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   RESUMEN   
El estudio aborda el taekwondo como una disciplina marcial que contribuye 
al control de la depresión en adolescentes. Se trata de una investigación de 
tipo explicativo, como un diseño pre-experimental, cuyo propósito es estable-
cer el nexo entre la práctica de esta arte marcial y el control emocional de la 
depresión. Se utiliza un enfoque cuantitativo aplicando un Test de Escala de 
Depresión a un grupo de adolescentes de entre 14 y 18 años que practican esta 
disciplina. Posteriormente, se desarrollan sesiones de entrenamiento como 
parte del tratamiento para realizar una medición pos-test. Entre los resulta-
dos se destaca una disminución significativa de los síntomas depresivos en 
los adolescentes. Se discuten las implicancias que tiene el taekwondo para la 
autodisciplina y el desarrollo personal, considerándolo un medio eficaz para 
fortalecer el control emocional. Se concluye que el taekwondo favorece la re-
gulación emocional en los adolescentes, constituyéndose, en una herramienta 
útil para el manejo de la depresión en una población vulnerable debido a su 
etapa madurativa caracterizada por la inseguridad y los cambios constantes de 
humor. En este contexto, la práctica del taekwondo contribuye notablemente 
al manejo emocional, reduciendo la sintomatología depresiva. El artículo re-
comienda la realización de estudios adicionales con diseños cuasi experimen-
tales que permitan profundizar en esta temática con un mayor alcance.
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Abstract
The study deals with taekwondo as a martial discipline that fa-

vors the control of  depression in adolescents. It is an explanatory 
study with a pre-experimental design whose purpose is to establish 
the link between emotional control of  depression and the practice of  
this martial art. A quantitative, pre-experimental design is used. A 
Depression Scale Test is applied to a group of  adolescents between 
14 and 18 years old who practice this discipline and taekwondo trai-
ning sessions are developed for a post-test measurement. Among the 
results, the decrease of  depressive symptoms in adolescents stands 
out. The implications of  taekwondo for self-discipline and personal 
development are discussed and, in this framework, as a means that 
facilitates emotional control. It is concluded that taekwondo favors 
the emotional regulation of  adolescents, constituting, in this case, 
as a means for the control of  depression in a vulnerable population 
due to the implications of  their maturational age and that entails a 
variety of  emotions such as insecurity and constant mood swings. In 
view of  this, the practice of  taekwondo would greatly favor emotio-
nal management, minimizing depressive symptomatology. The ar-
ticle recommends studies to deepen the subject with a greater scope 
through quasi-experimentation.

Keywords
Martial art, martial discipline, taekwondo, emotional control, 

depression.

1. Introducción
El presente documento aborda la importancia en cuanto al con-

trol de la depresión a  través de la disciplina marcial del taekwondo, 
siendo que dicho interés nace a partir de la necesidad de que el indi-
viduo tenga el control de sus emociones, en este caso, “la influencia 
de las emociones negativas en la conducta, de manera que interfie-
ren en los hábitos saludables y fomentan el desarrollo de conductas 
inadecuadas que ponen en peligro nuestra salud”, (Piqueras, Ramos 
y Martínez, 2009, p. 108), que ha de entender que la falta de control 
emocional causa un caos dentro de la salud del individuo.

El trabajo aborda el estudio de la depresión desde su componen-
te emocional como parte de las dimensiones internas que atañen al 
desarrollo humano integral. En este entendido, autores como Páez y 
Peña (2018) se refieren a este desarrollo como la promoción del bien 
de cada persona y de las personas en general, involucrando el ámbito 
cultural, económico, político, social y espiritual.  A partir de esta 
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concepción, abordar el desarrollo humano integral implica una am-
plia gama de ámbitos que involucran a la persona. Couñago (2020) 
refiere que “es un concepto holístico; es decir, se centra en la concep-
ción del ser humano como un todo formado por la integración de 
varias dimensiones que permiten el pleno desarrollo personal” (s.p.), 
Además, menciona que esa contempla las dimensiones internas y 
externas, al hablar de las dimensiones internas refiere lo siguiente:

Dimensiones internas: Hábitos saludables: hace referencia al cuida-
do de la mente y el cuerpo, no sólo con la finalidad de prevenir en-
fermedades sino, también, con la intención de sentirse bien y estar 
en plenitud para desarrollar toda actividad que uno desee. Virtud: se 
trata de desarrollar la parte moral e intelectual a través de la educa-
ción, la cultura y la formación en competencias. Sentido de la vida: 
consiste en responder a la pregunta: «¿para qué vivo?» o «¿por qué 
estoy en este mundo?». Con esta cuestión filosófica se pretende bus-
car un objetivo vital o una motivación para despertarse y afrontar el 
día con energía. (Couñago, 2020, s.p.)

Al abordar las dimensiones internas del desarrollo humano in-
tegral, se hace imperante poner atención al desarrollo de capacida-
des del ser humano y al estudio de los factores que son parte de su 
configuración biopsicosocial.  Conforme a ello, la persona se des-
envuelve bajo un sistema interno, siendo las emociones elementos 
dinamizadores de este sistema al jugar un papel importante para ac-
ción y motivación del individuo y en su cotidianidad. De hecho, las 
emociones tienen una función adaptativa principal y conjuntamen-
te a los procesos cognitivos, de ahí la preminencia de los procesos 
cognitivos y de la expresión emocional que hacen al individuo apto 
para el desenvolvimiento.  En este marco, la conceptualización de 
la emoción es compleja en sí misma, siendo que no se trata de una 
simple idealización, sino de un complejo para describir y explicar 
el efecto del proceso que involucra al análisis de una situación, la 
expresión que establece el sujeto, el comportamiento que supone y 
el cambio fisiológico, así lo establece Gonzáles-Arias (2023). 

