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Resumen

Obijetivo: Proporcionar una descripcion detallada sobre las investigaciones empiricas acerca de

los métodos de entrenamiento de la fuerza con deportistas de tackwondo.

Obijetivo secundario: Describir los objetivos, tiempo de entrenamiento, instrumentos de medicion

y resultados.

Metodologia: Se aplico el protocolo PRISMA, y se identificaron articulos de investigacion que
cumplieran con ser ensayos controlados aleatorizados sobre métodos de entrenamiento de la
fuerza con taekwondistas de los ultimos 5 afios (2018-2023), que tuvieran una referencia
especifica dentro del titulo o resumen. Se procedio a la lectura completa del documento para
verificar la metodologia utilizada y el rigor cientifico aplicado, rastreando criterios de validez,
fiabilidad y control de sesgos; una vez seleccionados se paso a definir cual era su proposito,

programa, variables, métodos y resultados.

Se seleccionaron articulos de las bases de datos PubMed, SciELO, SportDiscus, Google Scholar,
Scopus, Web of Science, Ebsco teniendo en cuenta estrategias de busqueda previas en la

literatura del deporte.

Resultados: Los resultados demuestran que los métodos de fuerza y propdsitos de los estudios
poseen objetivos distintos en la mayoria de los casos, ademas de numerosos riesgos de sesgo. Se
identificd una amplia gama de instrumentos utilizados, incluyendo comparaciones de resultados,

medidores de fuerza, evaluaciones de flexibilidad y mediciones de estabilidad.

Conclusiones: Se constatd una escasa base cientifica en relacion al tema de interés, ademas de
una falta de rigurosidad cientifica para arribar a conclusiones definitivas en la mayoria de los

Casos.

Palabras clave: Taekwondo, entrenamiento de la fuerza, atletas
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Abstract

Objective: to provide a detailed description of empirical research on strength training methods with
taekwondo athletes. The secondary objective was to describe the goals, and duration of training,

measurement instruments, and results.

Methodology: the PRISMA protocol was applied, and identifying research articles that met the
criteria of being randomized controlled trials on strength training methods with taekwondo athletes
in the last 5 years (2018-2023), with a specific reference in the title or abstract. The selected articles
underwent a thorough reading to verify the methodology used and the scientific rigor applied,
including criteria for validity, reliability, and bias control. Articles were selected from databases
such as PubMed, SciELO, SportDiscus, Google Scholar, Scopus, Web of Science, and Ebsco,

considering previous search strategies in sports literature.
Results: showed that strength training methods and study objectives varied widely in most cases,
with numerous risks of bias. A wide range of measurement instruments were identified, including

result comparisons, strength gauges, flexibility assessments, and stability measurements.

Conclusion: There is a limited scientific basis regarding the topic of interest, as well as a lack of

sufficient scientific rigor to reach definitive conclusions in most cases.

Keywords: Taekwondo, strength training, athletes
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Introduccién

A lo largo del tiempo el entrenamiento de fuerza ha ganado una creciente relevancia en la
preparacion atlética de diversas disciplinas deportivas, incluyendo el taeckwondo. La identificacién
de los métodos de entrenamiento de fuerza madas efectivos es crucial para optimizar el
rendimiento deportivo tanto de entrenadores como de deportistas.

Gonzdlez Badillo y Rivas Serna (2002 pag. 2;3) definen la fuerza desde el punto de vista de la
mecanica como “Toda causa capaz de modificar el estado de reposo o de movimiento de un
cuerpo”. Asi mismo, desde la fisiologia “entienden la fuerza como la capacidad de producir
tensidn que tiene el musculo al activarse.”. Estos autores realizan una comparacién entre ambas
definiciones, dando a entender que la fuerza mecanica se centra en el efecto externo que
generalmente no es observable, por el contrario, desde la vision fisiolégica la fuerza se centra en
las tensiones musculares que se desarrollan mas internamente y para fines de esta revision;
ambas son relevantes.

