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RESUMEN  

 

Introducción: Las lesiones de ligamento cruzado anterior son una de las más 

comunes en el taekwondo actual, por lo cual, es importante planificar e implementar 

programas de entrenamiento enfocados en la prevención de este tipo de lesiones. En este 

estudio se evalúan deportistas de Taekwondo cinturones rojo/negro y negros del club 

GLSports, con el fin de implementar un programa de entrenamiento enfocado en la 

prevención de lesiones de ligamento cruzado anterior. Objetivo general: Desarrollar un 

programa de entrenamiento para prevenir las posibles lesiones del ligamento cruzado 

anterior, en deportistas de taekwondo. Metodología: Es un trabajo de corte transversal, 

donde se analizan diferentes datos recolectados mediante test, los cuales se encuentran 

asociados con deportistas de taekwondo de diecisiete (17) a veintiún (21) años.   

Resultados: Se obtienen los datos de cada test (inicial / final), lo cual nos permite 

contrastar los resultados obtenidos, observando así, una mejora en las capacidades de 

fuerza, propiocepción, control corporal y equilibrio. Conclusiones: Para prevenir lesiones 

de ligamento cruzado anterior en deportistas de taekwondo, es fundamental planificar e 

implementar un programa de entrenamiento que disminuya los factores de riesgo 

extrínsecos en el deporte. 

Palabras Clave: Taekwondo, lesiones, ligamento cruzado anterior, prevención, 

planificación del entrenamiento. 

 

 

 

 

 



  

 

Abstract. 

Introduction: Anterior cruciate ligament injuries are one of the most common in current 

taekwondo, therefore, it is important to plan and implement training programs that 

prevent them. In this study, taekwondogas black belts from the GLSports club are 

evaluated, to implement a training program that prevents anterior cruciate ligament 

injuries. General objective: Prevent possible injuries of the anterior cruciate ligament, 

through a training program in taekwondo athletes Methodology: It is a cross-sectional 

work, where different data collected through tests are analyzed, which are associated with 

taekwondo athletes from seventeen (17) to twenty-one (21) years old. Results: The data 

of each test (initial / final) are obtained, which allows us to contrast the results obtained, 

thus observing an improvement in the capacities of strength, proprioception, body control 

and balance. Conclusions: To prevent anterior cruciate ligament injuries in taekwondo 

athletes, it is essential to plan and implement a training program that reduces extrinsic 

risk factors in sport. 

Key Words: Taekwondo, injuries, anterior cruciate ligament, training planning. 

 

 

 

 

 

 



 

INTRODUCCIÓN 

 

 Descripción general del proyecto: 

El taekwondo actual se define como un deporte olímpico de combate (Matvéive, 

1983), por lo cual, hay más probabilidades de contraer una lesión en su práctica. Este 

trabajo, pretende prevenir lesiones en la competencia, mediante la aplicación de test que 

permitan identificar los principales factores de riesgo asociados con este deporte. A partir 

de los datos obtenidos, la planificación del entrenamiento será fundamental para 

desarrollar este objetivo, en conjunto con la correcta ejecución de las técnicas, la 

ondulación de las cargas y la aplicación de los contenidos teóricos necesarios para poder 

prevenir este tipo de lesiones en el deporte. 

En este trabajo se estudian los principales factores de riesgo determinantes en una 

lesión de ligamento cruzado anterior en el Taekwondo. A partir de esto, se intervino un 

grupo de cinco (5) taekwondogas cinturón negro del Club GLSports, para planificar e 

implementar un programa de entrenamiento de doce (12) semanas, en el cual se trabajan 

principalmente las capacidades de fuerza y flexibilidad.  

Para desarrollar el estudio, se llevó a cabo un extenso proceso de investigación de 

todos los componentes necesarios a la hora de implementar un programa de prevención 

de lesiones.  Fue necesaria la consulta de diversos estudios sobre la articulación de la 

rodilla, ya que el principal objetivo de este estudio es prevenir las lesiones de ligamento 

cruzado anterior, componente principal, en la articulación mencionada. Para esto, se 

realiza una revisión bibliográfica con los artículos más recientes, publicados en fuentes 

confiables de información. Esta investigación no solo se limitó a ampliar los 

conocimientos sobre esta articulación, también se realizó una actualización sobre las 



 

capacidades de fuerza y flexibilidad, la implementación de programas de entrenamiento 

y la manera correcta de estimular y mejorar estas capacidades.  

Posteriormente, se seleccionan test adecuados para la muestra (atletas de diecisiete 

a veinte años) que nos permitieran evaluar las capacidades de fuerza y propiocepción en 

la rodilla y a partir de los resultados poder planificar con fundamentos nuestro plan de 

entrenamiento. 

Continuando con el cronograma, se hace un perfil de cada uno de los deportistas, 

para llevar a cabo un proceso más individualizado en su práctica. Con los resultados 

obtenidos se planifica el programa de entrenamiento de doce (12) semanas, el cual se 

enfoca en las capacidades de fuerza y la flexibilidad, capacidades fundamentales para la 

prevención de lesiones.  

Por último, se aplica el test final, el cual cuenta con las mismas pruebas del test 

inicial, para contrastar los resultados y mediante un análisis de vídeo y medidas, 

determinar si hubo mejoras en los factores de riesgo encontrados en el test inicial. Con 

esto, pretendemos concientizar a los entrenadores y deportistas del Club GLSportrs, a 

implementar este tipo de planes de prevención, ya que las lesiones son una realidad que 

pueden destruir la carrera y la vida de nuestros futuros deportistas. 

 

 

 

 

 

 



 

JUSTIFICACIÓN  

 

La expansión del Taekwondo en Colombia ha permitido grandes logros deportivos 

a la fecha, posicionándolo como uno de los deportes de combate más populares en 

Colombia después del boxeo, según el Comité Olímpico Colombiano. Esto ha contribuido 

a que más niños, jóvenes y hasta adultos empiecen su práctica deportiva en este deporte, 

obteniendo múltiples beneficios en su salud física y psicológica.  

El taekwondo en su transición de arte marcial a deporte olímpico ha modificado 

sustancialmente su entrenamiento, pasando de basar sus prácticas en conocimiento 

empírico traído por los grandes maestros coreanos, a tener entrenadores con 

conocimientos científicos sobre la práctica de este deporte. Sin embargo, no en todos los 

sectores del país este cambio se ha hecho efectivo, ya que hemos evidenciado en el ámbito 

deportivo (competencias), que deportistas de todos los niveles, han sufrido lesiones 

durante estos eventos, llevándonos a cuestionar la existencia de planificación e 

implementación de programas de entrenamiento, en ciertos entrenadores. 

Adicionalmente, con la búsqueda de los documentos académicos que sustentan 

este proyecto, nos percatamos de que en Colombia existen muy pocos estudios sobre esta 

problemática. Por lo cual, se hace más evidente, la falta de información acerca de las 

lesiones que se pueden adquirir con la práctica de este deporte. Es importante contribuir 

al desarrollo de programas de entrenamiento, enfocados en prevenir lesiones, ya que es 

una realidad, que muchos entrenadores no tienen en cuenta a la hora de llevar a cabo un 

proceso deportivo, lo cual puede desencadenar en el abandono total de la práctica por 

parte de los deportistas y adicionalmente generar problemas de salud, a corto, mediano y 

largo plazo. 



