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RESUMEN

En la presente investigacion se evidencia la pérdida progresiva de peso a causa del
uso del aerobic tackwondo como método especifico de entrenamiento funcional durante tres
meses continuos, en donde, se selecciond a un grupo de estudiantes (discipulos) del Reino
Fitness Gym, en edades entre 23 afios y 43 afios; considerando a personas que no asistian
con regularidad a practicar aerobic tackwondo, para poder observar y evidenciar los cambios
de peso que sufren durante ese tiempo. La investigacion fue de tipo cuasi-experimental, en
donde se manipuld una variable para su observacion directa; dio lugar un desarrollo de
trabajo de campo, en donde, se tuvo que realizar la recoleccion de la informacion posterior
a cada entrenamiento en un intervalo de dos semanas por muestreo hasta completar los tres
meses de estudio. Se aplico el test IMC a veinte personas de un grupo de sesenta deportistas
que asisten al Reino Fitness Gym, con la finalidad de poder probar la efectividad de la
practica continua del aerobic tackwondo, tomando en consideracion los valores iniciales
obtenidos y comparandolos con tablas establecidas por el Ministerio de Salud Publica. En
cuanto al analisis de datos y la presentacion de los mismos se realizaron utilizando el paquete
informatico de Microsoft Office Excel. Finalmente, se pudo observar que los participantes
cada semana tenian cambios pequefios, pero al final se pudo establecer que los deportistas
después de tres meses continuos de entrenamiento en el aerobic tackwondo presentaban una
pérdida de peso significativa, claramente comparandola con la medicion inicial, por tanto,
se puede recomendar al aerobic tackwondo como un sistema de entrenamiento efectivo para

la pérdida de peso.

Palabras claves: Actividad, Anaerdbico, Entrenamiento, Fitness, Peso, Tackwondo.



ABSTRACT

The present research work the progressive weight loss is evident by the use of taekwondo
aerobic as a specific method of functional training for three months in a row, in which, a
group of students (disciples) from the Reino Fitness Gym, they are between 23 and 43
years; taking into a count people who did not practiced this aerobic regularly, it was to
observe and demonstrate the weight changes they suffer during that time. The research
project was quasi-experimental, where a variable was manipulated for direct observation;
It took place a field work development, where the data collection after each training had
to be carried out in an interval of two weeks by sampling until complete the three months
of study. The BMI test was applied to twenty people from a sixty athletes’ group who
attend the Reino Fitness Gym, with the purpose of being able to test the effectiveness of
aerobic taekwondo, continuous practice, it was considerated the initial values obtained
and compared them with tables established by the Ministry of Public Health. Regarding
data analysis and presentation, they were carried out using the Microsoft Office Excel
software package. Finally, it could be observed that the participants had small changes
each week. At the end it was possible to establish that the athletes after three months in a
row of taekwondo training, the aerobics presented a significant weight loss, clearly
compared with the initial measurement, therefore, aerobic taekwondo can be
recommended as an effective training system for weight loss.

Keywords: Activity, Anaerobic, Training, Fitness, Weight, Taekwondo.

JHON JAIRO INCA
[ GUERRERO

Reviewed by:
Msc. Jhon Inca Guerrero.
ENGLISH PROFESSOR
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CAPITULO 1.
INTRODUCCION.

(El aerobic tackwondo es un medio efectivo para la pérdida de peso tanto en
hombres como en mujeres?, pues, por mucho tiempo las personas han buscado la
manera de mantenerse en forma, mas, en su mayoria han encontrado sesgos durante la
actividad fisica, ya que, sus actividades han sido monotonas y poco entretenidas, lo cual,
ha conllevado a que dejen esas rutinas de ejercicios, con la presente investigacion se
muestra una via mas factible de tener una buena condicion fisica, al igual que pueden

desarrollar diversas destrezas con la practica del aerobic tackwondo.

El aerobic tackwondo es una disciplina deportiva que combina los
movimientos coreografiados del tackwondo con ejercicios aerdbicos. Esta disciplina se
ha convertido en una de las principales formas de hacer ejercicio y es una excelente
manera de mantenerse en forma. El aerobic tackwondo combina elementos de
tackwondo, como patadas y bloqueos, con ejercicios aerdbicos como saltos,
estiramientos, giros y movimientos coordinados, esta combinacién ofrece un
entrenamiento completo, que puede ayudar a quemar calorias, mejorar el equilibrio y la
coordinacion, tonificar el cuerpo y mejorar la resistencia cardiovascular. Ademas, el
entrenamiento del aerobic tackwondo también puede ayudar a desarrollar la

autoconfianza y la disciplina.

Esta arte marcial es una manera eficaz de perder peso, esto se debe a que el
entrenamiento de aerobic tackwondo combina elementos de fuerza, resistencia y
flexibilidad para desarrollar un programa de acondicionamiento fisico integral. Esto
ayuda a quemar calorias y grasa, asi como a trabajar los grupos musculares del cuerpo,
ademas, el aerobic tackwondo también promueve la resistencia mejorando la condicion
fisica general. El entrenamiento de tackwondo también incluye técnicas de movimiento
y coordinacion, lo que ayuda a mejorar la fluidez del movimiento y la resistencia a la

fatiga, esto hace que el entrenamiento sea atin mas efectivo para la pérdida de peso.

La investigacion se desarroll6 en el Reino Fitness Gym, considerando a veinte
participantes (hombres y mujeres), en edades entre 23 y 43 afios, se realizé un IMC

inicial para realizar una comparativa de sus progresos durante tres meses y con ello

16



evidenciar la eficacia de la practica del aerobic tackwondo, lo cual, muestra que el
desarrollo comprende una investigacion pre-experimental.
El desarrollo de la investigacion se desarrolld en cinco capitulos, los cuales, se

encuentran desarrollados de la siguiente forma:

Capitulo L.- Se encuentra el marco referencial, en donde, se plantea la problematica
circundante en el medio de estudio, presenta la formulacién del problema a resolver,
muestra los objetivos planteados a ser alcanzados y finalmente sefiala la justificacion,
en donde, responde a la pregunta ;por qué/cudl es la finalidad de desarrollar esta
investigacion?
Capitulo IL.- Se enfoca tanto en el estado del arte como del marco tedrico que se
requirié para fundamentar bibliograficamente la investigacion, brindando informacién
de fuentes confiables que sustente esta investigacion.
Capitulo IIl.- Muestra la metodologia aplicada en la investigacion, presentando la
estructura en la cual se baso los parametros considerables para el desarrollo de la
investigacion; los parametros fueron: disefio de la investigacion, tipo de investigacion,
nivel de investigacion, técnicas e instrumentos a usar en la investigacion, al igual, que
la forma en la cual se realizo el procesamiento de datos
Capitulo IV.- Presenta de forma clara y puntual cada uno de los resultados obtenidos,
mostrandolos usando tablas y graficas estadisticas, en donde se muestra el cambio o
avance que han tenido los participantes con respecto a la pérdida de peso a causa de la
practica del aerobic tackwondo.
Capitulo V.- Indica las conclusiones resultantes obtenidas del proceso investigativo, al
igual que se plantean las recomendaciones.
Capitulo VI. - Muestra una propuesta tentativa para las personas de nuevo ingreso al
mundo de entrenamiento del aerobic tackwondo, en donde se plantean tiempos,
ejercicios y técnicas basicas con el fin de que su evolucidon sea progresiva y
representativa.

Finalmente se encuentra la bibliografia correspondiente, de los diversos

articulos que se basd esta investigacion, con los cuales,
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1.1. Planteamiento del problema

El sobrepeso y la obesidad han aumentado, con un 13% reportado de adultos
que padecen estas condiciones, que continuan afectando la salud e incluso provocan la
muerte (Malo-Serrano et al., 2017).