Ortiz Cervera (1996; pag 15) describe la fuerza fisica de manera similar a la perspectiva mecanica
antes mencionada. Sin embargo, amplia esta concepcién al introducir una vision adicional
relacionada con el tipo de tensién muscular y el tiempo de aplicaciéon. El autor define la fuerza
como “la capacidad de vencer una resistencia externa o reaccionar contra la misma mediante una
tension muscular. Dependiendo de la forma de producirse la tension muscular y el tiempo de
aplicaciéon de ésta se tendra un tipo de fuerza u otro”.

Hei Geng Lin & Zhen Liang Ding (2022; Pag 1) definen el taekwondo como “Un juego de lucha'y
confrontacién que requiere habilidades fisicas y psicoldgicas excepcionalmente altas por parte de
los atletas. Tiene mayores exigencias en cuanto a la potencia explosiva, la capacidad de
coordinacion, la percepcion espacial y la calidad psicosocial del deportista”. La importancia de la
fuerza explosiva en el taekwondo radica en su facultad para mejorar la velocidad, la potenciay la
precision de las técnicas plantean estos autores.

En el contexto deportivo, se observa un aumento en el nimero de participantes y la rigurosidad
del entrenamiento en este deporte, lo que eleva el nivel de competencia, con eventos de alcance
nacional e internacional. Esto resalta la necesidad de que los entrenadores y deportistas tengan

acceso a informacién confiable y vdlida para sus entrenamientos.
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Sin embargo, la literatura cientifica sobre el entrenamiento de fuerza aplicado al taekwondo es
escasas, lo que motiva la presente investigacidn para abordar esta laguna de conocimiento. Esta
revision sistematica recopila y analiza textos que cumplen con criterios predefinidos, con el
objetivo de proporcionar una base de comparacién y un punto de partida para entrenadores e
investigadores interesados en este campo.

Se espera que los resultados de esta investigacion contribuyan al avance del conocimiento sobre
las necesidades de los taekwondistas, especificamente en relaciéon con el entrenamiento de
fuerza aplicado a esta disciplina. Asimismo, se espera describir los métodos de entrenamiento,
objetivos, tiempo de entrenamiento, instrumentos de medicién y resultados a continuacién en la

tabla 1 se presentan la busqueda de términos o palabras claves.

Tabla 1. palabras claves

Busqueda de términos en bases de datos

Términos Descripcién

Deporte “Taekwondo”
Intervencion “Entrenamiento de fuerza”
Sujetos “Deportistas”

Combinacion “1"y 2"y “3”
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Objetivos

Objetivo general

Proporcionar una descripcion detallada sobre las investigaciones empiricas acerca de los

métodos de entrenamiento de la fuerza con deportistas de taekwondo.

Objetivos especificos

Describir los objetivos, tiempo de entrenamiento, instrumentos de medicion y resultados.
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Metodologia

Identificacion de articulos.

Se seleccionaron articulos cientificos con revisién por pares que presentaran pruebas originales
de disefos experimentales o cuasi experimentales, especificamente ensayos controlados
aleatorizados, enfocados en investigar el efecto de los métodos de entrenamiento de fuerza,
haciendo referencia especifica en el titulo o resumen, y se consideraron Unicamente aquellos que
proporcionaron datos relevantes para los objetivos del estudio. Se llevd a cabo una lectura
exhaustiva de los articulos para verificar la metodologia empleada y evaluar el rigor cientifico
aplicado, identificando criterios de validez, fiabilidad y control de sesgos.

Segun el marco PICO (participantes, intervenciones, comparaciones, desenlaces), se eligieron
articulos de revista arbitrados de estudios con pretest-postest, publicados en los ultimos 5 anos
(2018 a 2023) en inglés y espafiol que hayan contado con una intervencidon controlada de
comparacion entre grupos y que reporten los resultados de los efectos de diversos programas de
entrenamiento de fuerza en el taekwondo.

seleccion de articulos

Se seleccionaron diversas bases de datos para realizar la busqueda, entre ellas PubMed, SciELO,
SportDiscus, Google Scholar, Scopus, Web of Science y Ebsco, teniendo en cuenta estrategias de
busqueda previas en la literatura para la ciencia del deporte.