 

  Los estudios consultados, coinciden en que las lesiones más comunes en 

taekwondo se encuentran en la articulación de la rodilla, más específicamente en el 

Ligamento cruzado anterior (LCA) (. Por lo cual decidimos generar un programa de 

entrenamiento enfocado en prevenir las posibles lesiones de este ligamento, pretendiendo 

dejar un precedente, para que futuros entrenadores implementen más programas 

enfocados en preservar la integridad física de sus deportistas. 

OBJETIVOS  

 

Objetivo General  

Desarrollar un programa de entrenamiento para prevenir las posibles lesiones del 

ligamento cruzado anterior, en deportistas de taekwondo. 

Objetivos Específicos 

1. Determinar los factores de riesgo para una lesión de ligamento cruzado anterior.  

2. Realizar un test de entrada y salida, para la obtención de datos, requeridos para el 

análisis del estudio.  

3. Implementar el programa de entrenamiento en las fechas definidas, para cumplir 

con el cronograma de estudio establecido y obtener resultados veraces. 

 

MARCO REFERENCIAL 

    
Historia del Taekwondo 

 

El Taekwondo es un arte marcial coreano, cuyo significado podría traducirse 

como; el camino del puño y la patada, por sus caracteres Hanja. Tae significa golpear con 



 

los pies, Kwon que significa golpear con las mano o puños y Do que significa disciplina, 

método o camino (Prado, 2011). 

La historia del Taekwondo comienza junto con la de Corea, durante los siglos que 

van del I a. C. al VII d. C. En aquella época existieron tres reinos rivales: Goguryeo, Silla 

y Baekje. Con la rivalidad de estos reinos y sus constantes luchas, el Taekwondo surgió 

de la mezcla de dos artes marciales que se originaron en este tiempo, el “Subak” y el 

“Taekkyon”. El “Subak”, nació en las regiones montañosas de Corea, por lo que sus 

primeros precursores tenían las piernas más fuertes que sus brazos. Esto hizo que 

desarrollaran un estilo de lucha basado en fuertes patadas, bloqueos y derribos (Pinzón & 

Trujillo Enao, 2002). Por otro lado, el “Taekkyon” se desarrolló para el fortalecimiento 

del cuerpo y la mente, para el uso de los pies y las manos con libertad, y la adaptación a 

cualquier situación crítica, en el antiguo reino Goguryeo (Prado, 2011).  

Estos dos estilos se terminaron unificando en el Hwa Rang Do, una de las artes 

marciales más antiguas de Corea, la cual tenía un papel fundamental en la educación de 

las elites del reino. Los guerreros que practicaban el Hwa Rang Do, se asimilaban a la 

figura del samurái o del caballero (Prado, 2011). Era una organización social, educativa 

y militar basada en un código de honor, lealtad a la nación, respeto u obediencia a los 

padres, honestidad, coraje en la batalla y la omisión de la violencia innecesaria. Al parecer 

este código de honor es la base filosófica del actual Taekwondo (García & Catejón Oliva, 

2016). 

Este arte marcial además de tener una gran importancia en la educación militar, 

dentro del entrenamiento físico y de combate, también tenía un papel importante en las 

festividades y los ritos religiosos, pues durante estos actos se realizaban combates de 

exhibición. Se cree que el desarrollo de las primeras técnicas del Taekwondo surgió del 



 

análisis de las peleas de los animales, cuyos movimientos son ofensivos y 

defensivos (Prado, 2011).  

El General Choi Honh Hi, en 1955, da a conocer el Taekwondo como un nuevo 

arte marcial que pone a prueba las habilidades de quien lo practica, este nombre fue 

apoyado por diferentes escuelas y maestros, dando así origen al nombre por el cual se 

sigue conociendo hoy en día. Como vemos el Taekwondo tiene raíces muy antiguas, que 

se extienden desde la lucha de grandes imperios, la educación de las élites militares, la 

liberación de una nación y como símbolo cultural de corea. (Pinzón & Trujillo Enao, 

2002).  

Después de varios años de práctica y extensión de este deporte por el mundo, en 

1972 fue creado el Kukkigon (Gimnasio Central), que transcurridos algunos años se 

convertiría en la Federación Mundial de Taekwondo, realizando así, su transición de Arte 

Marcial a deporte. Este crecimiento institucional, promovió la aceptación de varias 

asociaciones deportivas, las cuales contribuyeron a que en el año 1988 se presentara como 

un deporte de exhibición en los juegos olímpicos y después sería incluido oficialmente 

como deporte olímpico en el año 2000 (Pinzón & Trujillo Enao, 2002).  

 

Historia del Taekwondo en Colombia 

 

Tan solo nueve años después del nacimiento del taekwondo, el maestro Sahn 

Young Han llego a Colombia con su conocimiento en este deporte e impartió clases en 

Bogotá y Medellín, instruyendo a los precursores del Taekwondo en Colombia, uno de 

ellos el maestro Mauricio Duque, quien obtuvo el rango de 9° Dan y se convirtió en el 

director de la Mudok Kwan en Colombia. 



 

La expansión del Taekwondo en Colombia continúo y para el año 1967, se realiza 

un convenio entre la Universidad de América y el gobierno de Corea que hizo posible que 

el maestro Kyong Duk Lee impartiera clases de Taekwondo en la universidad, este 

convenio fue gracias al general y ex ministro de guerra Alberto Ruiz Novoa. 

Con las visitas de los maestros a Colombia el taekwondo fue obteniendo 

reconocimiento en todo el territorio nacional y en el año 1975, el maestro y abogado César 

Jiménez, crea la primera liga de Taekwondo en Sincelejo, Sucre, siendo el ejemplar para 

las ligas de Bolívar y Atlántico, dando un paso importante para la afiliación oficial a la 

Federación Mundial de Taekwondo (WTF), que se daría un año después de estos eventos. 

A partir de la creación de ligas a lo largo del territorio nacional, se establece la 

federación colombiana de Taekwondo en 1978, la cual, hoy, cuenta con 32 ligas afiliadas, 

pertenecientes a todos los departamentos del país, por lo cual podemos decir que 

actualmente en toda Colombia, se practica este deporte olímpico, demostrando su 

importancia en el deporte colombiano. 

Con el tiempo, los taekwondogas colombianos han obtenido importantes logros 

internacionales. Uno de los más destacados sin duda, es la obtención de una medalla 

olímpica de bronce, conseguida por el deportista Oscar Muñoz en los juegos olímpicos 

de Londres (2012). Posterior a este debut del colombiano, otros deportistas han 

participado en las justas olímpicas, dejando en alto el Taekwondo Colombiano. Una de 

las deportistas a destacar de los últimos juegos olímpicos es Andrea Ramírez cuya 

participación culminó en un diploma Olímpico en estos juegos llevados a cabo en Tokio. 

Se espera que el Taekwondo nacional, no solo siga dando frutos en competencias de gran 

nivel, si no también, sea una herramienta para la formación de individuos íntegros, que 

contribuyan al desarrollo del país. 