Mezulis (2014, citado en Espada, Orgilés, Méndez y Morales, 
2021) señala que las personas con mayor predisposición a estados 
emocionales negativos (como la afectividad negativa o el neuroti-
cismo) son más vulnerables a desarrollar problemas emocionales 
ante situaciones adversas. El control emocional es crucial, ya que la 
acumulación de emociones negativas puede deteriorar la calidad de 
vida y constituye un factor de riesgo significativo para enfermedades 
físicas y mentales, como la depresión. Diversos estudios respaldan 
estas relaciones.
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La regulación emocional es definida por estos autores como la ha-
bilidad para dirigir y manejar las emociones tanto positivas como 
negativas de forma eficaz. Desde esta perspectiva, se ha examinado 
la influencia de la regulación emocional en el ajuste emocional y en 
la depresión. Diferentes estudios han demostrado que la habilidad 
para regular eficazmente nuestros estados emocionales está asocia-
da con un nivel menor de síntomas informados (Salovey, Woolery. 
Stroud, y Epel, 2002), menor informe de enfermedades y reducción 
real de visitas al médico (Goldman, Kraemer, y Salovey, 1996; Sa-
lovey, 2001). Otros estudios han evaluado su relación con los sínto-
mas de depresión y han encontrado que la creencia de las personas 
en no poder regular y modificar sus estados emocionales negativos 
correlaciona con diferentes indicadores de depresión (Catanzaro, 
1993; Catanzaro. Wasch. Kirsch. y Mearns, 2000; Extremera y Fer-
nández Berrocal, 2002: Fernández-Berrocal, Ramos y Extremera, 
2001; Fernández-Berrocal. Ramos y Orozco, 1999; Fernández-Be-
rrocal, Salovey. Vera. Ramos y Extremera. 2001: Gohm y Clore, 
2002). (Fernández, Extremera y Ramos, 2003, p. 252)

A su vez, la adolescencia se constituye en una etapa evolutiva de 
profundas transformaciones que conllevan crisis en su biosistema. 
Pardo, Sandoval y Umbarila (2004) refieren lo siguiente sobre la 
vinculación entre adolescencia y depresión:

Los jóvenes son uno de los grupos etarios que presenta mayor pro-
babilidad de sufrir depresión, ya que en la etapa de la adolescencia 
se llevan a cabo procesos de cambio físico, psicológico, sociocultural 
y cognitivo, que demandan de los jóvenes el desarrollo de estrategias 
de afrontamiento que les permitan establecer un sentido de identi-
dad, autonomía y éxito personal y social (Blum, 2000). Además, 
la adolescencia es el periodo de desarrollo más importante para la 
adquisición y el mantenimiento de patrones de comportamiento 
saludable, que disminuyan el riesgo y prevengan el desarrollo de 
trastornos clínicos durante este periodo y la edad adulta. En parti-
cular, se ha encontrado que individuos con historias de depresión 
en la adolescencia presentan un alto porcentaje de continuidad del 
trastorno depresivo mayor en la edad adulta (Lewinsohn, Rohde, 
Seeley, Klein & Gotlib, 2000).  (pp. 18-19)

En consonancia con lo expuesto, Unicef  Bolivia (2022) repor-
ta que “ocho de cada diez adolescentes y jóvenes…expresan sentir 
angustia, depresión y ansiedad a causa del nuevo contexto social, 
familiar y personal producto de la pandemia del COVID-19” (s.p.). 
De una consulta realizada a 745 adolescentes y jóvenes, mujeres y 
hombres, un estudio confirmó que “el 84% de adolescentes y jóve-
nes admitió sentirse bajoneado y deprimido en algún momento sin 
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entender el porqué y el 79% señaló que la ansiedad les impide dor-
mir, socializar y realizar actividades” (Público.bo, 2022). 

Asimismo, la Organización Mundial de la Salud (2023) estima 
que “cada año se suicidan más de 700.000 personas. El suicidio es la 
cuarta causa de muerte en el grupo etario de 15 a 29 años” (s.p). En 
los casos más graves, la depresón puede derivar en ideación suicida 
y suicidio. La depresión tiene repercusiones negativas en diferentes 
áreas del niño y del adolescente (García-Vera & Sanz, 2016, citado 
en citado en Espada, Orgilés, Méndez & Morales, 2021).

Se reporta un amplio rango de prevalencia en el mundo, que va de 
2.4 (Egipto) hasta 46.5 (Lituania) suicidas de entre 15 y 29 años por 
cada 100 mil habitantes, con un predominio de hombres. Además, 
se registra ideación suicida en hasta un tercio de la población menor 
de 20 años. (De Jesús Moreno, García, Trujillo y Tapia, 2019, s.p.)