Segun Park (2017), en lo establecido en el Programa Mundial de Alimentos de Ecuador
dijo que la poblacion con sobrepeso y obesidad del pais estd creciendo a un ritmo
alarmante, con tasas altas en todas las provincias.

En la actualidad, las personas, especialmente los adultos, han desarrollado
habitos sedentarios que pueden derivar en trabajo intenso, uso excesivo de dispositivos
digitales, bajo interés por los deportes, uso excesivo del transporte, etc.; afecta la salud
de una persona al consumir mas calorias y aumentar de peso, perder masa muscular y
fuerza, huesos mas débiles, inflamacion y los desequilibrios hormonales que asociamos
con dietas poco saludables que conducen a un riesgo inminente de obesidad, sobrepeso
y enfermedades cardiovasculares. , presion arterial alta, colesterol, diabetes y muchas
otras enfermedades que amenazan la salud humana (Upadhyay et al., 2017).

Otro problema que conlleva una vida sedentaria son los danos psicologicos
como depresion, estrés y ansiedad, que las personas pueden generar debido al sobrepeso
u obesidad, o una vida poco saludable (Jastreboff et al., 2019).

La falta de informacion o desconocimiento sobre los ejercicios de tackwondo
aerobico y habitos saludables lleva a las personas a aburrirse con los ejercicios
repetitivos y la falta de diversion, lo que los lleva a quedarse estancados en la monotonia
y por ende a renunciar a un estilo de vida saludable, siendo esta esencial para una buena
salud.

El problema de las personas es que ignoran los beneficios aerdbicos del
tackwondo en términos de pérdida de peso para los practicantes.
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1.2. Formulacion del problema

(La préctica del aerobic tackwondo tiene efectos positivos en el indice de masa corporal

en adultos con respecto a la pérdida de peso?
1.3. Objetivos
1.3.1. Objetivo General

Determinar como influye el aerobic Tackwondo en el indice de masa corporal

para la pérdida de peso de los practicantes del Reino Fitness Gym.
1.3.2. Objetivos especificos

-Medir los niveles iniciales del indice de masa corporal en personas que
practican aerobic tackwondo en Reino Fitness Gym.
- Seleccionar los tipos de ejercicios del aerébic Tackwondo que beneficien al

IMC utilizando una propuesta establecida.

- Comparar las mediciones iniciales y finales del indice de masa corporal en

personas que practican aerobic tackwondo en Reino Fitness Gym.
1.4. Justificacion e importancia

Lo que me motivé a realizar la siguiente investigacion sobre el aerobic
tackwondo, fue, que hace algunos afios atrds practicaba este deporte y me lleno de
curiosidad, de como esta disciplina, con sus diferentes técnicas afectarian a diferentes
tipos de personas que llevan una vida sedentaria, ya que este deporte eta lleno ejercicios
cardiovasculares. El ejercicio cardiovascular intenso puede ayudar a quemar calorias y
aumentar el metabolismo. Igualmente ayuda a fortalecer los musculos y mejora la
flexibilidad. Ademas, al aprender técnicas de taeckwondo, puede mejorar su
coordinacion, reflejos y equilibrio.

Esto puede hacer que sea mas facil realizar actividades de rutina como caminar, correr,
nadar o andar en bicicleta.

También ayuda a mejorar su resistencia y flexibilidad. El taekwondo,
asimismo, puede ayudar a aliviar el estrés, lo que contribuye a una mejor salud mental.

Este deporte es una forma divertida y emocionante de ejercitarse.
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Es uno de los deportes de combate mas antiguos, con mas de 2.000 afios de
historia (De Rufino Afiorbe, 2016).

Al practicar tackwondo, puede aprender técnicas como patadas, pufietazos y
bloqueos, mientras se divierte y se quema calorias, asi mismo, al practicar aerobic
tackwondo, también se pueden alcanzar otros beneficios para la salud, como un mejor

equilibrio, coordinacién y tono muscular.

El entrenamiento de tackwondo también puede ayudar a mejorar su postura y
flexibilidad, esto puede ayudar a mejorar el movimiento general y la calidad de vida.
Ademas, practicar esta arte marcial puede ser una excelente forma de mejorar su
resistencia y fuerza cardiovascular, esto puede ayudar a mantener su corazon saludable
y a prevenir enfermedades cardiacas. El entrenamiento de tackwondo puede ayudar a
mejorar la resistencia y la energia, lo que significa que puede realizar actividades fisicas

durante mas tiempo.

En resumen, practicar aerobic tackwondo es una excelente forma de perder
peso y mejorar la salud. Puede ayudar a quemar calorias, fortalecer los musculos,
mejorar su equilibrio, coordinacion y postura, mejorar su resistencia y flexibilidad,
aliviar el estrés y mejorar su salud cardiovascular. Ademas, es una forma divertida y
emocionante de ejercitarse. Por estas razones, el aerobic tackwondo es una excelente

forma de mantenerse saludable y en forma.
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CAPITULO IL.
MARCO TEORICO.

2.1 Condicion Fisica
2.1.1. Concepto

La condicion fisica de una persona se refiere a la capacidad para realizar un
trabajo fisico o soportar una sobrecarga. Consiste en la resistencia cardiorrespiratoria,
la fuerza muscular, la flexibilidad articular y la composicion corporal (Ortega & Cruz,
2015).

También vincula la condicion fisica de las personas con la parte psicologica, y
se ha demostrado que una buena condicion fisica ayuda a las personas a percibir mejor
las emociones, mejorar los procesos cognitivos y lidiar de mejor forma con problemas
sociales estresantes. (Sanchez Jiménez et al., 2012).

La buena condicion fisica esta asociada con la actividad fisica constante, que
ayuda a evitar la mayoria de las lesiones, el dafio 6seo y muscular, y construye las

defensas del cuerpo que ayudan a evitar enfermedades (Sandoval et al., 2017).
2.2, Capacidad aerobica
2.2.1. Concepto

La capacidad aerdbica se define como la capacidad del cuerpo (corazon,
vasos sanguineos y pulmones) para trabajar de manera eficiente y realizar una actividad
prolongada sin tension, fatiga y recuperacion rapida (Del Carmen Arguelles Zayas et
al., 2015).

Fisiologicamente, es la capacidad de realizar un trabajo utilizando oxigeno
como combustible. La capacidad aerdbica es una funcion del valor méximo de oxigeno,
que representa la capacidad méxima del cuerpo para metabolizar el oxigeno en la sangre
(la cantidad maxima de oxigeno que nuestro cuerpo puede entregar en un minuto o mas).

Cuanto mayor sea su nivel de oxigeno, mayor sera su resistencia cardiovascular

(Jiménez et al., 2013).
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2.3.IMC (indice de masa corporal)
2.3.1. Concepto

El IMC es un indicador de obesidad y sobrepeso. Se define como una medida
de la relacion peso-altura y se usa para identificar el sobrepeso y la obesidad en adultos.
Se calcula dividiendo el peso de la persona (en kilogramos) por el cuadrado de la altura
de la persona (en metros) (IMC= _k9,). Entonces, de esta manera se puede saber qué

grado de obesidad o

m

Sobrepeso estd una persona y clasificarla acorde a tablas de referencia.
2.432. Importancia de conocer el IMC en las personas.

Conocer el IMC ideal en adultos es importante para reducir los factores de
riesgo de enfermedades no transmisibles como las enfermedades cardiovasculares, la
diabetes, las enfermedades musculo esqueléticas y algunos tipos de cancer.