 



 

Actualidad 

 

Como mencionamos anteriormente el taekwondo inició como un arte marcial y 

evolucionó como un deporte olímpico de combate, a continuación, se describe 

detalladamente cada uno de los aspectos que caracterizan al taekwondo actual. 

La Federación Mundial de Taekwondo o WTF por sus siglas en inglés es la 

encargada de regular las competencias a nivel mundial, actualmente cuenta con la 

afiliación de 205 países y la lista sigue creciendo, ya que el Taekwondo ha crecido 

significativamente desde que se encuentra en los Juegos Olímpicos. El Taekwondo como 

un deporte de combate entre dos oponentes, se caracteriza principalmente por sus amplias 

técnicas de pateo, su explosividad y fluidez. 

Para iniciar, cabe aclarar que el taekwondo actual abarca dos grandes ramas de 

competencia (poomsae y combate), entre otras más, que en los últimos años se han ido 

implementando (taekwondo de exhibición, tk5, tk3), sin embargo, para este trabajo 

hablaremos específicamente del taekwondo como deporte de combate, por lo cual, 

iniciaremos por el área de competencia, la cual está compuesta de un área de combate y 

un área de seguridad. El área de seguridad debe ser cuadrada con medidas de 10x10 

metros mínimo y 12x12 metros como máximo, en su interior se ubicará el área de 

combate, la cual posee una forma octogonal la cual mide 8 metros de diámetro y cada uno 

de sus lados tendrá 3.3 metros en promedio de longitud, como se muestra en la figura 1. 



 

 
Figura  1 Tomada de: https://spanish.alibaba.com/product-detail/competition-octogon-taekwondo-mat-

taekwondo-piso-tatami-60272643037.html 

 
 
 

Dentro del área de combate, el árbitro llamará a los dos competidores, los cuales 

portarán casco y peto (elemento de protección ubicado en el tronco), de color rojo o azul 

para diferenciarse. Una vez posicionados en su área, deben mostrar respeto por su 

oponente, así como por el árbitro, saludando cuando el árbitro lo señale. Posterior al 

saludo cada competidor se colocará su protector de cabeza para esperar la señal de inicio 

del combate: Joon-bi (preparados) y Shi-jak (comenzar). Es obligatorio que los 

deportistas utilicen un Dobok (Traje) adecuado, así como protectores para los antebrazos, 

espinilleras, protectores para los empeines, taloneras, protección de las rodillas, guantes 

y protector genital (coquilla).  

El combate se divide en tres rondas, con descanso entre ellas. El tiempo de las 

rondas puede variar según el tipo de competencia, sin embargo, en las competencias 

oficiales se realizan tres rondas de dos minutos con un minuto de descanso entre cada 

una. Si llegara a darse un empate, el resultado se definiría en un cuarto round de dos 

minutos a ¨muerte súbita¨ o ¨ punto de oro¨, donde ganaría el primero en conectar un 

punto. 

https://spanish.alibaba.com/product-detail/competition-octogon-taekwondo-mat-taekwondo-piso-tatami-60272643037.html
https://spanish.alibaba.com/product-detail/competition-octogon-taekwondo-mat-taekwondo-piso-tatami-60272643037.html
https://es.wikipedia.org/wiki/Dobok%22%20/o%20%22Dobok


 

Durante el combate se llevarán a cabo diferentes técnicas de combate, que se 

describirán a continuación. 

 

Técnicas de Combate 

Las técnicas de combate pueden dividirse según su función, por ejemplo; acciones 

defensivas y ofensivas. En las técnicas defensivas, podemos encontrar los bloqueos y 

desplazamientos, estas acciones no tienen una técnica específica en el combate, ya que el 

deportista debe adaptarlos a la situación del combate. Las principales técnicas ofensivas 

son ejecutadas con los miembros inferiores de los deportistas (patadas), solo se permite 

un ataque con puño, el cual va al peto (tronco), los puños fuera de esta área se consideran 

falta.  

En las acciones ofensivas podemos encontrar un gran número de técnicas de pateo, 

cada una de ellas nos brindará un puntaje, de acuerdo con su complejidad, a continuación, 

se presenta el sistema de puntuación actual. 

• Patada al peto (2 puntos) 

• Patada a la cabeza (3 puntos) 

• Patada al peto con giro (4 puntos) 

• Patada a la cabeza con giro (5 puntos)  

La técnica de puño al peto otorga un punto, al igual que la acumulación de dos faltas 

(gam-jeom). 

Las técnicas más utilizadas en la competencia actual se describen en la siguiente tabla. 

 

 

 



 

Tabla 1. Técnicas del pateo 

BANDAL 

CHAGUI 

Es una técnica semicircular utilizada 

para impactar el tronco del oponente, 

se parte de la posición de combate, se 

eleva la rodilla de frente a la altura del 

tronco, se realiza una rotación de 

cadera empujando hacia adelante, 

luego, se extiende la rodilla para 

llegar al objetivo, golpeando con el 

empeine, la pierna de apoyo va 

ligeramente flexionada y en un ángulo 

de entre 90° y 100° de la línea de 

ataque. http://taekwondo103.weebly.com/tecnicas.html  

NERYO 

CHAGUI 

Es una patada frontal que se inicia 

elevando la pierna con la rodilla 

flexionada a la altura del pecho, luego 

se extiende la rodilla y la cadera hacia 

adelante para golpear de forma 

descendente con la planta del pie, 

desde el talón hasta el inicio de los 

dedos, golpeando en la cabeza o en 

la cara del oponente. 

https://www.sportlife.es/deportes/taekwondo-

patada-mas-alto_197577_102.html  

YOP 

CHAGUI 

 

 

 

 

 

 

 

 

Es una patada lateral que inicia de la 

posición de combate, se eleva la 

rodilla flexionada a la altura deseada 

por encima de la cadera, 

simultáneamente se gira la cadera y el 

tronco y el pie de base a 180° de la 

línea de ataque, posteriormente se 

extiende la rodilla hacia adelante 

golpeando con la planta del pie, 

incluyendo el talón y el borde externo 

del pie, para golpear al tronco o a 

la cabeza del oponente. 

    https://www.emaze.com/@AQRIFFWT 

Elaboración propia 

 

Figura  2  

Figura  3 

Figura  4 

https://www.sportlife.es/deportes/taekwondo-patada-mas-alto_197577_102.html
https://www.sportlife.es/deportes/taekwondo-patada-mas-alto_197577_102.html
https://www.emaze.com/@AQRIFFWT


 

Estas técnicas, requieren de una correcta ejecución, lo cual conlleva a un proceso 

largo de entrenamiento de las capacidades físicas, a continuación, se profundiza en las 

adaptaciones fisiológicas en este deporte.   

 

Características Físicas en Taekwondo 

 

El Taekwondo es considerado un deporte de combate (Matvéive, 1983), por lo 

cual, observamos arranques y esfuerzos muy potentes, seguidos de pausas periódicas, de 

modo que la producción de energía tiene un carácter mixto entre lo aerobio y lo anaerobio, 

cuya mayor parte se deriva de las reacciones glucolíticas. Lo anterior, se ve reflejado 

en frecuencias cardiacas pico del 90% de la FCmáx. (180 -208 p/m). En este caso, el 

lactato aumenta aproximadamente entre 9 y 12 ml, para hombres y mujeres.  

