekwondo 10

2.1.3 Técnicas y dreas permitidas.................................................19

2.1.4 Puntos validos... ... 9]

2.1.5 El desarrollo de la flexibilidad en Tackwondo. ... . . 22

2.2 Flexibilidad....................................... 5.8 B § 54 o o o e« 35 7 § pENEHEETRS S

2.2.1 Caracteristicas musculares relacionadas con la Slexibilidad........... 22

2.2.2 El estiramiento muscular... ................................_ 93

2.2.3 Factores influyentes en laflexibilidad..................................04

2.2.4 Técnicas del desarrollo de la flexibilidad... ... ............. .. e 26

. 2.3 Relajacion post isométrica.......................... 30

2.3.1 Principios fisiologicos................................. PP VRTTURPPRI: |

2.3.2Efectosﬁsiolégicos...................._........................................33




2.3.3 Efectos terapéuticos... ... ... ... ... ... ... e oo v oe v vee v vee e s er v s34
2.3.4 Método de aplicacion..........................cc....courreereerseenirss e 35

2.3.5 Protocolo de aplicacion de RPI en los deportistas de Tackwondo del
clublongDo Kwan........................cc...cooieeiiiiiiieeeniiiieeeen 35

2.4 Valoracion de la flexibilidad (test).........................c.cccoiii 000038
2.4.1 Test 1 Test de Wells y Dillon o Seat and Reach.........................38
2.4.2 Test 2 Toe Touch o Test de Kraus y Hirshland..........................39
2.4.3 Test 3 test de split lateral Flexitest test para aductores.................. 39

2.4.4 Propuesta de aplicacion de relajacion post isométrica en deportistas
de Taekwondo..................cccc.coeeiieiiieiiiiieieiiiicee e e 40

2.5 Marco contextual... ... .......co.coveviii it e 2. 40
25.1ClubIong DoKwan... .....................ccooeeeeviiiiineienien 0 4

2.5.2 Recursos humanos. et e 42

2.5.3 Recursos fisiCos... ................cc.covieieeis i i A2
2.5.3.1 InfraeStructura... ... ..........c.cooevueeeeeeeeieeiinrvnvenvnn 2 42

2.5.3.2 EQUIDAMIERLO. .. ... .......ccceeeeiiveciisvieeiieee e aee e e 83 ‘

CAPITULO III MARCO METODOLOGICO i‘
3.1 Enfoque de investigacion ...........................cco L A4
3.2 Tipo de investigacion........................ccoee it iiiii e e a2 4
3.3 Poblacion muestra y localizacion......................coccocvieee e 44
3.4 Identificacion de variables.....................ccoeeee i A4
3.5 Métodos técnicas e instrumentos.................cocccevveeieiiiiieeeeeeee e 44
3.5.1 Método de andlisis de datos............................ccccveeennenn....... 44

s 3.5.2 Disefio de investigacion... ... ........................ccco.cceeevvnen ... 45

3.5.3 Instrumentos de recolecciondedatos... ................................... A5




3.5.3.1 Ficha de recoleccion de datos del deportista de Taekwondo.
e 45

35.3.2F1exitest... ... ... oo e e e e a2 A5

3.5.3.3 Ficha de evolucidn e interpretacidn de datos del
AEPOFLISIA. .. ... ceeoeeeeeieeeee e et i iit e eee e e iiie e eeeaee e S

3.6 Procedimiento de investigacion...........................oooi L 45
CAPITULO IV HALLAZGOS
4.1 Organizacién y presentacion de datos...........................ccoevvven e ... 46
4.1.1 Resultados esperados... ... ...............cccccceveeeieneeieniienn e 46
4.2 Andlisis e interpretaciébn dedatos............................co oLl 46
43 Resultados..........cooooiii it e e e 2 2. 80
4.3.1 Comparacion de resultados... ... ... ... ... ... ... oo ev v v .83
CAPITULO V CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1 Conclusiones.............cooouiiiiiiiin it it e e e veeen 00 085
3.1.1 Verificacion del cumplimiento de los objetivos de la investigacién .85
5.1.1.1 Cumplimiento del objetivo general... ..........................85
5.1.1.2 Cumplimiento del objetivo especifico............................85
5.1.2 Validacion de la hipotesis... .....................ccccoeeieviiiiiieee ... ... .86
S.2 Recomendaciones.............c.cccccvvvvvevien e i ... 86

BIBLIOGRATFIA.

ANEXOS.