Las personas con un IMC alto corren el riesgo de contraer enfermedades no
transmisibles, y este riesgo aumenta con el IMC. Al determinar el nivel de IMC, puede
clasificar a las personas y ayudarlas a prevenir el IMC no favorable en adultos, con ello,
evitar el aumento de peso y la obesidad, crear una dieta saludable reduciendo el azicar,
los carbohidratos y las grasas saturadas, aumentar el consumo de frutas y verduras,
romper con un estilo de vida sedentario y ser fisicamente activo, por lo que, el gasto

energético sera igual o superior a las calorias quemadas (Bauce, 2022).
2.54 Ejercicio aerdbico
2.4.1. El ejercicio aerobico vs anaerobico

La actividad fisica reduce la morbilidad y mortalidad cardiovascular al influir
en los factores de riesgo de aterosclerosis, la funcion endotelial y plaquetaria y los
mecanismos relacionados con los cambios en el sistema nervioso autonomo. Los
cambios resultantes en los perfiles hormonales, los parametros inflamatorios y del
sistema inmunitario, asi como los cambios significativos en el musculo esquelético y
cardiaco pueden ayudar a fortalecer el papel del ejercicio en la prevencion de estas
enfermedades. Sin embargo, el ejercicio vigoroso realizado por encima del umbral
anaerobico puede reducir la sensibilidad plaquetaria inmediatamente después del
ejercicio. En otras palabras, el ejercicio anaerdbico intenso provoca un aumento a corto

plazo de la activacion plaquetaria (Chavez Vega & Zamarrefio Herndndez, 2016).
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Entrenamiento aerobico, enfoque dindmico. El ejercicio aerdbico también se
conoce como "cinético". Esta categoria incluye intensidades bajas y moderadas, que a
menudo se usan para perder peso porque queman grasa mas rapido, como andar en
bicicleta, correr o nadar. Al practicar este método, el cuerpo consume mas oxigeno, lo
que ayuda a evitar enfermedades cardiovasculares y disminuye la presion arterial, el

colesterol y los niveles de glucosa en sangre (Gutierrez Cayo & Ponce, 2017).

Anaerdbico, mayor esfuerzo y alta intensidad. El ejercicio anaerdbico, también
conocido como "estatico", implica actividad fisica que requiere mas esfuerzo y se
caracteriza por una alta intensidad, como el levantamiento de pesas u otras actividades
de desarrollo de los musculos esqueléticos; se realizan en rafagas cortas. Los beneficios
que proporciona incluyen una mayor flexibilidad, flexibilidad y resistencia del cuerpo
debido al ejercicio repetido, asi como una reduccion de la masa grasa y el

fortalecimiento de las articulaciones (Delgado & Corrales, 2013).
2.4.2. Importancia del ejercicio aerobico

El ejercicio aerdbico aumenta la resistencia al mantener un ritmo cardiaco
constante pero alto durante largos periodos de tiempo. Practicarlos regularmente puede
fortalecer su corazon, aumentar su HDL, fortalecer su columna vertebral y reducir su
riesgo de ataque cardiaco, presion arterial alta, accidente cerebrovascular, diabetes e
incluso algunos tipos de cancer. El ejercicio aerdbico también reduce la grasa corporal
y puede mejorar la salud de una persona. Correr, nadar, andar en bicicleta, subir
escaleras, caminar y las artes marciales son ejemplos de ejercicio aerobico. Debido a
que caminar a paso ligero es tan natural y comodo, es una manera excelente y facil de
comenzar a hacer ejercicios cardiovasculares (Sandoval et al., 2017).

Las personas que llevan un estilo de vida activo tienen un menor riesgo de
enfermedad coronaria que las que son sedentarias. El ejercicio aerobico regular es la

mejor manera de hacer ejercicio y reducir el LDL y aumentar el HDL (Charon, 2016).
2.4.3. Metabolismo y ejercicio aerdébico

Los sustratos energéticos mas importantes durante el ejercicio son los
carbohidratos y los lipidos. A medida que aumenta la intensidad del ejercicio, el
principal sustrato energético es el glucdgeno, incluido el musculo y el higado, mientras
que el aporte energético de los acidos grasos libres disminuye. Los triglicéridos también

juegan un papel importante durante el ejercicio moderado y vigoroso, ya que se utilizan
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para la gluconeogénesis, especialmente cuando se aumenta la intensidad o la duracion
del ejercicio. Durante el ejercicio intenso, la inhibicion beta-adrenérgica del pancreas
provocada por la adrenalina también estimula la movilizacion de acidos grasos y
triglicéridos, y los niveles séricos de acidos grasos disminuyen casi inmediatamente
después del inicio de la actividad fisica, porque los musculos utilizan mas estos acidos

grasos (Peinado et al., 2013).
2.5. Taekwondo

El tackwondo como arte marcial se origind en Korea y contiene muchas
patadas muy especiales e impresionantes. Las técnicas de Tackwondo varian desde
patadas con pie en el suelo hasta patadas en el aire, utilizando manos abiertas o pufios,
utilizando obstaculos, defensas y diferentes posturas como gatos o andadores. El
tackwondo se caracteriza por el uso de tres sistemas energéticos, pero tiene una
tendencia anaerobica lactica debido a la relativa continuidad de situaciones explosivas
de corta duracion.

Los musculos de la parte inferior del cuerpo se caracterizan por cambios
repentinos y respuesta inmediata, debido a que tienen un alto potencial para la sintesis
anaerobica de complejos de fosfato ricos en energia, producto de una alta actividad ATP-

asa(De Rufino Anorbe, 2016).
2.5.1. Beneficios aerobic tackwondo

Taekwondo es un arte marcial que se originé en Corea y es conocido por su
variedad e impresionante ejecucion de varias técnicas. Data de 2000 afios y es una de
las artes marciales mas famosas. Se practican en mas de 190 paises y se estima que hay
mas de 70 millones de personas.

Los beneficios de practicar Tackwondo son mejorar:

- Sobre la fisiologia (Zou & Ma, 2022).

El sistema cardiovascular
El sistema respiratorio
El sistema nervioso

- Respecto al cuerpo.

Aumenta sustancialmente fuerza corporal
Potencia del cuerpo

El equilibrio
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La flexibilidad articular y muscular
Resistencia

- Relacionado con la movilidad y la dindmica (Pérez et al., 2022).

Capacidad de respuesta

El movimiento muscular general

Brinda mayor flexibilidad a sus practicantes
Habilidades de coordinacion

- Relacionado con las habilidades mentales y sociales (Fernandez & Del Monte, 2022).

Enfoque mejorado

Autocontrol

Niveles de responsabilidad

2.5.2. Técnicas aplicadas en el aerobic taeckwondo

Las técnicas aplicadas en el aerobic tackwondo son las mismas técnicas
aplicadas en el taekwondo tradicional o tackwondo de competencia (combate), la
diferencia es que, la rutina de ejercicio aplicados es de forma coreografiada, claramente
utilizando la técnica de cada uno de los movimientos, de igual forma, se utiliza musica
de fondo, la misma que puede ser de cualquier género musical con la premisa que debe
ser con ritmos de largos lapsos de movimiento.