La cantidad promedio de acciones por combate son 250, entre ellas, técnicas de 

ataque, de defensa, desplazamientos, alejamientos, encadenamientos, entre otras acciones 

técnicas y tácticas. La frecuencia de pateos durante todo el combate es de 30 a 45 técnicas, 

por cada round son de 10 a 16 técnicas, las cuales tienen una duración de entre 0,8 

segundos y 1,2 segundos. La combinación de movimientos continuos está entre 3 y 5 

acciones combinadas, con pausas de 3 a 20 segundos entre cada técnica o acción. El 

tiempo efectivo de trabajo por combate es de 1,5 a 3 minutos, por asaltos es de 10 a 15 

segundos. 

Para una mayor efectividad en el combate, el deportista debe entrenar 

continuamente su flexibilidad y enfocar su entrenamiento de fuerza, en reclutar la mayor 

cantidad de fibras musculares rápidas (tipo II, b). Ya que, las acciones a ejecutar son 

explosivas y a mayor altura de las técnicas de pateo, mayor será el puntaje obtenido.  



 

Como se demuestra, un 95% de las técnicas en taekwondo, son ejecutadas con los 

miembros inferiores, por lo cual, las articulaciones de estas extremidades están 

constantemente expuestas a distintas fuerzas y movimientos que pueden generar 

fácilmente una lesión. La rodilla resulta ser la articulación más afectada en este deporte 

según (los estudios consultados (los estudios). Ya que el objeto de nuestro estudio es 

prevenir las lesiones de ligamento cruzado anterior, a continuación, se profundiza en los 

aspectos a tener en cuenta en este tipo de lesión. 

 

Anatomía de la Rodilla 

 

Morfología 

 
Según Ruedl, Webhofer, Helle, Strobl en 2012, una articulación es la unión 

funcional de dos segmentos de hueso, en este caso, la articulación de la rodilla es la unión 

entre la parte distal del fémur y la porción proximal de la tibia, también cuenta con un 

pequeño hueso que da movilidad llamado rótula. La rodilla, se encuentra ubicada, en la 

zona central de los miembros inferiores de los seres humanos. 

Para cumplir con su función, la rodilla está rodeada por una cápsula articular y 

cuenta con varios ligamentos que le brindan estabilidad. Es una articulación de tipo 

sinovial, lo que significa que en su interior se encuentra una sustancia viscosa llamada 

líquido sinovial, lo cual permite el correcto deslizamiento y evita roces entre los 

componentes articulares. 

La estructura ósea de la rodilla, nos permite dividirla anatómicamente en tres 

compartimientos: lateral, medial y patelofemoral. Como ya lo mencionamos, está 

compuesta por la parte distal del fémur, el cual cuenta con dos cóndilos (protuberancia 



 

redondeada, en el extremo de un hueso), donde cada uno encaja con dos superficies 

aplanadas llamadas platillos tibiales (medial y lateral) ubicados en la parte proximal de la 

tibia, estos platillos están separados por las espinas tibiales, las cuales sirven de inserción 

a los ligamentos cruzados. La rótula por su parte descansa en un surco llamado tróclea, 

situado en la parte anterior del fémur, formando así la articulación patelofemoral. 

 

Fisiología 

La rodilla es la articulación más grande del cuerpo y la que soporta mayor peso 

en posición bípeda, por lo cual cuenta con un grupo de tejidos blandos, que le 

proporcionan estabilidad mecánica. Estos estabilizadores de la rodilla pueden clasificarse 

en estáticos y dinámicos, de acuerdo con su función. Los tejidos blandos, están 

compuestos por diferentes estructuras, que detallaremos a continuación. 

Membrana Sinovial: Es la que recubre la articulación, desde el fémur, hasta su unión 

con los meniscos, esta contiene líquido sinovial, que provee a la articulación de nutrientes 

y oxígeno. 

Cápsula Sinovial: Rodea la articulación femorotibial y patelofemoral. Está integrada por 

una cápsula medial, una posterior y una anterior. 

Bursas: Se ubican sobre las superficies articulares y alrededor del tejido blando. Su 

función es reducir la fricción entre las estructuras articulares y amortiguar los 

movimientos producidos. En la rodilla encontramos cuatro; la superficial, la profunda, la 

prepatelar y la tibiofemoral. 

Retináculos: Conectan la rótula al fémur, a los meniscos y a la tibia. Son dos, uno medial 

y el lateral que es el más fuerte y grueso, el cual se combina con el bíceps femoral para 

formar un tendón. 



 

Meniscos: Son estructuras asimétricas cartilaginosas en forma de anillo y semianillo, que 

se ubican entre los platillos tibiales y los cóndilos femorales. 

Ligamento colateral medial: Es una cinta fibrosa, triangular y aplanada, que se extiende 

desde el cóndilo medial del fémur, hasta la parte superior de la tibia. 

Ligamento colateral lateral: Tiene una orientación oblicua y se extiende desde el 

cóndilo lateral del fémur, hasta el peroné. 

Ligamento cruzado anterior: Se ubica centralmente, fuera de la cavidad sinovial, está 

unido a la parte anterior de la tibia, se cruza con el ligamento transverso y se une en la 

parte posteromedial del cóndilo femoral lateral. 

Ligamento cruzado posterior: Su origen es en el codillo posterior de la tibia, se dirige 

hacia la parte proximal y anterior de la superficie lateral del cóndilo medial femoral. 

Ligamento rotuliano: Se extiende desde la rótula, hasta la parte anterior de la tibia. Su 

forma es plana, ancha y corta. 

Ligamento poplíteo oblicuo: Su inserción es en la tibia y se dirige hacia arriba y afuera, 

para unirse al cóndilo lateral del fémur. 

Ligamento poplíteo arqueado: Tiene forma de “Y”, su tronco está unido a la cabeza del 

peroné, mientras la rama posterior se inserta en el área intercondílea de la tibia y la rama 

anterior llega al epicóndilo lateral del fémur. 

 
                                                               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Tomada de: https://orthoinfo.aaos.org/es/diseases--conditions/el-sindrome-de-dolor-
patelofemoral-patellofemoral-pain-syndrome/ 

 
Las estructuras mencionadas, son estabilizadores estáticos, quienes 

complementan la función de los estabilizadores dinámicos, los cuales se componen de 

diferentes grupos musculares. Dentro de estos músculos encontraremos cuatro músculos 

extensores y siete flexores. El cuádriceps femoral tiene cuatro porciones que componen 

al grupo de músculos extensores de la rodilla (recto femoral, vasto intermedio, vasto 

externo, vasto interno). El grupo de flexores está compuesto por: el grupo hamstring 

(bíceps braquial, semitendinoso y semimembranoso), el sartorio, el gracilis, el poplíteo, 

los gastrocnemius (gemelo y soleo).  Estas estructuras musculares, darán los movimientos 

biomecánicos a la rodilla, a continuación, veremos algunas generalidades de la movilidad 

de esta articulación. 

Biomecánica de la Rodilla  

Existen diferentes modelos biomecánicos de la rodilla, que pretenden dar la 

correcta explicación de la movilidad de esta articulación, en nuestro criterio, el modelo 

que más completo se encuentra, es el modelo de seis (6) grados de libertad, que posibilita 

realizar tres (3) movimientos combinados, explicados a continuación. 