Se hizo busqueda de prueba con diferente palabra claves en busqueda de la que arroja a ambos
investigadores los mismos resultados, hasta al fin elegir ajustadas en el marco PICO "Taekwondo
AND Strength method," "Taekwondo AND Athletes" y en espaiol “Taekwondo AND “método de
fuerza” “Taekwondo AND “deportistas”

Extraccion de datos

Dos revisores colaboraron de manera conjunta e independiente para realizar la extraccién de
datos, siguiendo la fase de investigacidn documental. En la etapa preliminar, ambos trabajaron
en colaboracidn a través de una plataforma virtual, estableciendo los documentos en una carpeta
compartida designada para la recopilacién de datos. Ademas, distribuyeron de forma aleatoria
las bases de datos correspondientes, para luego proceder a la discusién de los hallazgos obtenidos

por cada revisor a partir de la informacién recopilada.
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Se procedid a cargar en la nube dos archivos compartidos, los cuales fueron accesibles
exclusivamente para ambos investigadores mediante sus correos institucionales. Dichos archivos
son: a) "Base de datos de fuerza en taekwondo" y b) "Métodos de entrenamiento de fuerza en
taekwondo: una revision sistematica". Asimismo, se incluyd una carpeta adicional que contenia
los articulos de investigacidn a revisar, asi como documentos que sirvieron como guia con relaciéon
a los protocolos y la forma de redaccidn.

Se llevaron a cabo pruebas mediante la implementacién de una estrategia de busqueda
simultdnea en una base de datos especifica, en tiempo real, con cada investigador utilizando su
propio ordenador. El objetivo de esta actividad fue verificar la concordancia en los resultados
obtenidos de la busqueda. En las discrepancias, se procedié a revisar la correcta aplicacién de los
filtros previamente establecidos, realizando los ajustes correspondientes y posteriormente
compartiendo los hallazgos. Se establecié un umbral de acuerdo del 95% o superior en cada base
de dato.

En la etapa oficial de revisidn, se acordd que cada revisor se encargaria de buscar el 50% de los
articulos presentes en cada base de datos, los cuales serian registrados en un archivo de Excel
compartido. La seleccion de los estudios se llevd a cabo considerando el titulo y el resumen,
tomando en cuenta las variables de interés y el resultado esperado.

Se realizaron dos busquedas alternativas en fechas diferentes por cada revisor. Durante la
primera etapa de cribado, se asignaron tres cddigos para cada base de datos: (0) indicaba que se
trataba de un ensayo controlado aleatorizado, (1) sefalaba que el estudio cumplia con los
criterios de seleccidn, y (2) indicaba que el estudio requeria discusién con el otro revisor. Para la
segunda etapa de cribado, se establecieron dos cddigos: I= para los articulos incluidos en el
estudio y E= para los articulos excluidos.

En el flujograma de PRISMA se describen los procedimientos llevados a cabo para seleccionar

finalmente 6 articulos de la revision sistematica.
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[ Identificacion de estudios a través de bases de datos y registros ]

Registros eliminados antes de

la proyeccion:

Registros  identificados a Registros duplicados

partir de*: eliminados (n = 2)

Bases de datos (n =103) Registros marcados como no

Registros (n =0) aptos por las herramientas de
automatizacion (n = 79)

— i

\4

Identificacion

Registros eliminados por otros
motivos (n =1)

Registros examinados » | Registros excluidos™
(n =21) (n=15)
)
Informes solicitados para su
recuperacion _ Infc_)rmes no recuperados
(n =0) (n=0)
Informes evaluados para Informes excluidos:
determinar su elegibilidad E— Enfer. Crénica no transmisible
(n=21) (n =4)
S Condiciones diferentes a la
2 fuerza -Deportes diferentes (n
3 =11)
4
——