Como en todo deporte se realiza en diferentes fases, a continuacion, se
presenta las fases consideradas para tener un buen desarrollo o desempefio en el aerobic
tackwondo:

- Primera fase

En esta primera fase los estudiantes realizan un trote suave (despacio) para ir
calentando su cuerpo, posterior a ello incrementan sustancialmente su velocidad
(habitualmente se lo conoce como trote al ruedo en los gimnasios), después de unos
minutos del trote intenso los estudiantes empiezan a realizar diversos movimientos,
tanto de su tren superior como del inferior; los movimientos que realizan es lanzar
golpes tanto de pufio como de patadas al aire ( por asi decirlo), en las patadas se
considera empezar con patadas bajas (a la altura de las canillas) y posterior a ello ir de
a poco subiendo la altura del golpe hasta llegar a la altura de las costillas; con respecto
a los pufios, los practicantes deben utilizar golpes rectos al igual que se hace en el box

pero de forma no tan tactica, estos golpes se realizan de forma asincronica durante el
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trote alrededor del tatami. El tiempo requerido para esta fase oscila entre los 20 a 30
minutos.
- Segunda fase
Esta fase es la del estiramiento, aqui los practicantes realizan diversos
ejercicios que permiten estirar (o como dicen en el gimnasio aflojar) los musculos,
tendones, ligamentos, etc. Para ello utilizan ejercicios en los cuales se encuentran
involucrados los gemelos, soleo, psoas, aductores, cuadriceps, isquiotibiales, inglés,
gluteos, espalda, pantorrillas. El tiempo que se emplea para esta fase oscila entre los 20
a 25 minutos.
- Tercera fase
En esta ultima fase los estudiantes reciben direccién de su entrenador con el
fin de saber qué tipo de movimientos deben realizar en la rutina del dia de
entrenamiento. El tiempo requerido para esta actividad oscila entre 60 a 80 minutos,
considerando que la clase en total dura 120 minutos.

2.5.3. Golpes y movimientos empleados en tackwondo
2.5.3.1. Golpes

En los golpes empleados en el aerobic tackwondo se puede aplicar:

- Ap chagui (referente a patada frontal).

Esta patada se la realiza levantando la rodilla de cualquier pierna que vaya a
utilizar el practicante hasta el nivel de su cintura y posterior a estirandola de manera

frontal.

- Yop Chagui (referente a patada lateral).

El estudiante debe realizar un giro aproximado de 90° mientras eleva una de
sus piernas a la altura de su cintura y posterior a ello estira su pierna de forma lateral,

consiguiendo asi la patada.

- Dwi chagi (referente a patada hacia atras).

El practicante debe realizar un giro de 180° y al momento de llegar a su

posicion final realizar una patada similar a cuando un cuadrupedo golpea.

- Bandal chagui (referente a patada circular).

Para realizar esta patada el estudiante debe encontrarse en posicion de combate,

posterior a ello debe elevar su rodilla flexionandola hasta llegar a la altura de su tronco,
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se procede a rotar la cadera y a su vez se empuja hacia adelante para finalmente extender
la pierna.
2.5.3.2. Movimientos

Cada uno de los estudiantes deben conocer los movimientos habituales del

tackwondo, para ello se considera los siguientes movimientos basicos:

- Puno recto.

El estudiante se coloca en una postura inicial (las piernas abiertas a nivel de
sus hombros, con los pufios colocados en su cadera), después se lanza un golpe recto
simulando que golpea en la quijada de un contrincante; ese golpe se realiza con los dos

pufios, para el golpe se requiere el uso de los dos nudillos mas grandes de las manos.

- Bloqueo inferior.

Es el primer tipo de bloqueo que se aprende en tackwondo, para ello el
estudiante en la postura inicial (las piernas abiertas a nivel de sus hombros, con los
pufios colocados en su cadera) debe colocar uno de sus puios sobre su hombro opuesto

al brazo del pufio y finalmente deslizarlo hacia abajo frente a su pelvis.
- Bloqueo superior
El estudiante en una postura inicial (las piernas abiertas a nivel de sus hombros,
con los puiios colocados en su cadera) procede a elevar uno de sus dos pufios hacia la

parte superior de su frente, para ello el brazo del pufio a utilizar debe estar contraido en

un angulo de 45°.
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CAPITULO IIL.
METODOLOGIA.

3.1. Tipo de Investigacion.

Este estudio tiene un disefio cuasi-experimental ya que se manipulard una sola
variable y se utilizara la observacion directa y las pruebas apropiadas para obtener
informacion relevante que resulte en hallazgos de investigacion validos. La
investigacion experimental estd disefiada para establecer la causalidad en las

situaciones.
3.2. Disefio de Investigacion

El disefio de la investigacion al ser considerada de tipo de campo, en donde, se
trabajo y evidencid los resultados de la muestra, con los resultados obtenidos se
procedio a dar una explicacion del estado de cada participante comparandolos con tablas
de salud, de igual manera se considerd realizar una revision bibliografica para sustentar

la investigacion. 3.2.1. De campo

La presente investigacion se realizara en Reino Fitness Gym en el que se
aplicaran las técnicas e instrumento de investigacion para poder obtener directamente
del medio en el que se da el problema, los datos e informacion correcta para generar
los resultados.

3.3. Técnicas de recoleccion de Datos
3.3.1. Test

Acorde a la investigacion, se realizé un test inicial y final a cada uno de los

participantes para poder identificar su estado fisico acorde a su peso.
3.3.2. Instrumento
3.3.2.1. Equipos

Los equipos que se utilizo fueron: una bascula de marca ONLY, y el tallimetro
que se uso fue una cinta métrica no eléastica. A cada participante se le peso, retirandose
el calzado, y tomando una posiciéon completamente erguida, de igual manera para la
medicion de la talla o altura se adoptaba una posicion erguida con la vista al frente y se

procedia a medir la altura de cada participante.
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3.3.2.2. IMC

Se aplico de tal forma que se fue obteniendo el peso corporal de cada uno de

los participantes al inicio y final del programa de aerobic tackwondo.

A continuacion, se presenta una tabla referencial de datos acerca del IMC:

IMC CLASIFICACION DE DESCRIPCION
LA OMS POPULAR
<18,5 BAJO PESO DELGADO
18,5-24,9 ADECUADO ACEPTABLE
25,00-29,9 SOBREPESO SOBREPESO
30,0-34,9 OBESIDAD GRADO 1 OBESIDAD
35,0-39-9 OBESIDAD GRADO 2 OBESIDAD
>40 OBESIDAD GRADO 3 OBESIDAD

Elaborado por: Joffre Sanchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y Deporte

3.4. Poblacion de estudio y tamaiio de muestra,

3.4.1 Poblacion

La investigacion se realizd en Reino Fitness Gym, a estudiantes (discipulos)
del aerobic tackwondo, los participantes fueron tanto del sexo femenino como del
masculino, considerando que el total de deportistas de la instalacién deportiva es de 60

personas.
3.4.2 Muestra

Se selecciono a veinte participantes de forma aleatoria, 10 de sexo masculino

y 10 del sexo femenino en edades entre los 23 y los 43 afios de edad.

A continuacidn, se presenta la tabla de los datos de los participantes:
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Tabla 1. Participantes del sexo Masculino y Femenino.

Sexo Edad
1 Masculino 23 afos
2 Masculino 25 afnos
3 Masculino 29 afnos
4 Masculino 30 arios
5 Masculino 33 afios
6 Masculino 34 arios
7 Masculino 36 afos
8 Masculino 41 afos
9 Masculino 43 afios
10 Masculino 43 afos
11 Femenino 24 anos
12 Femenino 24 afos
13 Femenino 27 anos
14 Femenino 31 afios
15 Femenino 31 arios
16 Femenino 35 afos
17 Femenino 37 arios
18 Femenino 39 afos
19 Femenino 41 afos
20 Femenino 42 afos
Tabla 2... SEX0
f1 %

Femenino 10 50,0

Masculino 10 50,0

Total 20 100,0
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Graéfico 1. Sexo

B Femenino

B Masculino

Elaborado por: Joffre Sanchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y Deporte

3.5. Métodos de analisis, y procesamiento de datos.

Al ser un andlisis con pocos participantes de estudio, se considero el uso del
paquete informatico de Microsoft Office Excel para la presentacion de los datos
recolectados durante el transcurso de tres meses, considerando que cada medicion se
realizd en el lapso de dos semanas, y para el método estadistico se utilizo el SPSS para
poder realizar una prueba de normalidad, donde se pudo comprobar el grado de

significancia.
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CAPITULO IV.
RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Tabulacion de resultados

Se realizo siete mediciones en total, las cuales se encuentran dadas en el lapso

de dos semanas durante tres meses seguidos.