De estos datos, surge la reflexión respecto a la depresión y su 
presencia en poblaciones adolescentes, además de la prevalencia de 
emociones negativas que esta conlleva y de su implicancia con acti-
tudes lesivas, incluso hacia la propia persona.  

Bajo la problemática planteada, se establece la relevancia del 
estudio de estrategias que permitan a los adolescentes afrontar la 
sintomatología depresiva, siendo que la misma afecta el desenvol-
vimiento cotidiano de sus actividades y se encuentra vinculada con 
el desarrollo de su persona, con su crecimiento emocional y social.  
De hecho, la adolescencia y la pubertad temprana se encuentran 
entre los factores que colocan a la persona en mayor vulnerabilidad 
para entrar en estados depresivos, en el entendido de constituirse 
en una etapa de alteraciones en la percepción de la valía personal 
mediada por la necesidad de aceptación social en el grupo de pares, 
de tal modo que se incrementa la posibilidad de problemas de au-
toestima. A ello se suma, la modificación en la imagen corporal y 
los cambios fisiológicos que conlleva este periodo de tránsito de la 
niñez a la juventud. 

Tras exponer la problemática inherente a la depresión en la ado-
lescencia, es interés del presente estudio indagar en las artes marcia-
les como un mediador cuya práctica puede contribuir al bienestar 
emocional del adolescente. Un ejemplo destacado en este marco es 
el estudio realizado por Fernández, Farias, Gutiérrez-García, Zu-
biaur y Fernández-Río (2024), que analiza una intervención basada 
en Brazilian Jiu-Jitsu y destaca cómo los cambios en el compor-
tamiento y las relaciones sociales influyen positivamente en la au-
to-percepción de esta población.  Bajo esta línea, las artes marciales 
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pueden ser beneficiosas para el control de la depresión en adolescen-
tes al promover la salud mental y reducir la ansiedad; al respecto, 
Dib, da Silva y Pinto (2023) presentan un estudio cuya conclusión 
indica que las artes marciales tienen un papel significativo en la me-
jora del bienestar emocional, sugiriendo su integración como parte 
de un plan de cuidado mental para combatir la depresión.

En este marco, la presente investigación profundiza en la prácti-
ca del taekwondo para minimizar la presencia de rasgos de depre-
sión en adolescentes. El objetivo de la investigación es establecer al 
taekwondo como un medio de control de depresión en adolescentes, 
y parte de la siguiente formulación del problema: ¿Será el taekwon-
do un medio que permita el control de la depresión en adolescentes?

2. Materiales y métodos
El estudio tiene un enfoque cuantitativo, el cual “se fundamenta 

en los aspectos observables y susceptibles de cuantificar. Utiliza la 
metodología empírico-analítica y se sirve de la estadística para el 
análisis de los datos”, (Ramírez, 2013, p. 34).  Tiene un diseño pre 
- experimental, por el cual su “grado de control es mínimo (…) Con-
siste en administrar un estímulo o tratamiento a un grupo y después 
aplicar una medición de una o más variables para observar cuál es el 
nivel del grupo en éstas” (Hernández, et.al. 2014, p. 141).  

El tipo de investigación es explicativo siendo que su “interés se 
centra en explicar por qué ocurre un fenómeno y en qué condiciones 
se manifiesta o por qué se relacionan dos o más variables” (Hernán-
dez, et.al. 2014, p. 95).

Se usa el método hipotético – deductivo, por el cual “obliga al 
científico a combinar la reflexión o momento racionales (formación 
de la hipótesis y la deducción) con la observación de la realidad o 
momento empírico (la observación y la verificación)”, así lo men-
ciona Ramírez (2013, p. 57).

Se plantea la siguiente hipótesis: “El entrenamiento del taekwon-
do favorece al control de la depresión en adolescentes”, a cuya va-
riable independiente es el “entrenamiento del taekwondo” y como 
variable dependiente se encuentra la “depresión”. 
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Tabla 1
Operacionalización de variables

Variable Definición Dimensiones Técnicas/ instrumentos

Variable 
independiente:
Entrenamiento 
de taekwondo

Actividad física y 
mental que conlleva 
una preparación 
corporal y 
fisiológica y 
requiere un 
aprendizaje 
efectivo. Se 
constituye en el 
“camino de pies y 
manos, el camino 
en oriente simboliza 
una forma de vida, 
su evolución y su 
desarrollo (Arévalo, 
2013) 

Componente 
fisiológico y 
mental

Registro de ejercicios 
de taekwondo 
basados en la 
fuerza, resistencia y 
actividades reflexivas.

Variable 
dependiente: 
Depresión 

Estado de 
ánimo triste o 
desalentador 
expresado en un 
sentimiento de 
tristeza y/o una 
disminución del 
interés o del placer 
en las actividades. 
Se convierte en un 
trastorno cuando 
este estado es lo 
suficientemente 
intenso como para 
interferir con el 
funcionamiento 
normal de la 
persona. Su 
presencia es  
consecuencia de 
acontecimientos 
emocionalmente 
angustiosos (Coryell, 
2021).  

