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RESUMEN 

 
 

El entrenamiento de la fuerza y potencia de la patada Yop Chagui, especialmente en la pierna anterior, en 
taekwondistas entre los 14 & 15 años, con ejercicios isométricos, tiene como objetivo mejorar la ejecución 
de esta técnica en combate, ya que es la patada más usada y efectiva en competencias para marcar puntos y 
ganar competencias en la práctica del Taekwondo. 

Esta técnica, fundamental en el taekwondo, requiere no solo de una correcta ejecución, sino también de una 
gran potencia para ser efectiva en situaciones de combate. El presente estudio analizó la influencia de los 
ejercicios isométricos en la técnica Yop Chagui en taekwondistas de 14 y 15 años. Se evaluó a cinco atletas 
mediante pruebas de fuerza, estabilidad y precisión antes y después de un programa de entrenamiento basado 
en ejercicios isométricos. Los resultados indicaron mejoras significativas en la estabilidad, el control y la 
potencia de la técnica, lo que sugiere que este tipo de entrenamiento contribuyó al rendimiento deportivo. 
Además, se evidenció que los ejercicios isométricos ayudaron en la prevención de lesiones y en la reducción 
de la fatiga muscular. 

Desde un punto de vista metodológico, este estudio se centró en la utilización de herramientas tecnológicas 
para evaluar variables clave en la ejecución de la técnica Yop Chagui, tales como la fuerza generada durante 
la patada y el funcionamiento del tren inferior y superior del cuerpo. El empleo de la tecnología en el análisis 
biomecánico y en el entrenamiento físico proporciona un enfoque innovador y más preciso que permite 
personalizar los programas de entrenamiento y maximizar su efectividad.  

Palabras clave: atleta, ejercicios isométricos, mejoramiento de técnica 
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ABSTRACT  

Training the strength and power of the yop chagui kick, especially in the front leg, in taekwondo athletes 

between 14 & 15 years old, with isometric exercises, aims to improve the execution of this technique in 

combat, since it is the most used and effective kick in competitions to score points and win competitions in 

the practice of taekwondo. 

This technique, fundamental in taekwondo, requires not only correct execution, but also great power to be 

effective in combat situations. thus, This study analyzed the influence of isometric exercises on the Yop 

Chagui technique in 14 and 15-year-old taekwondo athletes. Five athletes were evaluated through strength, 

stability, and precision tests before and after a training program based on isometric exercises. The results 

indicated significant improvements in the stability, control, and power of the technique, suggesting that this 

type of training contributed to sports performance. Additionally, isometric exercises were found to aid in 

injury prevention and muscle fatigue reduction. 

From a methodological point of view, this study focused on the use of technological tools to evaluate key 

variables in the execution of the yop chagui technique, such as the force generated during the kick and the 

functioning of the lower and upper body of the body. the use of technology in biomechanical analysis and 

physical training provides an innovative and more precise approach that allows training programs to be 

personalized and maximize their effectiveness. 

Key words: athlete, isometric exercises, technique improvement 

 

INTRODUCCIÓN  

El taekwondo es un deporte que exige un alto 

nivel de preparación técnica y física para obtener 

resultados positivos en competencia. A lo largo de 

diversas competiciones nacionales e 

internacionales, se ha identificado que muchos 

atletas presentan deficiencias en la ejecución de la 

técnica Yop Chagui, lo que impacta su 

rendimiento deportivo. La elección de esta técnica 

como foco de este programa no fue fortuita ya que 

ha ganado gran popularidad en el taekwondo 

moderno debido a su alta efectividad en 

combates. Según Kim y Lee (2010), la Yop 

Chagui es una de las técnicas más utilizadas en los 

enfrentamientos a nivel competitivo, siendo 

empleada en un 70% a 80% de los combates. Su 

capacidad para ganar la distancia, mantener al 

oponente fuera de alcance o anticiparse a sus 

movimientos, le ha conferido una ventaja 

estratégica en combate. 
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A nivel mundial, el taekwondo continúa 

posicionándose como uno de los deportes más 

practicados y destacados, con una notable 

presencia en competencias internacionales como 

los Juegos Olímpicos y campeonatos mundiales. 