La primera medicion para la recoleccion de datos se efectud al inicio del primer
mes, ya que, era necesario para mostrar el cambio que los participantes pudieran tener

al practicar el aerobic tackwondo en las siguientes mediciones.

La segunda medicion se realizd antes del entrenamiento en el aerobic

tackwondo para poder tener datos claros del cambio que cada participante obtuvo.

La tercera medicion se realizé después del entrenamiento, a razon de tener una
vision del panorama de cambio un poco mas clara y considerar si el cambio pudo o no

ser significativo.

La cuarta medicion se realiz6 antes del entrenamiento, con ello poder comparar

los resultados obtenidos de las dos mediciones anteriores.

La quinta medicidn se realiz6 a mitad del entrenamiento con el fin de analizar
si existe un cambio sustancial con respecto a la forma en la cual se consider6 las

mediciones anteriores.

La ultima medicion se realizé antes del entrenamiento, de esta forma los datos
obtenidos mostrarian si la practica del aerobic tackwondo es efectiva tanto en hombres

y mujeres.
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4.2. Analisis e interpretacion de los resultados

4.2.1 Comparativa general Hombres

Tabla 3. Resultados acumulados (Hombres)

Elaborado por: Joffre Sanchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y Deporte

Participantes IMC inicial M.1 M.2 M.3 M4 M.5 M.6 IMC final
Participante.1 26,66 26,54 26,39 26,27 26,19 26,08 25,92 22,38
Participante.2 26,23 26,11 26,02 25,96 25,83 25,71 25,68 22,22
Participante.3 26,83 26,71 26,50 26,42 26,30 26,18 26,01 22,19
Participante.4 25,46 25,36 25,29 25,16 25,06 24,93 24,76 22,05
Participante.5 25,57 25,42 25,30 25,19 25,11 24,96 24,77 22,10
Participante.6 24,95 24,88 24,72 24,62 24,52 24,46 24,33 22,20
Participante.7 27,20 27,12 27,04 26,89 26,81 26,70 26,58 22,38
Participante.8 25,64 25,52 25,48 25,36 25,19 25,07 24,95 22,31
Participante.9 25,36 25,28 25,16 25,00 24,92 24,80 24,64 22,15
Participante.10 28,52 28,40 28,24 28,16 28,04 27,88 27,76 22,03

Discusion general

Los participantes de sexo masculino como se muestra en la tabla anterior

tuvieron un cambio progresivo a razén de los entrenamientos del aerobic tackwondo.

No tuvieron un cambio dréstico en su pérdida de peso a causa que en su mayoria

tuvieron complicaciones musculares como 6seas, ya que los ejercicios durante el

entrenamiento eran de gran exigencia y debido a que llevaban una vida sedentaria su

cuerpo no se encontraba adaptado a ese tipo de movimiento y exigencia corporal. Las

personas que se encontraban siendo estudiadas comentaban que a pesar de las

dificultades que tuvieron al principio se sentian a gusto con cada entrenamiento, esta

informacion se obtuvo en la Gltima semana de toma de datos.
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MUJERES

Tabla 4... Resultados acumulados (Mujeres)

Participantes IMC.inicial M.1 M.2 M.3 M4 M.5 M.6 IMC final
Participante.1 24,60 24,45 24,33 24,21 24,13 23,97 23,85 21,36
Participante.2 24,89 24,77 24,60 24,52 24,39 24,27 24,18 21,23
Participante.3 24,76 24,65 24,57 24,46 24,39 24,24 24,13 21,30
Participante.4 25,39 25,23 25,12 25,08 24,96 24,88 24,77 21,09
Participante.S 25,44 25,36 25,19 25,11 24,99 24,83 24,75 21,10
Participante.6 25,20 25,12 25,04 24,88 24,80 24,61 24,49 21,09
Participante.7 24,77 24,65 24,50 24,42 24,30 24,19 24,11 21,22
Participante.8 25,19 25,11 24,90 24,78 24,61 24,49 24,37 21,37
Participante.9 25,11 24,99 2491 24,79 24,71 24,59 24,42 21,10
Participante.10 27,20 27,08 27,00 26,87 26,79 26,63 26,50 21,37

Elaborado por: Joffre Sanchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y Deporte

Discusion general

Como se muestra en la tabla anterior, las participantes género femenino
experimentaron cambios sistematicos debido al entrenamiento de tackwondo aerobico.

Su pérdida de peso no cambi6 significativamente en la mayoria, debido a que
las participantes presentaban complicaciones musculo esqueléticas, por lo que sus
cuerpos no estaban adaptados a este ejercicio y demandas fisicas, comentando que
existia fuertes demandas de ejercicio durante el entrenamiento.

Por otro lado, las técnicas que utilizan no eran los mas adecuados por ser
principiantes; Las técnicas utilizadas en el aerobic tackwondo requieren una practica
constante para mejorarlas con el tiempo. Las participantes del estudio comentaron que,
a pesar de las complicaciones al principio, se sintieron comodas con cada sesion,
notando que sus funciones corporales se encontraban cambiando, asi como los habitos
generales de la vida diaria, esta informacion fue proporcionada en la Gltima semana de

recoleccion de datos.
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Grafico 2. Porcientos del IMC

Porcientos del IMC

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
W Pre_imc 26,726,226,825,525,5 25 27,225,625,428,524,624,924,825,425,425,224,825,225,127,2
W Post_imc 22,422,222,222,122,122,222,422,322,2 22 21,421,221,321,121,121,121,221,421,121,4
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Elaborado por: Joffre Sanchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y Deporte.

Normalidad.

Tabla 5. Prueba de normalidad
Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
pre_imc 0,242 20 0,003 0,862 20 0,009
post_imc 0,246 20 0,003 0,822 20 0,002

a. Correccidn de significacion de Lilliefors

Discusion

Dentro de los resultados pre y post tuve que realizar una prueba de
normalidad, con la finalidad de analizar el comportamiento de los datos dentro de la
investigacion y poder saber qué tipo de estadistica aplicar, entonces aplicando la prueba
de normalidad tuve que analizar Shapiro- Wilk ya que mi muestra es menor a 30, en la
cual tuve los siguientes resultados: en le pre_imc de 0,009 y en el post de 0,002. Estos
resultados que estan debajo del 0,05 me obligan hacer una estadistica no paramétrica,

en este caso la prueba de Wilcoxon.
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Normal esperado

Grafico 3. Q-Q normal de pre_imc

Grafico Q-Q normal de pre_imc

24 25 26 27 28 29

Valor observado

Elaborado por: Joffre Sanchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y Deporte

Gréfico 4. Q-Q normal de post_imc

Grafico Q-Q normal de post_imc

Normal esperado

[

210 215 220 225

Valor observado

Elaborado por: Joffre Sanchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y Deporte
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Tabla 6... Prueba de Wilcoxon.

Prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas

Resumen de contrastes de hipotesis

Hipotesis nula Prueba Sig.®b Decision

Prueba de rangos con signo de Rechace

La mediana de diferencias entre . la
. . . Wilcoxon para muestras 0,000 o
pre_imc y post_imc es igual a 0. . Hipotesis
- - relacionadas nula

a. El nivel de significacion es de ,050.

b. Se muestra la significancia asintotica.