Estudios incluidos en la revisién
(n=6)

Informes de los estudios incluidos
(n =6)

o
o
=
=
o
=

Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA que muestra la identificacién y seleccidn de los estudios

obtenidos para la presente revisién.
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Resultados

Al utilizar las palabras clave "Taekwondo AND Strength method" y "Taekwondo AND Athletes"
como criterios de busqueda, se obtuvieron 103 articulos completos publicados en el periodo
comprendido entre 2018 y 2023. Dentro de esta muestra de 103 articulos, se identificé 2
duplicado y se excluyeron 79 debido a que no eran ensayos controlados aleatorizados, asi como
15 por no cumplir con los criterios de seleccion establecidos y un Ultimo por simplemente no ser
una investigacion que tuviera que ver directamente con el objeto de estudio. Como resultado, se
seleccionaron un total de 6 articulos publicados que se centraban en diferentes expresiones de la

fuerza en el deporte, los cuales fueron sometidos a un andlisis posterior.

Los estudios han sido principalmente realizados en categorias de pre-élite, abarcando diversas
ubicaciones geogrificas alrededor del mundo. La Tabla. 2 muestra la diversidad en el origen de
los estudios, incluyendo Brasil (3 estudios), Corea (1 estudio), Costa Rica (1 estudio) y Grecia (1
estudio).

Tabla 2. diversidad en los origenes de los estudios

Autores Ao Pais

1 Peipei Guo 2022 Brasil

Sihyun Yoo, Sang-Kyoon Park, Sukhoon
2 2018 Corea
Yoon, Hee Sung Lim, and Jiseon Ryu

3 Shupeng Xiao and Jie He 2022 Brasil
4 Donggiang Zhang and Shaoyu Wang 2023 Brasil
5 Pedro Carazo and Jose Moncada Jimenez 2018 Costa Rica

George C. DALLAS, Panagiotis PAPPAS,
6 Constantinos G. NTALLAS , Giorgos P. 2020 Grecia
PARADISIS and Timothy A. EXELL

En la tabla. 3 encontramos un contexto claro de los diferentes sujetos seleccionados, asi como su

tiempo de intervencién, abarcando desde las 4 hasta las 12 semanas.
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Tabla. 3 contextualizacion.

Duracidn de la intervencion

Contexto
1 Atletas de taekwondo con al menos 4 afios de practica 12 semanas
2 30 atletas destacados en el taekwondo nacional 6 semanas
3 40 practicantes regulares de taekwondo 3 meses
4 24 deportistas con una practica media de 5 afios 8 semanas
5 8 hombres y 4 mujeres atletas universitarios de taeskwondo 10 semanas
6 48 atletas femeninas de taekwondo y 23 de gimnasia ritmica 4 semanas

Mediante el analisis tematico llevado a cabo, se examinaron los tiempos de intervencion, los

contextos especificos, los propdsitos u objetivos de los estudios seleccionados, asi como los

métodos de entrenamiento usados para los atletas. Ademds, se consideraron las variables

dependientes y los instrumentos utilizados para medir dichas variables. En la tabla 4 se describen

los hallazgos.
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Tabla. 4 andlisis tematico

Propésito

Programa

Variables

dependientes

Instrumentos

Explorar el efecto de la fuerza del ndcleo
abdominal en la mejora de la flexibilidad en

atletas de taekwondo.