La alta exigencia técnica y física de este deporte 

subraya la importancia de desarrollar habilidades 

y capacidades condicionales desde las etapas 

tempranas del entrenamiento. Según un estudio 

reciente de García y Hernández (2022), el 

desarrollo temprano de la fuerza, velocidad, 

resistencia, flexibilidad, coordinación y técnica es 

esencial para el alto rendimiento en taekwondo. 

Estas capacidades físicas, que son esenciales para 

una ejecución efectiva de las técnicas de combate, 

dependen de una adecuada adaptación del cuerpo, 

la cual debe iniciarse desde las primeras etapas de 

formación para optimizar el rendimiento a largo 

plazo. 

Estudios previos han abordado la relación entre la 

fuerza isométrica y la mejora en el rendimiento en 

taekwondo. Méndez Carvajal (2018) investigó la 

fuerza explosiva en atletas de iniciación de la 

Universidad Técnica del Norte, empleando un 

enfoque mixto basado en exploración, 

descripción y análisis. Su estudio incluyó 17 

atletas entre 12 y 13 años, con información 

recopilada de entrenadores con experiencia en el 

control de la preparación del deportista. Los 

hallazgos indicaron que el fortalecimiento 

muscular influye significativamente en la 

capacidad de golpeo y desempeño en combate. 

Por otro lado, Díaz Sarmiento y Gutiérrez 

Vásquez (2019) analizaron la relación entre la 

fuerza potencia de la patada circular y la fuerza 

isométrica de la zona core en deportistas 

universitarios de taekwondo. Su estudio, de tipo 

correlacional y con enfoque cuantitativo, 

determinó que existía una relación positiva entre 

el fortalecimiento del core y la eficacia en la 

ejecución de técnicas de pateo. Estos hallazgos 

respaldaron la importancia del entrenamiento 

isométrico en la optimización del desempeño 

técnico y la prevención de lesiones. 

Estos antecedentes sirvieron como base teórica 

para la presente investigación, aportando 

estrategias para mejorar la práctica del taekwondo 

mediante el entrenamiento de fuerza isométrica y 

su impacto en la ejecución de técnicas de golpeo. 

Aplicar ejercicios específicos para potenciar la 

fuerza y estabilidad en la zona core ha demostrado 

ser una metodología efectiva para incrementar la 

precisión y eficiencia de las patadas en 

taekwondo. 

La presente investigación tuvo como objetivo 

evaluar cómo el fortalecimiento del core y del tren 

superior mediante ejercicios isométricos 

contribuyó a la mejora de la técnica yop chagui, 

aumentando la potencia, el control y la 

explosividad en los atletas. Asimismo, se analizó 

el impacto de este entrenamiento en la prevención 

de lesiones y la reducción de la fatiga muscular, 
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elementos esenciales para un desempeño óptimo 

en el taekwondo. 

Para dar solución a la problemática se plantearon 

los siguientes objetivos específicos: a) 

Determinar los niveles de isometría de la técnica 

YOP CHAGUI de la pierna anterior, de los 

deportistas entre 14-15 años de edad de la escuela 

de taekwondo London en Valledupar. b) Diseñar 

un programa de ejercicios isométricos para 

fortalecer la técnica YOP CHAGUI de la pierna 

anterior de los deportistas entre 14-15 años de 

edad de la escuela de taekwondo London en 

Valledupar. c) Aplicar el programa de ejercicios 

isométricos a los deportistas entre 14-15 años de 

edad de la escuela de taekwondo London en 

Valledupar. d) Evaluar el mejoramiento de la 

ejecución de la técnica YOP CHAGUI de la 

pierna anterior por medio de la rúbrica y la 

observación. 

MÉTODO 

El estudio presentó una investigación de enfoque 

cuantitativa de tipo correlacional puesto que 

según Arias (2011), en este tipo de investigación 

primero se cuantificaron las variables y luego, 

mediante la aplicación de técnicas estadísticas 

apropiadas y el contraste de hipótesis 

correlacionales, se estimó  el valor de correlación, 

permitiendo aportar las posibles causas de un 

fenómeno. 

Programa de entrenamiento con ejercicios 

isométricos. 