Discusion
Segun (Amanda Suélen, 2019) denominaba que los ejercicios aerdbicos son muy eficaces en
la poblacion especialmente en personas con problemas de obesidad, tuvo resultados
significativos de 0,05 en el IMC, mientras que en mi investigacion que es “El aerobic
tackwondo y la incidencia en el indice de masa corporal en adultos” tuve resultados < o, 00 que son

muy significativos.
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CAPITULOV.
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

- En la primera medicion aplicada a cada uno de los participantes usando el test
IMC y comprandolos con las tablas de salud mostré6 que, cada uno de ellos se
encontraban por encima de su peso ideal por asi decirlo, de igual manera de forma visual
cada uno de ellos no presentaban una consistencia muscular trabajada, durante la
medicion realizada a cada participante se mantuvo una corta platica, en donde,
sefialaron que no se encontraban en constante actividad fisica, lo cual afecto a su estado

fisico directamente.

- Al utilizar diferentes motores de busqueda se obtuvo informacion relevante
para la investigacion. La informacion recopilada muestra con claridad los beneficios en
la salud que tiene el aerobic tackwondo en las personas que lo practican a diario, los
documentos encontrados tanto en espafiol como en inglés, proporcionaron una fuente
teorica de otras investigaciones relacionadas con el taekwondo como del aerobic
tackwondo; las investigaciones y documentos analizados ayudaron a tener una
perspectiva clara de cudles eran los ejercicios aplicados en el aerobic tackwondo, los
mismos que ayudarian a conseguir un mayor beneficio con relacion al IMC de cada uno
de los participantes, por tanto, al realizar con efectividad dichos ejercicios cada uno de
los participante fue experimentando cambios progresivos en la reduccioén de cada IMC
medido durante las semanas de prueba.

-Después de los tres meses de entrenamiento en el aerobic tackwondo los
participantes tuvieron cambios irregulares en su pérdida de peso, lo que mostré que el
uso del entrenamiento del aerobic tackwondo es un método efectivo que incide
directamente en la pérdida de grasa corporal; las irregularidades se debieron a que los
participantes no realizaban completamente y correctamente los ejercicios debido al
entrenamiento del dia anterior, el cual produjo evidentemente dolor en diferentes partes
de su cuerpo, es claro que eso iba a suceder, ya que, al ser personas sedentarias sus
musculos como estructura 6sea no se encontraban adaptadas a ese tipo de movimientos,
aun asi, los participantes tuvieron cambios en su indice de masa corporal.

- El aerobic tackwondo como medio de pérdida de peso es efectivo totalmente

cuando se lo practica constantemente, al igual que al realizar los ejercicios dispuestos
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por el instructor o maestro del gimnasio; no se necesita una edad exacta para empezar a
practicarlo, de igual forma que no depende del sexo del practicante para poder obtener

resultados.

5.2. Recomendaciones

*Antes de empezar a practicar el aerobic tackwondo debe seleccionar
correctamente la academia o gimnasio, en donde, el instructor o maestro se encuentre
plenamente capacitado para evitar problemas en la ejecucion de los movimientos, ya

que, la técnica a ser aplicada es importante para lograr los resultados deseados.

*Se recomienda llevar una bitacora del progreso, esto como una forma de

motivacion.

*El aerobic tackwondo es una disciplina muy exigente, por tanto, se debe
considerar que si se quiere tener resultados notables en poco tiempo debe tener fuerza

de voluntad y asi misma disciplina para practicarlo de forma continua.

*Para poder tener resultados mas efectivos debe considerar una dieta saludable
al igual que un estilo de vida diferente en cuanto a los habitos cotidianos; el régimen de

descanso debe considerar dormir ocho horas diarias como base lo mas que sea posible.

*El uso de suplementos deportivos (no anabolicos) también pueden ayudar al
desempefio en el rendimiento de los ejercicios, ayudando a que el cuerpo se regenere de
mejor manera y adaptandolo mejor a las exigencias de los ejercicios que se presentan

en el aerobic tackwondo.
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CAPITULO VI
PROPUESTA

A continuacion, se presenta una propuesta tentativa para la iniciacion de las personas en los
entrenamientos de aerobic tackwondo, los datos presentados pueden estar sometidos a

cambios acorde al desempeio de cada practicante.

Tabla 7. Propuesta tentativa para la practica de iniciacion en el aerobic Taekwondo

PARAMETRO TIEMPO DE EJERCICIOS
EJECUCION
Dia 1
Objetivo Adaptacion

sistematica a los
golpes efectuados con
el carril inferior
durante la ejecucion
de patadas
estacionarias

- Movimientos de
cabeza en todos los
sentidos del plano.

- Movimiento de
hombros

- Movimiento de
cadera

- Movimiento de
rodillas

Estiramiento/ - Movimiento de
calentamiento 30-45 minutos tobillos

- Trote ligero

- Elevacion de piernas

- Estiramiento de
piernas con patadas

- Desplazamientos de
frente y de espaldas

- Ap chagui (patada
frontal).

- Yop Chagui (patada

' lateral).
Ejecucion patadas 60 minutos
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Dwi chagi (patada
hacia atras).

Bandal chagui

(patada circular).

Estiramiento

15 minutos

Estiramiento de
grupos musculares del
tren inferior
Contracciones
isométricas (emplea
patadas de bajo y alto
impacto

Dia 2

Objetivo

Adaptacion
sistemadtica a los
golpes efectuados

con el
carril superior
durante la
ejecucion de
golpes usando los
pufios.

Estiramiento/
calentamiento 30-45 minutos

Movimientos de
cabeza en todos los
sentidos del plano.
Movimiento de
hombros

Movimiento de codos
Movimiento de
muecas

Movimiento de dedos

Movimiento de
cintura

Ejecucion puiios 60 minutos

Jirugi (golpe recto)
Chigui (golpe
indirecto)

Son (mano abierta)

Me chumok (golpe de
martillo)

Dung chumok
(reverso de pufio

Estiramiento 15 minutos

Trote ligero Pufios
rectos

Punos cruzados
Sombra de boxeo
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Dia 3

Objetivo

Perfeccionamiento de
técnica a los golpes
efectuados con el
carril inferior durante
la ejecucion

de patadas
estacionarias

Estiramiento/
calentamiento 30-45 minutos

Movimientos de
cabeza en todos los
sentidos del plano.
Movimiento de
hombros
Movimiento de
cadera

Movimiento de
rodillas
Movimiento de
tobillos

Trote ligero
Elevacion de piernas
Estiramiento de
piernas con patadas
Desplazamientos de
frente y de espaldas

Ejecucion patadas 60 minutos

Ap chagui (patada
frontal).
Yop Chagui (patada

lateral).

Dwi chagi (patada
hacia atras).

Bandal chagui
(Patada circular).

Estiramiento 15 minutos

Estiramiento de
grupos musculares
del tren inferior
Contracciones
isométricas (emplea
patadas de bajo y alto
impacto

Dia 4

Perfeccionamient
o sistematico de
la técnica a los
golpes
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Objetivos efectuados con el

Carril  superior
durante la
gjecucion
De golpes con pufio
Esti . / Movimi I
30-45 minutos cabeza en todos los
Calentamiento sentido del plano.

- Movimiento de
hombros

- Movimiento de
codos

- Movimiento de
muecas

- Movimiento de
dedos

- Movimiento de
cintura

- Jirugi (golpe recto)

- Chigui (golpe
indirecto)

- Son (mano abierta)

- Me chumok (golpe
de martillo)

- Dung chumok
(reverso de pufio

- Trote ligero Pufios

Estiramiento 15 minutos - rectos

- Pufos cruzados
- Sombra de boxeo

Ejecucion pufios 60 minutos

Dia 5

Objetivo Proceso de
aprendizaje de
defensas basicas
utilizadas
regularmente en
Taekwondo.