Flexo-extensión  

Este movimiento se realiza en un plano sagital y un eje transversal. Este eje no es 

completamente recto, es un poco oblicuo, visto desde un plano frontal. El flexo-extensión, 

refiere a un movimiento de dos grados de libertad que permiten, una rotación 

anteroposterior (rodamiento) y una traslación anteroposterior (deslizamiento). El rango 

de movilidad normalmente oscila entre los 130 – 140 °. Este movimiento es fundamental 

para nuestro estudio, ya que todas las técnicas de pateo tienen este movimiento de flexo-

extensión. 

Figura  5 

https://orthoinfo.aaos.org/es/diseases--conditions/el-sindrome-de-dolor-patelofemoral-patellofemoral-pain-syndrome/
https://orthoinfo.aaos.org/es/diseases--conditions/el-sindrome-de-dolor-patelofemoral-patellofemoral-pain-syndrome/


 

 

Figura  6  Tomada de: https://www.researchgate.net/figure/Figura-4-Flexion-y-extension-de-
rodilla_fig3_327108779 

 

Rotación 

 
Figura  7  . Tomada de: https://slideplayer.es/slide/2272248/ 

 

                Este movimiento es involuntario y solo se presenta cuando la rodilla se 

encuentra en flexión, esto se debe a que el cóndilo externo, realiza un mayor retroceso en 

comparación con el interno, generando una rotación interna de aproximada de 20 °, la 

cual puede llegar a ser de 30° a 35 ° si se aplica una fuerza interna o externa adicional. 

Mientras la rotación externa puede llegar a ser de 40° a 50°. 

Aducción – Abducción 

Este es el tercer grado de libertad, este movimiento solo se da en flexión de 

rodilla y es un movimiento muy leve, cuyo rango esta de entre 2° a 3° de amplitud. 

 

https://slideplayer.es/slide/2272248/


 

Lesiones en Ligamento Cruzado anterior  

Como mencionamos anteriormente los ligamentos cruzados aportan estabilidad a 

la articulación, limitando el desplazamiento anterior y posterior de la tibia sobre el fémur, 

a la vez que ayudan en la propiocepción de esta. El LCA es especialmente susceptible de 

lesionarse debido a su trayecto subcutáneo y por pertenecer a una larga extremidad que 

soporta peso. Estas lesiones pueden variar dependiendo del mecanismo de lesión, pueden 

ser lesiones leves, como desgarros o lesiones graves como la ruptura de este. 

Este tipo de lesiones se presentan principalmente por traumatismos indirectos producidos 

en actividades deportivas, los cuales no son diagnosticados a tiempo, por lo que a largo 

plazo una lesión leve puede convertirse en una grave. Se presenta principalmente en 

deportistas jóvenes. 

 

Factores de Riesgo  

  

Según los artículos consultados, las lesiones del LCA generalmente ocurren en 

situación de no contacto. Diferentes estudios, sugieren que la variación en la anatomía 

del surco intercondíleo está directamente relacionada en este tipo de lesiones. Esto se 

comprobó mediante radiografías y tomografías, a menor amplitud del surco intercondíleo, 

existe mayor riesgo de lesión en el LCA. 

Existen otros factores de riesgo intrínsecos como el mencionado anteriormente, los cuales 

no son modificables y son principalmente biológicos e independientes para cada 

individuo. Entre ellos podemos encontrar, una mala alineación de los segmentos óseos, 

una hiperlaxitud ligamentaria anteroposterior de la rodilla y pronación de la articulación 

subastragalina.  



 

Este tipo de lesiones es una de las que más se presentan en el Taekwondo, debido 

a sus movimientos y complejidad en las técnicas, sumadas a los repetidos contactos que 

se tienen en combate y las condiciones del área de competencia que pueden contribuir a 

generar una lesión. 

A continuación, clasificamos los factores de riesgo extrínsecos en el Taekwondo que 

pueden generar una lesión de LCA.  

 

Ambientales 

Mala condición del suelo en el cual se coloca el tatami o padana, pueden generar 

resaltos o hendiduras que generen movimientos involuntarios al deportista. El no utilizar 

los elementos de protección debidamente, entrenar o competir en suelos que no permitan 

el correcto deslizamiento y rotación de los pies. Utilización de calzado inadecuado para 

la práctica deportiva, así como las malas condiciones meteorológicas. 

 

Biomecánicas  

Alteración del control neuromuscular que influye en los patrones de movimiento, el 

no realizar las técnicas de pateo de forma adecuada, por lo general, en las técnicas se 

utilizan giros de 180 ° realizados con los metatarsos, el no realizar estos giros de forma 

adecuada pueden generar movimientos de rotación en la rodilla inadecuados que influyan 

en una lesión a largo plazo. 

La fatiga, también es considerada como un factor de riesgo extrínseco que puede 

aumentar la probabilidad de sufrir una lesión. 

Los principales mecanismos de lesión del ligamento cruzado anterior, en orden de 

frecuencia son: Rotación interna y estrés en valgo, hiperextensión, estrés en varo con 

rotación externa. Estos movimientos se pueden presentar fácilmente en un combate de 



 

taekwondo, ya que muchos movimientos realizados tienen apoyo en una sola pierna y son 

propensos a recibir una fuerza externa cuando la rodilla está en cierto grado de rotación. 

Cabe aclarar que como ya se había comentado anteriormente, en la mayoría de los casos 

para que la lesión se produzca el deportista debe estar expuesto continuamente a estas 

situaciones, lo cual es muy común en deportistas de cinturones avanzados que compiten 

regularmente y entrenan de cuatro a seis veces por semana.  

 

METODOLOGÍA 

 

Se utiliza una metodología de corte transversal, puesto que se realiza una 

recopilación de datos a una muestra, dentro de un periodo de tiempo determinado. Del 

mismo modo, esta muestra seleccionada, comparte ciertas similitudes en las 

características deportivas que poseen, pero no en las variables que se pretenden obtener, 

observar y describir, (Rubio J, 2015. La investigación formativa como metodología de 

aprendizaje en la mejora de competencias transversales). 

 

Muestra 

Para la muestra, se seleccionan cuatro (4) hombres y una (1) mujer, con edades 

que oscilan entre los diecisiete (17) a veintiún (21) años, taekwondogas cinturones 

rojo/negro y negros, deportistas del club GLSports, en la ciudad de Bogotá. Se seleccionó 

esta muestra, debido a la trayectoria y logros personales de los deportistas en el 

taekwondo, del mismo modo y gracias al club, estos deportistas contaban con la  

disponibilidad de tiempo para realizar todo el  programa de entrenamiento, por lo cual, se 

decide por conveniencia, la selección de los deportistas. 



 

Criterios de Inclusión. 

• Entrenar mínimo tres (3) veces por semana. 

• No tener antecedentes de lesión, en ligamento cruzado anterior. 

• Pertenecer al club GLSports de la ciudad de Bogotá 

• Ser mínimo cinturón Rojo o Negro primer (1) Dan en Taekwondo (WTF). 