Entrenamiento
de la fuerza

central

Fuerza abdominal en
el desarrollo de la

flexibilidad

Probador de flexion del cuerpo sentado (tipo

TCZS-3).

investigar el efecto del entrenamiento
propioceptivo y el entrenamiento de fuerza
muscular de las extremidades inferiores en
el equilibrio de los atletas de Taekwondo

Poomsae durante un periodo de 6 semanas

Entrenamiento
de
propiocepcion y
entrenamiento
de fuerza

muscular

Fuerza muscular y
propiocepcion
correlacionado con la

estabilidad

Se utilizé una plataforma de fuerza con 6

marcadores

Explorar los efectos del entrenamiento de
fuerza del nucleo abdominal sobre la
estabilidad postural en atletas de Tae Kwon

Do.

Entrenamiento

de fuerza central

Fuerza abdominal en
el desarrollo de la

estabilidad

los cambios en cada indice de prueba antesy
después de la prueba son

analizado estadisticamente

Estudiar el efecto de diferentes protocolos
de entrenamiento de fuerza explosiva en
los miembros inferiores de deportistas de

taekwondo.

Fuerza maxima y

fuerza explosiva

Fuerza explosiva en
funcién de la forma
fisica de los

deportistas

analisis de varianza de medidas repetidas

Evaluar los efectos de la relacion del
volumen de entrenamiento durante la
puesta a punto sobre las variables de
rendimiento fisico y método en atletas de

taekwondo.

Puesta a punto

Reduccién de
volumeny efectoen la

puesta a punto

Apoya la necesidad de una reduccién gradual
de volumen hasta un 50% con un aumento
paulatino de la intensidad.
2 Semanas se muestran como insuficientes
para alcanzar el rendimiento maximo.
3 semanas no alcanzan para el nivel tactico
Sptimo

Periodizacion en bloques- Reduccion de

cargas 3 semanas previas a la competencia.

El propdsito de este estudio fue examinar
el efecto del entrenamiento pliométrico
sobre el indice de fuerza reactiva (RSI) y la
rigidez de las piernas (Kleg) en atletas
diferentes

jovenes de deportes. (El

taekwondo entre ellos)

Pliometria

pliometria en relacién
con la rigidez y fuerza

reactiva

Alfombra de contacto

Dado que se reconocid la variabilidad de los efectos de los programas de entrenamiento de fuerza

en funcidn del contexto, objetivo del método, tiempo de intervencién, medicion y otras variables,

se decidié emplear un modelo de andlisis de resultados basado en revisiones sistematicas previas

y en las recomendaciones de PRISMA. Debido a que algunas intervenciones presentaban

multiples componentes (tales como diferentes métodos de fuerza, objetivos diversos dentro de

los mismos o aplicados a poblaciones distintas), se procedid a sintetizar los resultados con base
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al componente principal destacado por los autores, para luego realizar un analisis separado de
cada uno.

Tiempos de intervencion

Se pudo observar una marcada heterogeneidad en los periodos de intervencién de los programas
de fuerza aplicados al taekwondo, con una amplia variabilidad entre los estudios. Los tiempos de
intervencién reportados abarcaron desde un minimo de 4 semanas hasta un maximo de 12
semanas, con uno de los estudios mencionando una duracién de 3 meses. Ademas, se evidencid
la falta de claridad en el reporte de la intensidad y la distribucion horaria de los programas, asi
como la diversidad en su implementacién tanto a nivel individual como grupal.

Este analisis revela que los programas de entrenamiento de fuerza enfocados en el taekwondo
presentan enfoques diferenciados en funcién de la manifestacion de la fuerza que se desea
desarrollar. Asimismo, los tiempos de intervencion pueden estar condicionados por la agenda
institucional, la disponibilidad horaria de los participantes, los tipos de programas con sus
respectivos sistemas de recoleccidon de datos, asi como los recursos financieros disponibles para
su ejecucion.

Contexto.

Se pudo constatar en la indagacion que se abarcan diversos contextos, que van desde el ambito
del deporte universitario hasta la participacion de atletas con practica médica, asi como la
inclusidon de deportistas destacados a nivel nacional. Ademas, se encontraron estudios que se
enfocaron exclusivamente en deportistas femenina, comparando sus capacidades con las de
gimnastas. Es importante tener en cuenta esta diversidad de contextos al realizar el andlisis, ya
gue el nivel considerado medio o de élite claramente varia en funcién del grado de desarrollo

deportivo de cada pais.