Componente 
emocional 

Test de Escala de 
Depresión como rasgo 
(López, 2010)

Fuente: elaboración propia

La población está compuesta por 40 estudiantes de entre 14 y 
18 años que practican taekwondo en una institución especializada. 
La muestra, seleccionada de forma no probabilística y por conve-
niencia, incluye a 14 adolescentes que además de practicar este arte 
marcial son principiantes, siguiendo el criterio del investigador para 
determinar su participación (Vargas, 2017).
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Tabla 2
Unidad de análisis de estudio

Participantes Cantidad

Hombres 7

Mujeres 7

Total 14

Fuente: elaboración propia

El instrumento empleado para medir la variable dependiente fue 
el “Test de Escala de Depresión como rasgo” también llamado In-
ventario de Depresión Rasgo-Estado (IDERE), instrumento traba-
jado en Cuba desde el año 1986 bajo la pretensión de contar con un 
instrumento que permita identificar a individuos más propensos a 
presentar estados depresivos (Martín-Carbonell et al., 2012), asimis-
mo, este instrumento, según estos autores es usado en varios cen-
tros de salud de diversos países como Cuba, España, México, Chile, 
Perú y Colombia.

Se ha usado también en diversas investigaciones…; se han presen-
tado trabajos con el IDERE en varios eventos nacionales e interna-
cionales (Martín y Grau, 1991; Grau et. al., 1991b; Martín y Grau, 
1993b;) y aparece en varios manuales de instrumentos de evalua-
ción psicológica (González, Martín, Grau y Lorenzo, 2007; Martín, 
Grau, Ramírez y Grau, 2005). (Martín-Carbonell et al., 2012, p. 
764)

La escala de depresión como rasgo permite identificar a las per-
sonas que tienen propensión a sufrir estados depresivos y también 
ofrece información sobre la estabilidad de los síntomas depresivos. 
El “Test de Escala de Depresión como rasgo” (López, 2010, p. 250) 
está compuesto de veintidós preguntas y cuya valoración sumativa 
permite una aproximación diagnóstica en los siguientes rangos: de-
presión baja, depresión media, depresión alta. 
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Tabla 3
Test de escala de depresión como rasgo

Escala de depresión como rasgo
Instrucción
Lea cada frase y encierre en un círculo el número que indique cómo se siente 
usted generalmente todos los días, no hay respuestas buenas o malas. No emplee 
mucho tiempo en cada frase, pero trate de dar la respuesta que mejor defina sus 
sentimientos generales.

Casi nunca Algunas veces Frecuentemente Casi siempre

1 2 3 4

1. Quisiera ser tan feliz como otros parecen serlo.
2. Creo no haber fracasado más que otras personas.
3. Pienso que las cosas me van a salir mal.
4. Creo que tengo suerte en la vida.
5. Sufro cuando no me veo reconocido por los demás.
6. Pienso que todo saldrá bien en el futuro.
7. Sufro por no haber alcanzado mis mayores aspiraciones.
8. Me deprimo por pequeñas cosas.
9. Tengo confianza en mí mismo.
10. Me inclino a ver el lado bueno de las cosas.
11. Me siento aburrido.
12. Los problemas no me preocupan más de lo que se merecen.
13. He logrado cumplir mis propósitos.
14. Soy indiferente ante situaciones emocionales.
15. Todo me resulta de interés.
16. Me afectan tanto los desengaños que no los puedo quitar de mi cabeza.
17. Me falta confianza en mí mismo.
18. Me siento lleno de fuerzas y alegrías.
19. Pienso que los demás me estimulan adecuadamente.
20. Me ahogo en un vaso de agua.
21. Soy una persona alegre.
22. Pienso que la gente no me estimula por las cosas buenas que hago.

Fuente: López (2010, p. 250)

La variable independiente fue implementada en base a una plani-
ficación para el entrenamiento del taekwondo, siendo que el calen-
tamiento es realizado en cada sesión seguida de una sesión de fuer-
za, de resistencia y de reflexión motivacional.  El entrenamiento, de 
acuerdo con Paleo (2009) quien cita a Matveiev (1983), es definido 
como “la forma fundamental de preparación del deportista, basada 
en ejercicios sistemáticos, y la cual representa, en esencia, un proce-
so organizado pedagógicamente con el objeto de dirigir la evolución 
del deportista”, en este caso, para el desarrollo de los objetivos de la 
investigación se realizó las sesiones que siguen a continuación:
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Tabla 4
Entrenamiento de taekwondo – 1° Sesión: Fuerza

TIEMPO ACTIVIDAD DESCRIPCIÓN RECURSOS

PARTE GENERAL: Calentamiento (a realizarse en las sesiones programadas)

15 minu-
tos

Calenta-
miento

Realizar el trote, seguidamente en el trajín se 
realiza: 1. Levantamiento de brazos en forma 
circular tanto interna como externa. 2. Talo-
nes – Glúteos. 3. Rodillas – Pecho. 4. Laterales
Haciendo cambios de guardia: 1. Realizar 
20 cambios de guardia con intermedio de 
10 Polichinelas simples. 2. Realizar 20 des-
plazamiento de guardia adelante – detrás 
con intermedio de 10 burpes. 3. Realizar 20 
levantamientos de guardia frontal con in-
termedio de 10 abdominales. 4. Realizar 20 
levantamientos de guardia lateral con inter-
medio de 10 flexiones.
Realizar pilates o planchas por 50 segundos 
por tres series.

Tatami
Cronome-

tro
Paletas de 

pateo.

5 minu-
tos

Elongación 
leve

Para los ejercicios de elongación: elongación 
lateral, frontal.