 

Test Inicial (Salto de longitud a una pierna)  

 

            La evaluación del salto con una sola pierna requiere que el deportista se suspenda 

sobre una pierna y salte lo más lejos posible, aterrice sobre la misma extremidad y 

mantenga el equilibrio durante mínimo 2 segundos. La incapacidad de mantener el 

equilibrio invalidará la toma de datos en ese intento. Luego, se toma la distancia saltada 

desde el talón del paciente al centímetro más cercano de la cinta métrica. Este proceso se 

repite, alternando cada intento entre ambas extremidades (derecha/izquierda), hasta que 

se obtengan 3 medidas de cada pierna. (Williams D, Heidloff D, Haglage E. 2015) 

 

Estas medidas medidas tomadas, se utilizará para evaluar la fuerza, potencia 

muscular, control neuromuscular, confianza en la rodilla y capacidad para tolerar cargas 

relacionadas con actividades deportivas específicas del taekwondo. Durante el test, se 

espera que los saltos sean progresivos, es decir, que los deportistas inicien con un salto 

de distancia menor, en comparación a los que realizarán posteriormente, esto debido a 

una adaptación neuromuscular a la prueba, la cual puede influir positivamente durante el 

test. Adicional a las medidas recolectadas, se busca analizar el control de las extremidades 

inferiores, el control neuromuscular y equilibrio, los cuales se observan al final de la 



 

prueba, en donde el deportista tendrá que hacer uso de su propiocepción para evitar el 

valgo de la rodilla. 

Materiales 

 

• Se hizo uso del tatami, de un metro el cual permite arrojar la distancia saltada, una 

cámara de video donde se grabó la evidencia y, por último, la plataforma Kinovea, 

en donde se analizó el material de grabación y obtuvimos las medidas del valgo 

generado al realizar la fase de caída.  

 

Evidencia Fotográfica  

Dennis Lancheros. 

 
Figura  8 

Figura  9 

Herlhy Lancheros. 

 

Figura  11 

Figura  10 



 

Angie Peña.  

 

Figura  12 

Figura  13 

Miguel Riaño 

 

Figura  14 

Figura  15 

Emmanuel Torres 

  

Figura  16 

Figura  17 



 

Test Final (Salto de longitud a una pierna)  

 

            Después de las doce (12) semanas de entrenamiento, se realiza de nuevo el 

mismo test (Salto de longitud a una pierna), el cual se lleva a cabo de la misma manera, 

con los mismos materiales y bajo los mismos protocolos que se tomaron en un inicio. 

(Williams D, Heidloff D, Haglage E. 2015) 

 A excepción de la participación, de uno de los deportistas (Emmanuel Torres), 

quien, durante el proceso, sufrió una fractura en una extremidad superior, esta se produjo 

fuera del programa de entrenamiento y no tuvo relación con los entrenamientos, por tal 

motivo, tuvo que suspender sus entrenamientos y provocó su ausencia en la prueba final. 

Evidencia Fotográfica 

Dennis Lancheros. 

 

Figura  18 

Figura  19 

Herlhy Lancheros. 

 



 

Figura  20 

Figura  21 

Angie Peña.  

 

Figura  22 

Figura  23 

 

Miguel Riaño 

 

Figura  24 

Figura  25 

 

 

Test Inicial (Box Jump, Aterrizaje a salto vertical)  

 

          Esta prueba fue modificada para fines de este estudio, ya que requerimos evaluar 

el control corporal de los deportistas, al caer desde una distancia corta del suelo, situación 

que se presenta frecuentemente en una acción de combate (aterrizaje después de una 



 

patada con salto). La prueba de aterrizaje a salto vertical de caja requiere que el deportista 

salte de una caja de doce (12) pulgadas, al suelo, aterrice y salte e inmediatamente realice 

una patada Neryo Chagui de esfuerzo máximo sin levantar la pierna de apoyo del suelo y 

procurando mantener el equilibrio sobre una pierna al caer. (Williams D, Heidloff D, 

Haglage E. 2015) 

  

El deportista deberá hacer contacto con el suelo al mismo tiempo con ambas 

extremidades inferiores, mostrar al menos treinta grados (30°) de flexión de rodilla en 

ambos intentos, aterrizar con la cadera, la rodilla y el tobillo en alineación óptima. La 

separación de sus pies debe ser el ancho de hombros y debe mantener una distribución 

simétrica del peso corporal cuando se observe de una vista frontal. Esta prueba se repite 

dos (2) veces, para evaluar la estabilidad de la rodilla, después de ejecutar una patada 

técnicamente correcta.   

Este test se realiza para evaluar el control corporal en las articulaciones de cadera 

y rodillas durante el aterrizaje. La mecánica del aterrizaje se ve desde una perspectiva 

anterior y sagital para evaluar la forma en cuclillas y la carga en valgo de la rodilla, ya 

que muchos estudios han demostrado que "la fuerza del cuádriceps junto con una carga 

en valgo aumenta la fuerza del LCA hasta un 100% en comparación con las cargas en 

valgo sin fuerza del cuádriceps". (Escamilla R, 2014). Por lo tanto, el salto de caja puede 

evaluar la fuerza del cuádriceps y el valgo de la rodilla que podrían poner al paciente en 

mayor riesgo de sufrir una nueva rotura del LCA. Padua descubrió que la evaluación de 

los saltos de caja puede proporcionar al evaluador información adicional para separar a 

los pacientes en subgrupos de alto y bajo riesgo de desgarro del ligamento cruzado 

anterior.   

 



 

Materiales  

• Los materiales que se usaron para llevar a cabo este test incluyen, aparte del 

tatami, una superficie elevada a treinta centímetros (30 cm), una cámara de video 

para grabar la respectiva evidencia y por medio de la plataforma Kinovea se tomó 

el registro detallado de los ángulos y posición de las rodillas.  

 

Evidencias Fotográficas  

Dennis Lancheros. 

 

 

Figura  26 

Herlhy Lancheros. 

 

Figura  27 

 



 

Angie Peña. 

 

Figura  28 

Miguel Riaño. 

 

Figura  29 

Emmanuel Torres. 

 

Figura  30 



 

Test Final (Box Jump, Aterrizaje a salto vertical)  

          Después de las 12 semanas de entrenamiento, se volvió a realizar la misma prueba, 

se llevó a cabo de la misma manera que el test inicial, con los mismos materiales y bajo 

los mismos protocolos que se tomaron en un inicio. (Williams D, Heidloff D, Haglage E. 

2015) 

 A excepción de la participación del deportista Emmanuel Torres quien, por 

motivos ya explicados, no pudo estar en la prueba final. 

Evidencia Fotográfica. 

Dennis Lancheros. 

 

Figura  31 

Herlhy Lancheros. 

 

Figura  32 

 



 

. Angie Peña. 

 

 

Figura  33 

 

Miguel Riaño. 

 

Figura  34 

 

 

 

 

 

 



 

Plan de entrenamiento  

 

Antes de aplicar el plan de entrenamiento, se planificaron doce (12) semanas de 

trabajo, el las cuales se realizarán tres (3) sesiones semanales, dos (2) de fuerza y una (1) 

sesión de flexibilidad. Esto de acuerdo con los autores consultados, donde coinciden en 

que el mínimo de semanas para obtener adaptaciones a la fuerza, son ocho (8) semanas 

de entrenamiento. Los deportistas intervenidos, realizan trabajos de flexibilidad todos los 

días, por lo cual, decidimos implementar solo una sesión por semana, en la cual la fase 

central son trabajos de flexibilidad. 