Objetivos.

Dentro de los estudios seleccionados se observa una amplia variedad de objetivos, los cuales, si
bien estdn relacionados con la investigacién de los métodos de fuerza aplicados al taekwondo, se
enfocan en distintos aspectos funcionales especificos para el deporte. Ademdas de abordar

diferentes expresiones de fuerza, se encontraron dos estudios que exploran los efectos de la
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fuerza abdominal, uno enfocado en la flexibilidad y otro en la estabilidad. Otro estudio compara
los efectos del entrenamiento de propiocepcion con el entrenamiento de fuerza muscular en los
miembros inferiores. También se incluye uno enfocado en la fuerza explosiva en los miembros
inferiores, cambios en el volumen de entrenamiento para una optimizacién, y finalmente la
comparacion entre dos deportes diferentes con un plan de entrenamiento en comun. Esta
diversidad de objetivos dificulta la obtencidn de conclusiones definitivas sobre la efectividad en
términos de tiempo para los diferentes programas de entrenamiento de fuerza enfocados en el
taekwondo.

Programa:

son diversos los programas de intervencion utilizados, se evidencia una amplia variedad de
enfoques. Comenzando con un programa que se centra en el entrenamiento de la fuerza central
llevado a cabo en dos grupos separados de manera aleatoria, ademas de un grupo control. El
objetivo principal de este programa fue indagar sobre como este tipo de entrenamiento puede
impactar la flexibilidad en el taekwondo, aspecto de suma importancia debido a la predominancia
de los golpes con las piernas en este deporte. Otro estudio se enfoca en fortalecer la zona central,
pero se centra en el desarrollo y los efectos en la estabilidad. Este aspecto también es crucial,
dadas las mismas consideraciones mencionadas anteriormente, aunque existen diferencias
metodoldgicas entre ambos estudios.

En un estudio posterior, se abordd directamente la propiocepcién con el objetivo de mejorar la
estabilidad en competidores de poomses, teniendo en cuenta la necesidad de mantener el
equilibrio durante una de las patadas de competencia que presenta mayor dificultad. Esto se logré
mediante diferentes ejercicios de fuerza general y entrenamiento guiado de la rigidez de las
piernas, y como se refleja funcionalmente en sus respectivos deportes.

También, se llevd a cabo un estudio que buscaba mejorar la fuerza explosiva en el taekwondo
mediante ejercicios de contra movimiento, comparando un grupo de entrenamiento con otro al
gue se le afnadieron cargas de fuerza explosiva.

Un articulo de especial interés aborda la reducciéon del volumen de entrenamiento previo a una
competencia, aunque no se enfoca directamente en la fuerza, este aspecto estd presente en el

estudio, ya que la propuesta consiste en reducir gradualmente el volumen de entrenamiento
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durante un periodo de 2 a 3 semanas antes de la competencia, con el objetivo de obtener los
mejores resultados posibles.

Finalmente, se encontrd un estudio basado en el entrenamiento de pliometria con un enfoque
en dos deportes diferentes, el taeckwondo y la gimnasia. El objetivo fue investigar cdmo esto
afecta la fuerza reactiva y la rigidez de las piernas, y cdmo se refleja funcionalmente en sus
respectivos deportes.