25 minu-
tos

Pliometría

A través de las escaleras realizar los siguien-
tes ejercicios: 
Salto sencillo x 2 series - Escaleras x 2 series
Salto canguro x 2 series - Cambios x 2 series.
Salto avión x 2 series - Adelanto y retroce-
do, x 2 series

EJERCICIOS DE FUERZA (a realizarse en las sesiones programadas)

20 minu-
tos

Ejercicios 
de fuerza

Los ejercicios se realizarán en duplas de prac-
ticantes, se realizarán ejercicios progresivos 
siendo que empezamos con una técnica de 
patada que se repetirá hasta un límite deter-
minado, siendo estos los ejercicios:
- Bandal desde el piso: estando en posición 

de espera de cuquillas, el pie de atrás sube 
enérgicamente y patea el guantelete. Se 
realizará veinte repeticiones por lado, y 
luego será el turno del compañero. Reali-
zar dos series.

- Neryo desde el piso: estando en posición 
de espera de cuquillas, realizar cuatro 
cambios, para incorporarse en guardia y 
realizar la neryo chagui. Se realizará diez 
repeticiones por lado, y luego será el turno 
del compañero. Realizar dos series.

Tatami
Cronome-

tro
Paletas de 

pateo.

Fuente: elaboración propia
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Tabla 5
Entrenamiento de taekwondo – 2° Sesión: Resistencia

TIEMPO ACTIVIDAD DESCRIPCIÓN RECURSOS

PARTE GENERAL: Calentamiento (a realizarse en las sesiones programadas)

15 minu-
tos

Calenta-
miento

Realizar el trote, seguidamente en el trajín 
se realiza: 1. Levantamiento de brazos en 
forma circular tanto interna como externa. 
2. Talones – Glúteos.  3. Rodillas – Pecho. 4. 
Laterales
Haciendo cambios de guardia: 1. Realizar 
20 cambios de guardia con intermedio de 
10 Polichinelas simples. 2. Realizar 20 des-
plazamiento de guardia adelante – detrás 
con intermedio de 10 burpes. 3. Realizar 20 
levantamientos de guardia frontal con in-
termedio de 10 abdominales. 4. Realizar 20 
levantamientos de guardia lateral con inter-
medio de 10 flexiones.
Realizar pilates o planchas por 50 segundos 
por tres series.

Tatami
Cronome-
tro
Paletas de 
pateo.

5 minu-
tos

Elongación 
leve

Para los ejercicios de elongación: elongación 
lateral, frontal.

25 minu-
tos

Pliometría

A través de las escaleras realizar los siguien-
tes ejercicios: 
Salto sencillo x 2 series - Escaleras x 2 series
Salto canguro x 2 series - Cambios x 2 series.
Salto avión x 2 series - Adelanto y retroce-
do, x 2 series

EJERCICIOS DE RESISTENCIA (a realizarse en las sesiones programadas)

20 minu-
tos

Ejercicios 
de resis-
tencia

Los ejercicios se realizarán en duplas de prac-
ticantes, se realizarán ejercicios progresivos 
siendo que empezamos con una técnica de 
patada que se repetirá hasta un límite deter-
minado, siendo estos los ejercicios:
- Bandal progresiva: inicialmente se realiza 

con tres repeticiones por lado, seguida-
mente incrementar hasta llegar a seis 
patadas por lado, debiendo el individuo 
completado con dicha técnica recién pasar 
a turno; este ejercicio se realiza por dos 
series.

- Neryo progresiva: inicialmente se realiza 
con tres repeticiones por lado, seguida-
mente incrementar hasta llegar a seis 
patadas por lado, debiendo el individuo 
completado con dicha técnica recién pasar 
a turno; este ejercicio se realiza por dos 
series.

Tatami
Cronome-
tro
Paletas de 
pateo.

Fuente: elaboración propia
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Tabla 6
Entrenamiento de taekwondo – 3° Sesión: Reflexión

TIEMPO ACTIVIDAD DESCRIPCIÓN RECURSOS

PARTE GENERAL: Calentamiento (a realizarse en las sesiones programadas)

15 minu-
tos

Calenta-
miento

Realizar el trote, seguidamente en el trajín se 
realiza: 1. Levantamiento de brazos en forma 
circular tanto interna como externa. 2. Talo-
nes – Glúteos. 3. Rodillas – Pecho. 4. Laterales

Haciendo cambios de guardia: 1. Realizar 
20 cambios de guardia con intermedio de 
10 Polichinelas simples. 2. Realizar 20 des-
plazamientos de guardia adelante – detrás 
con intermedio de 10 burpes. 3. Realizar 20 
levantamientos de guardia frontal con in-
termedio de 10 abdominales. 4. Realizar 20 
levantamientos de guardia lateral con inter-
medio de 10 flexiones.

Realizar pilates o planchas por 50 segundos 
por tres series.

Tatami
Cronome-
tro
Paletas de 
pateo.

5 minu-
tos

Elongación 
leve

Para los ejercicios de elongación: elongación 
lateral, frontal.