Este programa se planificó con el método de Periodización, en el cual 

evidenciamos, un (1) macrociclo, tres (3) mesociclos, doce (12) microciclos, treinta y seis 

(36) sesiones. Se realizó de acuerdo con el cronograma de competencias de los deportistas 

y no afectó la preparación para las mismas. 

Contemplamos la aplicación de los test como parte de la planificación, la toma de las 

pruebas, se llevó a cabo la primera de septiembre del 2021 (test inicial) y la última semana 

de noviembre del 2021 (test final). Teniendo en cuenta como referencia estas fechas, 

desarrollamos nuestro plan de entrenamiento. 

Los trabajos más adecuados para la prevención de lesiones, se basa en el aumento 

de la propiocepción, mediante trabajos de equilibrio, conciencia corporal, mucho énfasis 

en la técnica de los movimientos y trabajos pliométricos con énfasis en la caída. El 

entrenamiento de la flexibilidad también es importante, ya que tener un buen rango de 

movilidad articular, puede evitar que en movimientos involuntarios (caídas o pérdidas 

momentáneas de control corporal) puedan resultar en una lesión, adicionalmente, la 

flexibilidad mejora la coordinación intramuscular, reduce la fatiga y mejora problemas 

posturales, lo cual contribuye a la reducción de factores de riesgo. 



 

Los componentes mencionados anteriormente, deben ser organizados 

convenientemente, ya que de eso depende el éxito del plan. Para lograr esto, utilizamos 

el tiempo como unidad de medida para distribuir los porcentajes correspondientes para 

cada componente.  

Evidencias  

 

 

Figura  35 

 

 

 

 



 

RESULTADOS  

 

Test Inicial (Salto de longitud a una pierna)  

En la tabla 2 podemos encontrar las distancias saltadas por cada deportista, clasificadas 

por intentos, se realizaron tres saltos con cada pierna (derecha e izquierda).  

 

Tabla 2. Test inicial (Salto de longitud a una pierna) 

Nombre Edad Intentos 

    Primer 

derecha 

Segundo 

derecha 

Tercer 

derecha 

Primer 

izquierda 

Segundo 

izquierda 

Tercer 

izquierda 

Angie Peña 
18 

años  
1,46cm 1,52cm 1,53cm 1,47cm 1,47cm 1,51cm 

Dennis Lancheros 
21 

años  
1,72cm 1,89cm 1,84cm 1,68cm 1,84cm 1,82cm 

Miguel Riaño 
18 

años  
1,55cm 1,62cm 1,70cm 1,35cm 1,55cm 1,63cm 

Herlhy Lancheros 
19 

años  
1,73cm 1,69cm 1,77cm 1,46cm 1,75cm 1,80cm 

Emmanuel Torres 
17 

años  
1,53cm 1,48cm 1,59cm 1,61cm 1,60cm 1,63cm 

Elaboración propia 

 

 Se registran los datos del test inicial en la tabla, donde se evidencia que, en cada 

intento realizado, superaba en distancia al anterior, al igual que el control del segmento 

corporal se incrementaba., cumpliendo con lo esperado, en cuanto a la adaptación 

neuromuscular a la prueba. 

Mediante esta tabla, también se observa el comportamiento individual de cada 

extremidad, la cual varía dependiendo del deportista, lo que nos lleva a deducir, la pierna 

que se utiliza con más frecuencia como apoyo en las técnicas, siendo esta, la que posee 

mayor control y potencia.  

 



 

Diagramas de comparación  

Tabla 3. Comparación de datos del primer test pierna derecha 

 

Elaboración propia 

 En la tabla 3 podemos apreciar la comparación entre los saltos realizados con la 

pierna derecha de cada deportista. En las técnicas de pateo de este deporte, se tiende a 

utilizar una pierna de apoyo y otra para golpear, normalmente, la pierna de apoyo es 

llamada pierna dominante. En esta muestra, la pierna dominante suele ser la derecha, en 

la mayoría de los deportistas, a excepción de los deportistas Herhly Lancheros y 

Emmanuel Torres, por lo cual, los valores obtenidos en esta tabla son superiores a los 

valores obtenidos con la pierna izquierda. A excepción de los dos deportistas 

mencionados, quienes obtuvieron una mayor distancia recorrida con la pierna izquierda. 

Adicionalmente, se observa que los valores obtenidos por los hombres son superiores a 

la distancia recorrida por la mujer, resultado esperado debido a la composición biológica. 

Así mismo, el deportista con mayor distancia es Dennis Lancheros, uno de los deportistas 

con más logros dentro del taekwondo. 

 



 

Tabla 4. Comparación de datos del primer test pierna izquierda 

 

Elaboración propia 

La comparación entre los saltos con la pierna izquierda de cada deportista permitió 

evidenciar que el deportista Emmanuel Torres y Herly Lancheros, obtuvieron mayores 

distancias con esta pierna, se encuentra una relación directa entre estas dos variantes, por 

lo cual, se deduce que la pierna con mayor fuerza y por ende más estable en esta muestra, 

es la pierna de apoyo o pierna dominante. 

Al igual que la tabla de la pierna derecha, el deportista que obtuvo menor distancia 

fue Angie Peña, sin embargo, obtuvo distancias sobresalientes, teniendo en cuenta su 

estatura, esto se puede relacionar a sus logros obtenidos dentro de este deporte. 

 

 

 

 

 



 

 

Test Final (Salto de longitud a una pierna) (Williams D, Heidloff D, Haglage E. 

2015) 

 

En la tabla 5 Se pudo encontrar las distancias saltadas por cada deportista, clasificadas por 

intentos, se realizaron tres saltos con cada pierna (derecha e izquierda).  

Tabla 5. Toma de datos para el segundo test 

       Nombre Edad Intentos 

    Primer 

derecha 

Segundo 

derecha 

Tercer 

derecha 

Primer 

izquierda 

Segundo 

izquierda 

Tercer 

Izquierda 

Angie Peña 
18 

años  
1,59cm 1,61cm 1,65cm 1,47cm 1,57cm 1,64cm 

Dennis Lancheros 
21 

años  
1,58cm 1,99cm 2,20cm 1,90cm 2,00cm 2,20cm 

Miguel Riaño 
18 

años  
2,20cm 2,60cm 2,70cm 1,86cm 1,90cm 1,90cm 

Herlhy Lancheros 
19 

años  
1,83cm 2,00cm 2,00cm 1,94cm 2,50cm 2,70cm 

Emmanuel Torres 
17 

años  
N/A N/A N/A N/A N/A N/A 

Elaboración propia 

 Al cabo de las 12 semanas de entrenamiento se volvieron a realizar los test de 

salida, arrojando mejores resultados en comparación con los test de entrada, hubo un 

deportista que salió afectado del programa debido a una fractura que sufrió durante el 

proceso (la sufrió afuera de nuestro programa de entrenamiento); los demás deportistas 

obtuvieron mejoras en la capacidad de la fuerza para lograr una distancia mayor que al 

inicio y al mismo tiempo lograron mantenerse estáticos mayor tiempo. (Williams D, 

Heidloff D, Haglage E. 2015) 

 

 

 



 

 

Tabla 6. Comparación de datos primer test derecha 

 

Elaboración propia 

Al final de las 12 semanas de entrenamiento se evidenció una gran mejora de la 

fuerza, arrojando mejores resultados en comparación con los test de entrada, logrando así, 

llegar a una distancia mayor que al inicio y al mismo tiempo lograron mantener el 

equilibrio durante un mayor tiempo. 