- Movimientos de
cabeza en todos los
sentidos del plano.

- Movimiento de
hombros

- Movimiento de
codos

Estiramiento/ - Movimiento de

calentamiento

30-45 minutos

muecas
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Movimiento de
dedos
Movimiento de
cintura

Ejecucion defensas

60 minutos

Are maki (defensa
puiio bajo)
Montong maki
(defensa pufio
medio)

Olgul maki (defensa
pufio alto)

Sonnal are maki
(defensa de golpe
bajo)

Batagson montong
an maki (defensa
golpe medio)
Okgoro are maki
(defensa pufio doble)

Estiramiento

15 minutos

Movimiento
circular de cadera
Movimiento de

rodillas
Movimiento de
brazos
Movimiento de
cabeza

Total, de tiempo

empleado

600 minutos

Elaborado por: Joffre Sanchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y Deporte
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ANEXOS

1. Certificacion de intervencion en el gimnasio Reino Fitness

llustracién 1. Certificacion Reino Fitness

REINO FITNESS

Riobamba, 06 de marzo del 2023

Entrenador

Cesar Antonio Reine Taday
Duedo del gimnasio Reino Fitness
Presente

Da mi consideracion:

Reciba un atento y cordial saludo, yo, JOFFRE JOEL SANCHEZ HERRERA, con Cl: 1501240418,
estudiante de |a carrera de PEDAOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE, me permito
solicitar la CERTIFICACION DE HABER REALIZADO LA INTERVENCION DE TESIS SOBRE EL TEMA
“EL AEROBIC TAEKWONDO Y LA INSISDENCIA EN EL INDICE DE MASA CORPORAL EN ADULTOS”

—

g
/AP b
==

CESAR ANTONIO REINO TADAY

C1: 1720875598
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2. Consentimiento informado de los participantes.

llustracion 2... Consentimiento informado
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Consentimiento informado

Yo loffre Joel Sdnchez Herrera Alumnola) de Reino Fitness Gym, tuve la Invitacion de forma verbal para
participar en la investigacion “El aerobic Tackwondo y la incidencia en el indice de masa corporal en

adultos”,

Comprendo que dicha investigacién tiene como finalidad analizar la incidencia que tiene la practica del
aerobic Tackwondo con respecto o la pérdida progresiva de peso (Indice de masa) gracias a
entrenamientos continuos en horarios regulares de entrenamiento,

Se me dio a conocer que la Informacidn solicitada (nombre, sexo, peso, edad y estatura) tienen como
finalidad aplicacién académica y exclusivamente para el uso de esta investigacion.

Masculino (M); Femenino (F)
| Alumno i o i
i Participante 1 (F)
ieada Digaa Cow i
Participante 2 (F)
3( nn;l" H\Q.N' 37
l"amcnpamoam __ / 1!
K:n»l:'ul.m - '.l"om l"’l l- 4 e
Participante 4 (F) .\ . 5
. 7 j .:X,’?)." "‘vJL
T Es¢7n oo [ P L
Participante 5 (F) = ’(&\
Mouped Moreand oso il o T
Participante 6 {F) E
Kadveryn _ Guwi® | osos ST
Participante 7 (F) ; S ——
‘(’\o«g,c.u\ (e 0502- :-j
Participante 8 (F) - \ -
Muam Sugulle oo > I l )
Participante 9 (F)

Pa%um 10 (F)

Ndyeral
Hcole Moshines

o
BN

Participante 1 (M)

chioﬂ 2(m)

0bCS—

|Gt Resere | oxos pumm
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Participante 3 (M)

i \ ’J'):}’ \‘: '.’t‘.,"“g;

?‘T’imnpanle 4 (M)
' Elias L0n
| Participante 5 (M)

A“‘Ql C}\\'\.\"l

,r

| (aigbien /'/’/'_"CI"’

' Participante 7 (M)

| Swe  Guonhise

| Participante § (M)
— ,
Jhen lodezmu

p—

' Participante 9 (M)

fJ,'_;c-n Of/'&

Participante 10 (M)

| /{ﬁ.:ﬂ C/l’.“
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3. Tablas de datos de los participantes.

lustracién 3... Medicion inicial

Hombres Edades Estatura Peso (Kg) IMC Peso ideal IMC ideal
Parti. 1 23 1,61 69,1 26,66 58 22,38
Parti. 2 25 1,8 85 26,23 72 22,22
Parti. 3 29 1,56 65,3 26,83 54 22,19
Parti. 4 30 1,73 76,2 25,46 66 22,05
Parti. 5 33 1,62 67,1 25,57 58 22,10
Parti. 6 34 1,75 76,4 24,95 63 22,20
Parti. 7 36 1,61 70,5 27,20 58 22,38
Parti. 8 41 1,57 63,2 25,64 55 22,31
Parti. 9 43 1,59 64,1 25,36 56 22,15
Parti. 10 43 1,58 71,2 28,52 55 22,03
Mujeres
Parti. 1 24 1,59 62,2 24,60 54 21,36
Parti. 2 24 1,55 59,8 24,89 51 21,23
Parti. 3 27 1,65 67,4 24,76 58 21,30
Parti. 4 31 1,6 65 25,39 54 21,09
Parti. 5 31 1,57 62,7 25,44 52 21,10
Parti. 6 35 1,6 64,5 25,20 54 21,09
Parti. 7 37 1,61 64,2 24,77 55 21,22
Parti. 8 39 1,56 61,3 25,19 52 21,37
Parti. 9 41 1,57 61,9 25,11 52 21,10
Parti. 10 42 1,56 66,2 27,20 52 21,37

Elaborado por: Joffre Sanchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y

Deporte
lustracion 4... Primera medicion

Hombres Edades Estatura Peso (Kg) IMC Pesoideal IMC ideal
Parti. 1 23 1,61 68,8 26,54 58 22,38
Parti. 2 25 1,8 84,6 26,11 72 22,22
Parti. 3 29 1,56 65 26,71 54 22,19
Parti. 4 30 1,73 75,9 25,36 66 22,05
Parti. 5 33 1,62 66,7 25,42 58 22,10
Parti. 6 34 1,75 76,2 24,88 68 22,20
Parti. 7 36 1,61 70,3 27,12 58 22,38
Parti. 8 41 1,57 62,9 25,52 55 22,31
Parti. 9 43 1,59 63,9 25,28 56 22,15
Parti. 10 43 1,58 70,9 28,40 55 22,03
Mujeres

Parti. 1 24 1,59 61,8 24,45 54 21,36
Parti. 2 24 1,55 59,5 24,77 51 21,23
Parti. 3 27 1,65 67,1 24,65 58 21,30
Parti. 4 31 1,6 64,6 25,23 54 21,09
Parti. 5 31 1,57 62,5 25,36 52 21,10
Parti. 6 35 1,6 64,3 25,12 54 21,09
Parti. 7 37 1,61 63,9 24,65 55 21,22
Parti. 8 39 1,56 61,1 25,11 52 21,37
Parti. 9 a1 1,57 61,6 24,99 52 21,10
Parti. 10 42 1,56 65,9 27,08 52 21,37

Elaborado por: Joffre Sanchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y
Deporte



lustracion 5. . Segunda medicion

Hombres Edades Estatura Peso (Kg) IMC Pesoideal IMC ideal
Parti. 1 23 1,61 68,4 26,39 58 22,38
Parti. 2 25 1,8 84,3 26,02 72 22,22
Parti. 3 29 1,56 64,5 26,50 54 22,19
Parti. 4 30 1,73 75,7 25,29 66 22,05
Parti. 5 33 1,62 66,4 25,30 58 22,10
Parti. 6 34 1,75 75,7 24,72 68 22,20
Parti. 7 36 1,61 70,1 27,04 58 22,38
Parti. 8 41 1,57 62,8 25,48 55 22,31
Parti. 9 43 1,59 63,6 25,16 56 22,15