La investigación aplicada busco resolver 

problemas prácticos mediante la implementación 

de teorías y métodos en un contexto real. El tipo 

descriptivo tiene como objetivo analizar y 

describir las características de los fenómenos 

estudiados, en este caso, la técnica Yop Chagui y 

el efecto de los ejercicios isométricos en su 

mejora. Hernández, R., Fernández, C., & 

Baptista, P. (2010). En "Metodología de la 

investigación", se explica que "la investigación 

aplicada se enfoca en resolver problemas 

prácticos, mientras que la investigación 

descriptiva se utiliza para proporcionar una visión 

detallada y sistemática del objeto de estudio sin 

intervenir directamente en las variables”. 

La hipótesis alternativa parte de la premisa de que 

los ejercicios isométricos pueden mejorar la 

técnica de patadas en taekwondo, específicamente 

la Yop Chagui, mediante el fortalecimiento de la 

musculatura involucrada y la mejora del control 

del core y el tren superior. Estudios previos (como 

los de Harre, 1994) y la aplicación práctica de 

ejercicios isométricos en otros deportes de 

combate sugieren que estos ejercicios 

contribuyen a la estabilidad, la fuerza y la 

explosividad necesarias para realizar 

movimientos precisos y eficaces. 

La hipótesis nula, por otro lado, afirma que no se 

encontraría un impacto significativo de los 



Revista Actividad Física y Desarrollo Humano   ISSN: 1692-7427 
         ISSN Digital: 2711-3043 
         Volumen 16, 2025 
 

 

94 
 

 

ejercicios isométricos sobre la técnica, lo que 

significaría que otros factores podrían estar 

influyendo en la ejecución de la técnica Yop 

Chagui. 

Se diseñó un programa de entrenamiento con 

ejercicios isométricos, basado en estudios previos 

que demostraron la efectividad de este tipo de 

trabajo en la mejora del rendimiento atlético en 

taekwondo (Paoli et al., 2012; Kim & Lee, 2010). 

El programa tuvo una duración de 16 semanas, 

con una frecuencia de dos sesiones semanales y 

una duración de 45-60 minutos por sesión. La 

progresión se estructuró de la siguiente manera: 

Semanas 1-4: Desarrollo de la base técnica y 

adaptación. 

Semanas 5-8: Entrenamiento de estabilidad y 

resistencia. 

Semanas 9-12: Aumento de fuerza específica. 

Semanas 13-16: Simulación de combate y mejora 

de la explosividad. 

Se aplicaron pruebas biomecánicas para registrar 

el desempeño de los atletas en términos de 

equilibrio, potencia y eficiencia en la ejecución de 

la técnica 

La población de este estudio estuvo conformada 

por los deportistas de la Escuela de Taekwondo 

London de la ciudad de Valledupar, quienes 

fueron parte activa del grupo representativo de 

taekwondo. Estos jóvenes, con edades 

comprendidas entre los 14 y 15 años, son los que 

practican de manera constante y competitiva este 

deporte, y por lo tanto, se consideró como un 

grupo relevante para la investigación. 

RESULTADOS 

Los datos obtenidos indicaron mejoras 

significativas en la estabilidad y potencia de la 

técnica yop chagui. La estabilidad en la pierna de 

apoyo aumentó en un 40%, mientras que la 

potencia de la patada mejoró en un 18% en 

comparación con los valores iniciales. 

A continuación, se presentan los resultados en las 

pruebas de equilibrio y potencia: 

Tabla 1 

Técnica patada- tensión y flexión, 

Estabilidad-Test Fleming y potencia a través 

del Salto- test SMJ SJ, en pierna anterior al 

iniciar programa de entrenamiento:  

 

Tabla 2 

Técnica patada- tensión y flexión, Estabilidad-

Test Fleming y Potencia a través del salto- test 

SMJ SJ, en pierna anterior al iniciar programa 

de entrenamiento:  
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A continuación, se muestra el grafico 

de Barras que representa el grado de aumento 

de técnica de la patada Yop Chagi, estabilidad 

y salto al finalizar el programa de cada 

deportista: 

 

Gráfico de Barra. Incremento en la técnica, estabilidad 
, y potencia de la patada Yop Chagi en pierna anterior 

una vez finalizado el programa de entrenamiento  
 

DISCUSIÓN  

El presente estudio analizó los 

resultados en un programa de ejercicios 

isométricos creado para el mejoramiento de la 

ejecución de la patada Yop Chagui, este 

programa se realizo durante 3 meses, 

frecuencia 3 veces por semana. Para un total 

de 36 secciones. Y se utilizaron 3 tipos de 

pruebas. El programa también conto con 3 

etapas.  