25 minu-
tos

Pliometría

A través de las escaleras realizar los siguien-
tes ejercicios: 
Salto sencillo x 2 series - Escaleras x 2 series
Salto canguro x 2 series - Cambios x 2 series.
Salto avión x 2 series - Adelanto y retroce-
do, x 2 series

REFLEXIÓN (a realizarse en las sesiones programadas)

30 minu-
tos

Reflexión

Los ejercicios se realizarán en duplas de prac-
ticantes, se realizarán ejercicios progresivos 
siendo que empezamos con una técnica de 
patada que se repetirá hasta un límite deter-
minado, siendo estos los ejercicios:

- Bandal chagui: Realizar ocho patadas con 
cambios estáticos, seguidas de ocho pata-
das con cambios avanzando. Realizar dos 
series.

- Neryo chagui: Realizar ocho patadas con 
cambios estáticos, seguidas de ocho pata-
das con cambios avanzando. Realizar dos 
series.

Reflexión sobre un tema de superación o mo-
tivación, se recomienda la reflexión por parte 
del instructor de “La vaca” de Camilo Cruz, 
u, Og Mandino “El vendedor más grande del 
mundo” u otro relacionado a la motivación 
personal; este deberá ser sintetizado y resu-
mido para la asimilación. 

Tatami
Cronome-
tro
Paletas de 
pateo.

Fuente: elaboración propia
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3. Resultados
A continuación, se presentan los resultados del grupo de estudio, 

tanto en lo que respecta al pre-test como al post-test. 
Según las respuestas dadas por los adolescentes al cuestionario 

aplicado, los porcentajes del pre-test expresan tendencias hacia un 
cuadro depresivo. Cabe aclarar que, en un marco de evaluación 
diagnóstica a cargo de un profesional especialista en el área, estos 
resultados muestran la presencia de síntomas depresivos sin conso-
lidarse en diagnósticos clínicos. 

De la interpretación de la tabla y las figuras siguientes, se tiene 
como resultado que en cuanto a la prueba inicial, en lo que respecta 
a la frecuencia de catorce (14) individuos, tres personas manifies-
tan síntomas de depresión baja, siete con depresión media y cuatro 
cuentan muestran indicios de depresión alta, lo que en porcentaje 
da cuenta que de una generalidad del cien por ciento (100%) un 21% 
presenta tendencia hacia una nivel bajo de depresión, seguida de un 
29% hacia depresión alta y un 50% con una orientación hacia un 
nivel medio de depresión.  

Tabla 7
Resultados del pre-test

NIVEL DE DEPRESIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE

Baja 3 21

Media 7 50

Alta 4 29

TOTAL DE PERSONAS 14 100

Fuente: elaboración propia

Figura 1
Porcentaje de adolescentes que muestra depresión en el pre-test

Fuente: elaboración propia

21%

50%

29%

Baja Media Alta
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De la interpretación de la tabla y figura siguientes, se tiene como 
resultado que en cuanto a la segunda prueba, en lo que respecta a 
la frecuencia de catorce (14) individuos, once personas tienden a 
una depresión baja, seguido de tres personas que cuentan con sínto-
mas que expresan depresión media, lo que en porcentaje da cuenta 
que de una generalidad del cien por ciento (100%) un 79% muestra 
depresión baja, seguida de un 21% con tendencia a una depresión 
media, excluyendo la depresión alta. 

Tabla 8
Resultados del post-test

NIVEL DE DEPRESIÓN FRECUENCIA PORCENTAJE

Baja 11 79

Media 3 21

Alta 0 0

TOTAL DE PERSONAS 14 100

Fuente: elaboración propia

Figura 2
Porcentaje de adolescentes que muestra depresión en el post-test

Fuente: elaboración propia

Entonces, se establece que en una primera evaluación los suje-
tos mostraron mayor índice de síntomas de depresión alcanzado la 
mayoría un nivel de depresión media y con tendencia a depresión 
alta. Tras las sesiones realizadas, se evidencia menos presencia de 
rasgos de depresión por lo que gran porcentaje de los adolescentes 
presentan tendencia hacia una depresión baja.  Por ende, si bien aún 
subsiste este estado de ánimo, los participantes adquirieron recursos 
para minimizar los efectos emocionales que conlleva la depresión. 

79%

21%

0%

Baja Media Alta
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4. Discusión
Los resultados obtenidos en el presente estudio dan cuenta de lo 

mencionado por los autores Tapia (2013) y Oshiro (2018) en estu-
dios anteriores, mismos que establecieron la relación existente en el 
control de las emociones y la práctica de una disciplina marcial. En 
este caso Tapia (2013) refiere lo siguiente: “…se detecta que la prác-
tica de taekwondo ayuda no solo a que el deportista desarrolle as-
pectos físicos, sino que a la vez fomenta desarrollo de la inteligencia 
emocional, social, del deportista con su familia y entorno…” (p. 85). 

De la misma manera, un estudio realizado por Oshiro (2018) 
muestra como otra disciplina marcial como el karate do, coadyuvó 
en la adquisición de habilidades emocionales: 

Los resultados obtenidos determinan que el programa de entrena-
miento en karate do ayudó a mejorar significativamente la inteli-
gencia emocional de los estudiantes de primero de secundaria de 
una Institución Educativa Particular en San Juan de Lurigancho en 
el 2018. Además, hubo una mejora en cuatro de las áreas de este 
componente psicológico; siendo la autoestima el área en que hubo 
la mejora más significativa, seguida el de manejo de la emoción, en 
tercer lugar, se encuentra el área de solución de problemas, seguida 
el de felicidad-optimismo. (p. 78)

A pesar de sus diferencias notables, el taekwondo y el karate 
comparten varias similitudes como sus orígenes asiáticos, el enfo-
que de la autodisciplina y el respeto hacia los demás, el componente 
competitivo y la combinación de técnicas de mano y pie que permi-
te un entrenamiento completo. De hecho, aunque estas disciplinas 
asiáticas presentan diferencias significativas en sus técnicas, filoso-
fías y orígenes, comparten valores fundamentales y una rica tradi-
ción cultural que los une como formas efectivas de arte marcial.