Parti. 10 43 1,58 70,5 28,24 55 22,03

Mujeres
Parti. 1 24 1,59 61,5 24,33 54 21,36
Parti. 2 24 1,55 59,1 24,60 51 21,23
Parti. 3 27 1,65 66,9 24,57 58 21,30
Parti. 4 31 1,6 64,3 25,12 54 21,09
Parti. 5 31 1,57 62,1 25,19 52 21,10
Parti. 6 35 1,6 64,1 25,04 54 21,09
Parti. 7 37 1,61 63,5 24,50 55 21,22
Parti. 8 39 1,56 60,6 24,90 52 21,37
Parti. 9 41 1,57 61,4 24,91 52 21,10

Parti. 10 42 1,56 65,7 27,00 52 21,37

Elaborado por: Joffre Sanchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y Deporte

llustracién 6. Tercera medicion

Hombres Edades Estatura Peso [Kg) IMC Peso ideal IMC ideal
Parti. 1 23 1,61 68,1 26,27 58 22,38
Parti. 2 25 1,8 24,1 25,96 72 22,22
Parti. 3 29 1,56 64,3 26,42 54 22,19
Parti. 4 30 1,73 75,3 25,16 66 22,05
Parti. 5 33 1,62 66,1 25,19 58 22,10
Parti. 6 34 1,75 75,4 24,62 68 22,20
Parti. 7 36 1,61 69,7 26,89 58 22,38
Parti. 8 41 1,57 62,5 25,36 55 22,31
Parti. 9 43 1,59 63,2 25,00 56 22,15
Parti. 10 43 1,58 70,3 28,16 55 22,03
Mujeres
Parti. 1 24 1,59 61,2 24,21 54 21,36
Parti. 2 24 1,55 58,9 24,52 51 21,23
Parti. 3 27 1,65 66,6 24,46 58 21,30
Parti. 4 31 1,6 64,2 25,08 54 21,09
Parti. 5 31 1,57 61,9 25,11 52 21,10
Parti. 6 35 1,6 63,7 24,88 54 21,09
Parti. 7 37 1,61 63,3 24,42 55 21,22
Parti. 8 39 1,56 60,3 24,78 52 21,37
Parti. 9 41 1,57 61,1 24,79 52 21,10
Parti. 10 42 1,56 65,4 26,87 52 21,37

Elaborado por: Joffre Sdnchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y Deporte



llustracion 6... Cuarta medicion

Hombres Edades Estatura Peso [Kg) IMC Peso ideal IMC ideal
Parti. 1 23 1,61 67,9 26,19 58 22,38
Parti. 2 25 1,8 83,7 25,83 72 22,22
Parti. 3 29 1,56 64 26,30 54 22,19
Parti. 4 30 1,73 75 25,06 66 22,05
Parti. 5 33 1,62 65,9 25,11 58 22,10
Parti. 6 34 1,75 75,1 24,52 68 22,20
Parti. 7 36 1,61 69,5 26,81 58 22,38
Parti. 8 41 1,57 62,1 25,19 55 22,31
Parti. 9 43 1,59 63 24,92 56 22,15
Parti. 10 43 1,58 70 28,04 55 22,03
Mujeres
Parti. 1 24 1,59 61 24,13 54 21,36
Parti. 2 24 1,55 58,6 24,39 51 21,23
Parti. 3 27 1,65 66,4 24,39 58 21,30
Parti. 4 31 1,6 63,9 24,96 54 21,09
Parti. 5 31 1,57 61,6 24,99 52 21,10
Parti. 6 35 1,6 63,5 24,80 54 21,09
Parti. 7 37 1,61 63 24,30 55 21,22
Parti. 8 39 1,56 59,9 24,61 52 21,37
Parti. © 41 1,57 60,9 24,71 52 21,10
Parti. 10 42 1,56 65,2 26,79 52 21,37

Elaborado por: Joffre Sdnchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y Deporte

lustracién 7... Quinta medicion

Hombres Edades Estatura Peso (Kg) IMC Peso ideal IMC ideal
Parti. 1 23 1,61 67,6 26,08 58 22,38
Parti. 2 25 1,8 83,5 25,77 72 22,22
Parti. 3 29 1,56 63,7 26,18 54 22,19
Parti. 4 30 1,73 74,6 24,93 66 22,05
Parti. 5 33 1,62 65,5 24,96 58 22,10
Parti. 6 34 1,75 74,9 24,46 68 22,20
Parti. 7 36 1,61 69,2 26,70 58 22,38
Parti. 8 41 1,57 61,8 25,07 55 22,31
Parti. 9 43 1,59 62,7 24,80 56 22,15
Parti. 10 43 1,58 69,6 27,88 55 22,03
Mujeres
Parti. 1 24 1,59 60,6 23,97 54 21,36
Parti. 2 24 1,55 58,3 24,27 51 21,23
Parti. 3 27 1,65 66 24,24 58 21,30
Parti. 4 31 1,6 63,7 24,88 54 21,09
Parti. 5 31 1,57 61,2 24,83 52 21,10
Parti. 6 35 1,6 63 24,61 54 21,09
Parti. 7 37 1,61 62,7 24,19 55 21,22
Parti. 8 39 1,56 59,6 24,49 52 21,37
Parti. 9 41 1,57 60,6 24,59 52 21,10
Parti. 10 42 1,56 64,8 26,63 52 21,37

Elaborado por: Joffre Sdnchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y Deporte
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llustracion 8. Sexta medicion

Hombres Edades Estatura Peso [Kg) IMC Peso ideal IMC ideal
Parti. 1 23 1,61 67,2 25,92 58 22,38
Parti. 2 25 1,8 83,2 25,68 72 22,22
Parti. 3 29 1,56 63,3 26,01 54 22,19
Parti. 4 30 1,73 74,1 24,76 66 22,05
Parti. 5 33 1,62 65 24,77 58 22,10
Parti. 6 34 1,75 74,5 24,33 68 22,20
Parti. 7 36 1,61 68,9 26,58 58 22,38
Parti. 8 41 1,57 61,5 24,95 55 22,31
Parti. 9 43 1,59 62,3 24,64 56 22,15
Parti. 10 43 1,58 69,3 27,76 55 22,03
Mujeres
Parti. 1 24 1,59 60,3 23,85 54 21,36
Parti. 2 24 1,55 58,1 24,18 51 21,23
Parti. 3 27 1,65 65,7 24,13 58 21,30
Parti. 4 31 1,6 63,4 24,77 54 21,09
Parti. 5 31 1,57 61 24,75 52 21,10
Parti. 6 35 1,6 62,7 24,49 54 21,09
Parti. 7 37 1,61 62,5 24,11 55 21,22
Parti. 8 39 1,56 59,3 24,37 52 21,37
Parti. 9 41 1,57 60,2 24,42 52 21,10
Parti. 10 42 1,56 64,5 26,50 52 21,37
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4. Fotos de recoleccion de datos

llustracion 9... Toma de datos

)
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lustracién 10... Toma de datos
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llustracion 11... Toma de datos
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llustracion 12... Toma de datos
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lustracion 13. Entrenamiento de aerobic taekwondo

Elaborado por: Joffre Sdnchez Herrera, Pedagogia en la Actividad Fisica y Deporte

llustracién 14. Entrenamiento de aerobic taekwondo
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