La mayor distancia obtenida, la tiene Miguel Riaño, mostrando una gran mejora 

en el test, superando incluso a Dennis y Herlhy Lancheros, quienes tienen los mayores 

logros deportivos a la fecha, por lo cual, no se relaciona a la fuerza, con el rendimiento 

deportivo de los deportistas de esta muestra. 

 

 

 

 

 

 



 

Tabla 7.Comparación de datos primer test izquierda 

 

Elaboración propia 

Al cabo de las 12 semanas de entrenamiento se evidencio una mejora de la fuerza, 

arrojando mejores resultados en comparación con los test de entrada, logrando así, llegar 

a una distancia mayor, al igual, que la mejora de la propiocepción y el control corporal. 

 

Con el análisis de los resultados se evidencia una mejora en los datos de distancia 

entre ambos test, afirmando que la fuerza y potencia de los deportistas, mejoró de manera 

significativa, donde todos llegaron a distancias sobresalientes, destacando que se 

evidencia la predominancia de una pierna, siendo esta la pierna dominante. Sin embargo, 

en el análisis de video se observa, que el control del cuerpo al aterrizar no fue el idóneo 

y aunque mejoró con respecto al primer test, se puede trabajar aún más la correcta postura 

y propiocepción de las extremidades interiores. Aun así, esto no fue impedimento para 

aumentar notablemente las distancias obtenidas en la prueba inicial como lo podemos 

observar en la Tabla 8 y Tabla 9 

 

 



 

Tabla 8. Comparación de datos test inicial y final, pierna derecha 

 

Elaboración propia 

 Como se evidencia en la tabla los deportistas tuvieron mejoras significativas en la 

fuerza, gracias al programa de entrenamiento llevado a cabo durante las 12 semanas. 

Siendo Miguel Riaño el deportista que más distancia recorrió en diferencia con el primer 

test, a diferencia de Angie Peña, quien fue la que menos progresó en este caso.  

 

Tabla 9.Comparación de datos entre ambas piernas 

 

Elaboración propia 



 

             Como se evidencia en la tabla, los deportistas tuvieron mejoras significativas en 

la distancia recorrida, siendo Dennis Lancheros el deportista que más progresó con su 

pierna izquierda, con una diferencia de 36 cm, donde incluso supera a Herhy Lancheros 

quien recorrió una distancia similar, pero con su pierna dominante. 

 

Test Inicial y Final (Box Jump, Aterrizaje a salto vertical)  

 

           Después del análisis de video con la plataforma Kinnovea, observa una mejora 

tanto del movimiento de sentadilla, como en la técnica de la patada (Neryo Chagui) . 

Pudimos notar grandes diferencias entre ambas pruebas, ya que, en la primera toma, 

podemos notar que los deportistas ejecutaban una excelente técnica en la patada, sin 

embargo, la ejecución de la sentadilla y la amortiguación del salto presentaban déficit. 

También observamos una pérdida de equilibrio rápida después de realizar el ejercicio, lo 

cual nos lleva a deducir que los deportistas tenían falencias o carecían de un 

entrenamiento óptimo del equilibrio, la propiocepción y el control corporal. (Williams D, 

Heidloff D, Haglage E. 2015) 

 

  En la toma final observamos que los aspectos en los que se tenía déficit tuvieron 

una mejora considerable, ya que los deportistas, mostraron tener más estabilidad en la 

fase final del ejercicio, pudiendo mantenerse en equilibrio durante más tiempo, que en la 

toma inicial. De este modo, podemos decir que los deportistas mejoraron su 

control corporal, su capacidad propioceptiva, motriz y perceptiva de manera significativa. 

En cuanto a la técnica de la sentadilla, aún notamos algunos ángulos que podrían ser 

perjudiciales a largo plazo, por lo que se recomendó al entrenador y a los deportistas del 



 

Club GLSports, trabajar en la técnica de este movimiento, para evitar el incremento de 

los factores de riesgo. 

CONCLUSIONES 

 

Con el desarrollo de este proyecto, pudimos aplicar toda la teoría consultada y 

obtener resultados que contribuyeron a nuestro proceso como estudiantes de ciencias del 

deporte.  

Se logran determinar los factores de riesgo para una lesión de ligamento cruzado 

anterior en el taekwondo, siendo los factores extrínsecos los que mayor riesgo representan 

para los deportistas. 

Las lesiones de ligamento cruzado anterior se presentan frecuentemente en 

situaciones de no contacto, por lo cual se puede atribuir a la mala ejecución en las técnicas 

de pateo, en este caso, la planificación del entrenamiento en taekwondo es fundamental a 

la hora de implementar un programa de entrenamiento, planificar a partir de los datos 

obtenidos de los test aplicados, nos ayuda a cuantificar las cargas y medir los avances de 

nuestros deportistas. Adicionalmente, se hace evidente que los entrenadore deben tener 

el conocimiento científico de los diferentes factores de riesgo de las lesiones, para poder 

prevenirlas. 

La prevención de lesiones en ligamento cruzado anterior, se pueden prevenir, 

asegurando el correcto funcionamiento de todas las estructuras funcionales de la rodilla 

durante los procesos deportivos. 

Los trabajos de fuerza y flexibilidad contribuyen a mejorar capacidades como la 

propiocepción, el control corporal y el equilibrio, capacidades fundamentales en la 

prevención de lesiones de ligamento cruzado anterior. Adicionalmente es importante que 



 

se trabaje continuamente las técnicas de pateo ya que algunos desafían la mecánica de la 

rodilla y estos movimientos repetitivos puedan desencadenar una lesión a largo plazo.  

Los deportistas con mayores logros dentro del taekwondo obtienen mejores 

resultados en el primer test con sus dos extremidades, demostrando una relación entre 

estas dos variantes, sin embargo, en la segunda prueba, Miguel Riaño, logra destacarse 

con su pierna derecha superando así, a los dos deportistas con mayores logros (Dennis y 

Herlhy), lo cual indica que la fuerza no es un factor determinante en el rendimiento 

deportivo, siendo esta relación descartada entro de esta muestra. 

          Por último, se encuentra una relación directa entre la dominancia de una pierna y 

la fuerza, la flexibilidad, el control corporal y la propiocepción que esta posee, 

concluyendo para esta muestra, que la pierna dominante tiene un mejor rendimiento, por 

lo cual es fundamental, generar estímulos que logren equilibrar las cargas en los dos 

segmentos corporales, ya que el desbalance muscular puede generar estrés en la 

articulación de la pierna no desarrollada, generando así un riesgo para las estructuras 

estabilizadoras de esta articulación. 
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