De esta manera, se concuerda que la práctica de una disciplina 
marcial coadyuva en el desarrollo y control de las emociones del in-
dividuo, siendo en el actual caso el control emocional en cuanto a la 
depresión en los adolescentes, promoviendo así el desarrollo huma-
no integral del individuo puesto que con los resultados se establece 
que el taekwondo es un medio para lograr dicho control emocional.

En este punto cabe resaltar que las emociones tienen distintas 
funcionalidades para la convivencia de la persona en el entorno so-
cial (dimensión externa) además de tener impacto en el ser indivi-
dual (dimensión interna), el control emocional juega un papel im-
portante en el desarrollo del ser humano. A partir de este estudio,  se 
ratifica el factor formativo que atañe al taekwondo como disciplina 
marcial como el taekwondo para la formación de la personalidad 
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del individuo, misma que implica necesariamente el ejercicio de la 
regulación emocional, de modo que la persona se desempeñe social-
mente de manera positiva y adapativa. 

Al respecto, una característica importante del taekwondo es que 
su práctica se centra en el desarrollo personal, templanza y auto-
control. Esto contrasta con algunas disciplinas marciales que pue-
den ser percibidas más como deportes. Por ello, el aporte del tae-
kwondo a la educación emocional ha sido también estudiado por 
autores como Tapia (2013) cuyo estudio “detecta que la práctica 
de taekwondo ayuda no solo a que el deportista desarrolle aspectos 
físicos, sino que a la vez fomenta desarrollo de la inteligencia emo-
cional, social, del deportista con su familia y entorno” (p. 85).   Por 
su parte, Oh y Cho (2023) realizan un estudio con atletas de tae-
kwondo y establecen que el entrenamiento de apoyo a la autonomía 
como parte de la práctica de esta disciplina tiene un efecto positivo 
en la inteligencia emocional.

Desde esta perspectiva, el incorporar la práctica del taekwondo 
en diferentes experiencias educativas favorecería el evitar desajustes 
emocionales y facilitaría el proceso de aprendizaje y la oportuni-
dad de interactuar positivamente entre alumnos/as y profesores/
as, modificando o eliminando, de forma significativa, las conductas 
disruptivas.  Diversas instancias como la Junta de Comunidades de 
Castilla-La Mancha (2006) hace referencia al impacto de las emo-
ciones en la educación, tal como se refiere a continuación. 

Será necesario cambiar estas creencias para poder adoptar un en-
foque educativo que tenga en cuenta el desarrollo emocional del 
alumnado, por su influencia en los resultados académicos y como 
forma de prevenir y compensar posibles conflictos personales y de 
convivencia. Deberemos considerar la emoción como un factor im-
plicado en las experiencias de aprendizaje y de interacción social 
entre alumnado y profesorado. (p. 42) 

El control emocional debe ser considerado como parte de ob-
jetivos formativos en lo que respecta a la labor educativa con el 
adolescente, favoreciendo con ello su desarrollo integral, desde su 
adaptación, socializacion y motivación. Al existir una incidencia 
favorable de la práctica de artes marciales para contrarestar la de-
presión en adolesecentes, se estima que favorecería la disposición 
de esta población para emitir conductas apropiadas, coadyuvando 
de este modo a la funcionalidad de las emociones. De la misma 
manera, facilitaría la emisión de comportamientos sociales en si-
tuaciones de interacción humana y en lo que concierne a la función 
motivacional de la emoción, como elemento motor de la acción, 
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sea de aproximación o de evitación para el cuidado de sí mismo 
(Fernández y otros, 2010) .

Como refieren Piqueras y otros (2009), la inadecuada gestión de 
las emociones tiene una influencia negativa en la conducta, “de ma-
nera que interfieren en los hábitos saludables y fomentan el desarro-
llo de conductas inadecuadas que ponen en peligro nuestra salud” 
(p. 108).  En este contexto un trastorno como la depresión, que con-
nota alteraciones en el estado emocional, influye en el cuidado de sí 
mismo. El entrenamiento en taekwondo a través ejercicios de fuer-
za, resistencia y sesiones de reflexión, permite que el adolescente 
enfoque su atención en su corporeidad en vinculaciòn a su ser men-
tal, redirigiendo la autopercepciòn hacia su centro biopsicológico.

En síntesis, al ser la práctica del taekwondo un factor que favo-
recería la regulación del estado de áimo y la disposición a una vida 
emocional positiva, repercutiría en la calidad de vida del adolescen-
te, mismo que, por su etapa evolutiva, presenta tendencia a manifes-
tar rasgos de depresión. 