Efectos:

Se procede al andlisis de los efectos del entrenamiento de fuerza en el contexto del taekwondo.
Es importante destacar que, si bien todos los articulos revisados ofrecen perspectivas sobre el
impacto del entrenamiento de fuerza en esta disciplina, cada uno aborda diferentes expresiones
de fuerza o enfoques de mejora, ya sea centrados en la modalidad de poomse o en combate. Se
observa que todas las formas de fuerza examinadas muestran un impacto positivo vy
aparentemente significativo en los objetivos establecidos. Sin embargo, es crucial sefialar que
todos los estudios hacen hincapié en la necesidad de una mayor investigacién en esta area o en
la limitada disponibilidad de informacidén. Estos efectos se detallan de manera mas especifica en

la tabla 4.
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Tabla. 5 efectos de la revision

Tipo de fuerza

Efecto

1 Fuerza ndcleo abdominal

-En el grupo A, las pruebas 2 a 5 mostraron diferencias significativas en comparacion con la primera

prueba.

-En el grupo B, las pruebas 2 a 5 también fueron significativamente diferentes de la primera prueba.

-No se encontraron diferencias significativas entre los resultados de las pruebas en los dos grupos B.

-En cuanto a la flexibilidad, en el grupo A, después del entrenamiento, hubo cambios en las
proporciones de diferentes niveles, con una disminucién en la flexibilidad, pero ain mejor que antes
del entrenamiento. En el grupo B, la mayoria de las personas mantuvieron un nivel destacado de
flexibilidad incluso después de detener el entrenamiento.

-Al comparar los cambios de flexibilidad entre los grupos, se encontraron diferencias
extremadamente significativas en los cambios 1, 2y 3en los grupos A, B y C, mientras que el cambio

4 no mostrd diferencias significativas.

2 Propiocepcion

Mejora la velocidad media del control de la presion a lo largo del tiempo
Diferencias del rango del centro de presion a lo largo del tiempo
Efectos significativos en el rango de presion P2

Diferencias entre P1y P2 torque de reaccion vertical en la posicion del centro de presion.

No hubo significativas diferencias entre el tiempo y grupo de presion

3 Fuerza ndcleo abdominal

Mejora de la frecuencia de patadas

Mejoria de la velocidad de la patada

No hay diferencias significativas entre la comparacion de las pruebas

4 Fuerza explosiva

Mejora significativa en la fuerza explosiva

Diferencia significativa en ambos grupos

5 Volumen

Apoya la necesidad de una reduccion gradual de volumen hasta un 50% con un aumento paulatino
de la intensidad.

2 Semanas se muestran como insuficientes para alcanzar el rendimiento méximo.

3 semanas no alcanzan para el nivel tactico 6ptimo

Periodizacion en bloques- Reduccion de cargas 3 semanas previas a la competencia.

6 Pliometria

Depende del deporte

Una mejora significativa en la fuerza reactiva de gimnasia y la rigidez de las piernas en atletas de
TKD

Menos contacto con el suelo y mejor rigidez de las piernas

Se aplicé una herramienta de evaluacion del riesgo de sesgo, donde se consideraron los siguientes

criterios: 1) generacién de secuencia aleatoria, donde 5 de los 6 articulos mencionan una

seleccion aleatoria, pero no se especifica como se llevé a cabo. 2) Ocultamiento de asignacién. 3)

Cegamiento de participantes e investigadores. 4) Cegamiento en la evaluacién de resultados, y

ninguno de los 6 articulos informé sobre estos aspectos. 5) Datos de resultados incompletos. 6)

Informes selectivos. 7) Otros sesgos. En relacion con estos ultimos tres criterios, se encontré que

cumplian con los criterios en la mayoria de los articulos, sin embargo, en 3 de los 7 criterios y en
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uno mas de manera indeterminada, se evidencia que los resultados son poco concluyentes y se

requiere una ampliacidon en el estudio de este tema especifico.