Programación de ejercicio: 

Inicio 

- Saludo. 

- socialización. 

- movilidad articular 8 minutos. 

- ⁠abdominales 50 rep, lumbares50 rep, 

- burrpess 30 rep. 

- ⁠activación dinámica 8 minutos. 

 

 

Trabajo central o específico  

Se trabajará por cada pierna.  

- 6x 30 segundos sentadilla isométrica 

a 45 grados. 

- ⁠4x 30 segundos sentadilla isométrica a 90 

grados. 

- ⁠4x 30 segundos lateralidad sentadilla 

isométrica  a 45 grados.  

- 3x20 segundos rodilla arriba, isométrico.  

- ⁠3x20 segundos rodilla abajo, isométrico. 

- ⁠3x20 segundos rodilla lateral, isométrico 

- 8x10 segundos yop isométrica extendida 

con apoyo a la pared. 

- ⁠4x1 minutos pasa pies laterales 2 aros. 

- ⁠4x 1 minutos salto lateral 2 aros.  

- ⁠6x20 segundos con apoyo del compañero 

tijera isométrica. 

- ⁠6x30 seg x 2  core con sus variantes.  

- ⁠4x 30 segundos esfera medicinal isométrica. 
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Parte final  

- vuelta a la calma  

- caminata, inhalar exhalar.  

- ⁠retroalimentación 

 

 

1. Test de Flamingo.  

Test de Flamingo  derecha  izquierda  

Atleta 1 3s 60mls 3s 68mls 

Atleta 2 6s 34mls 46s 19mls 

Atleta 3 14s 48s 

Atleta 4 9s 96mls 39s 6mls 

Atleta 5 6s 10mls 10s 98mls 
 

2. Test de potencia, por medio del programa my 

jump 3. Que consiste en 3 saltos. Resultado test 

CMJ 

Atleta 1  

Atleta 2   

Atleta 3   

Atleta 4  
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Atleta 5   

3.  Test SJ. Resultados test SJ 

Atleta 1   

Atleta 2   

Atleta 3  

Atleta 4   

Atleta 5   

Los ejercicios, volumen y carga se modificaron a 

medida que se fue desarrollando el programa. 
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Los resultados de este estudio respaldaron la 

hipótesis de que los ejercicios isométricos 

contribuyeron a mejorar la ejecución de la técnica 

Yop Chagui en términos de estabilidad, potencia 

y control. Estudios previos, como los de Kim y 

Lee (2010), han destacado la relación entre el 

fortalecimiento del core y la efectividad de las 

patadas en taekwondo. Asimismo, 

investigaciones de Paoli et al. (2012) han 

señalado que el entrenamiento isométrico 

favorece la activación de fibras musculares 

específicas, lo que mejora la eficiencia 

biomecánica del movimiento. 

La estabilidad mejorada en la pierna de apoyo 

permitió una mejor transferencia de energía en la 

ejecución de la patada, reduciendo la variabilidad 

en la técnica. Estos hallazgos coinciden con los 

reportados por Kwon y Lee (2013), quienes 

indicaron que la estabilidad postural es 

fundamental para la precisión en el taekwondo. 

CONCLUSIONES 

Los ejercicios isométricos demostraron ser 

efectivos para mejorar la estabilidad, la potencia 

y el control de la técnica Yop Chagui en atletas de 

14 y 15 años. Se evidenció que este tipo de 

entrenamiento también contribuyó a la 

prevención de lesiones y reducción de la fatiga 

muscular. Con base en estos hallazgos, se 

recomienda continuar explorando la aplicación de 

ejercicios isométricos en otros aspectos del 

rendimiento deportivo en taekwondo, con 

estudios que incluyan una mayor muestra de 

atletas y evaluaciones biomecánicas más 

detalladas 
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