Tabla. 6 Analisis de sesgo

Documentos

seleccionados

ABDOMINAL
CORE STRENGTH
TRAINING AND

BODY STABILITY

Comparison of
proprioceptive

training and muscular
strength training to
improve balance

ability of taekwondo

EFFECTS OF
ABDOMINAL CORE
STRENGTHENING ON
FLEXIBILITY IN TAE

EFFECTS
EXPLOSIVE
STRENGTH
TRAINING

LOWER LIMBS IN

OF Reducing training
volume  during
tapering

ON improves

performance in

The effect of
four weeks of
plyometric
training on
reactive

strength index

IN TAE KWON DO and leg
poomsae athletes: A KWON DO ATHLETES TAEKWONDO taekwondo
ATHLETES stiffness is
randomized ATHLETES athletes
sport
controlled trials
dependent
Generacion de
? v ? ? ? ?
secuencia aleatoria
Ocultamiento de
S X X X X X X
asignacion
Cegamiento de
participantes e X X X X X X
investigadores
Cegamiento de Ila
evaluacion de v v v v v v
resultados
Datos de resultados
v v v v v v
incompletos
Informes selectivos v v v v v v

Otro sesgo
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Discusion

El propdsito de esta revision sistematica fue la de describir de manera detallada las
investigaciones empiricas realizadas en los ultimos 5 afos acerca de los métodos de

entrenamiento de fuerza enfocados especificamente en el taeckwondo.

La realizacién de un metaanalisis resultd inviable debido a la amplia gama de variables de
resultado, el disefio heterogéneo de las intervenciones y la diversidad en las muestras. Por lo
tanto, la extraccién de conclusiones sélidas acerca del efecto de los programas de formacion de

entrenadores es dificil y los resultados deben ser interpretados con precaucion.

De 6 articulos revisados 6 fueron experimentos controlados, Uno de los aspectos relevantes que
merece ser resaltado en el analisis es la diversidad en los objetivos de investigacién, a pesar de
tratar sobre el mismo tema de fuerza y su andlisis. Se observa que solo dos articulos coinciden en
el enfoque de la fuerza abdominal, pero con objetivos distintos. Esta discrepancia en los objetivos
puede tener implicaciones significativas en la interpretacién y generalizacion de los resultados

obtenidos en los estudios revisados.

Se observé una amplia diversidad de métodos de entrenamiento de la fuerza, pero se evidencié
un escaso avance en la investigacién empirica en los ultimos afios, a pesar de estar estudiando
una de las artes marciales con mayor nimero de participantes en el mundo. Una de las principales
observaciones derivadas del analisis es el fuerte énfasis en los diferentes intereses abordados en
los estudios, lo cual dificulta la comparacién entre ellos y revela deficiencias en cuanto a los

riesgos de sesgo.

En relacion con el disefio de los estudios, surge un tema de debate al examinar la investigacion
sobre los métodos de fuerza aplicados al deporte, ya que los contextos son sumamente variados

y los objetivos alin mas, lo que dificulta en gran medida el andlisis de los resultados.
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Conclusiones

El tema objeto tiene escasa atencidn investigativa, ademds de presentar un riesgo considerable
de sesgo en la mayoria de los estudios analizados mediante la aplicaciéon de una herramienta de
evaluacion de sesgo. Es de resaltar que la mayoria de estos estudios destacan la importancia de
continuar indagando en futuras investigaciones con el fin de abordar las limitaciones identificadas
y fortalecer la base cientifica existente. Es fundamental ampliar el corpus de conocimientos
mediante estudios adicionales que empleen metodologias rigurosas y aborden las lagunas de
informacién identificadas, a fin de llenar el vacio en investigacién identificado a partir de esta

revisién y la generalizacion de los resultados en esta drea de estudio.

A pesar de los altos riesgos de sesgo presentes, es alentador observar que los resultados sugieren
un potencial en los entrenamientos especificos. Sin embargo, para lograr un avance significativo
en el conocimiento sobre la efectividad de los diferentes tratamientos en el taekwondo, es
necesario incrementar la rigurosidad en el control de sesgo y fomentar una mayor atencién
académica por parte de la comunidad investigativa hacia los distintos métodos de fuerza
aplicados. De esta manera, se podrian obtener avances significativos en el entendimiento de la

efectividad enfocada en los diversos grupos de entrenamiento dentro del taekwondo.
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