La adolescencia es la etapa en la que los seres humanos se vuelven 
vulnerables, tienen problemas existenciales que los llevan a estados 
de depresión. Un bajo rendimiento escolar, cambio en las notas o 
síntomas de aturdimiento pueden ser marcadores importantes de 
depresión en adolescentes relacionados con falta de concentración, 
fatiga y retraimiento. Incluso en entornos normales, la frecuencia 
de la depresión aumenta durante la adolescencia. Hasta 2.5% de los 
niños y 8.3% de los adolescentes padecen de depresión mayor en 
algún momento, y entre 15 y 20% pueden experimentar un episodio 
alguna vez durante la adolescencia. (Awapara y Valdivieso, 2013, 
pp. 125-126)

El impacto de la depresión en las esferas personal y social, está 
determinado por la etapa evolutiva y la gravedad del trastorno. En-
tre los posibles efectos de la depresión en la edad de 13 a 18 años se 
encuentran: somatizaciones en forma de dolores de cabeza o proble-
mas gastrointestinales; mayor propensión a mostrar conductas de 
tipo antisocial (p. ej., peleas o robos), aislamiento social y consumo 
de sustancias como el alcohol, la marihuana y otras drogas ilíci-
tas; despreocupación por los asuntos académicos, abandono esco-
lar, desinterés vocacional, conductas disruptivas en el aula y bajo 
rendimiento académico; afectación en el comportamiento sexual: 
mayor promiscuidad, conductas sexuales de riesgo (Espada y otros, 
2021).  De este modo, la participación del adolescente en sesiones 
de taekwondo, promovería en su vida una situación favorable a la 
minimización de estos efectos propios de la depresión. 
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Ahora, en lo referente a las causas de la depresión se establece: 

La depresión se produce generalmente por la interacción de unos 
determinados factores biológicos (cambios hormonales, alteracio-
nes en los neurotransmisores cerebrales como la serotonina, la nora-
drenalina y la dopamina, componentes genéticos, etc.), con factores 
psicosociales (circunstancias estresantes en la vida afectiva, laboral 
o de relación) y de personalidad (especialmente, sus mecanismos de 
defensa psicológicos). (Clínica Universidad de Navarra, s. f., s.p.)

La depresión es causada por una combinación de factores bio-
lógicos, psicológicos y sociales, los mismos afectan a la relación 
del individuo con su entorno social y el interés por las actividades 
que comunmente realizaba, aspecto que si no es controlado lo lle-
va incluso a perder interes por su propia vida (Hospital San Juan 
Capestrano, s. f.,s.p.). Para el caso del tema que atañe al presente 
artículo, destaca la identificación de factores físicos vinculados a la 
depresión, pues cuando las personas sufren de depresión, las partes 
de su cerebro responsables de regular el estado de ánimo, el pen-
samiento, el sueño, el apetito y el comportamiento no funcionan 
adecuadamente.

Justamente, a raíz de estos factores es que es posible la explica-
ción de la incidencia de la práctica del taekwondo en el control del 
estado depresivo.  En efecto, existen investigaciones, como las rea-
lizadas por Orozco (2015) que establecen la influencia de las artes 
marciales en la actividad neuropsicológica de la persona. 

En humanos son diversos los beneficios que se pueden obtener al 
practicar artes marciales. Los beneficios neuropsicológicos incluyen 
mejoras en atención, memoria, habilidades motoras, visoespaciales 
y resolución de problemas, además de prevención del declive cogni-
tivo (Del Percio et al., 2009; Vargas, Um aña & Rojas, 2002; Muiños 
& Ballesteros, 2013). Y por sus efectos positivo en variables cogni-
tivas existen propuestas para que las artes marciales formen parte 
de los programas de estudio en escuelas públicas en norteamerica 
(Lakes et al., 2013) (…) Existen evidencias que vinculan la prácti-
ca de artes marciales y el deporte, en general, con sensaciones de 
bienestar o activación de áreas cerebrales implicadas con la recom-
pensa. Szabo y Parkin (2001) indican que cuando se priva de reali-
zar el entrenamiento habitual en karatecas expertos de ambos sexos 
se pueden observar alteraciones psicológicas del estado de ánimo 
(depresión, ansiedad, entre otras) y emociones (irritabilidad, culpa, 
etc.). (pp. 147-148)

Asimismo Gonzáles (2011) denota el resultado favorable de la 
práctica de las artes marciales, refiriéndose a que “influyen posi-
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tivamente en la percepción del bienestar psicológico por parte de 
nuestros jóvenes en la adolescencia, lo que beneficia el desarrollo 
del autoconcepto y desarrollo cognitivo de los mismos” (p. 79), sien-
do que la práctica de taekwondo tiene ese efecto en sus practicantes 
quienes se orientan de manera paulatina hacia el crecimiento y con-
trol emocional, criterio que también es vertido por Tapia (2013) en 
su tesis “La práctica del taekwondo y su importancia en el desarro-
llo de la inteligencia emocional de los deportistas de la Liga Canto-
nal Salcedo”, y, Oshiro (2018) en su tesis “Efectos de un programa 
de entrenamiento en Karate Do sobre la inteligencia emocional en 
estudiantes de primero de secundaria de una Institución Educativa 
Privada—San Juan de Lurigancho”.

5. Conclusiones
La investigación reafirma los resultados de otros investigadores, 

concluyendo que la práctica de una disciplina marcial como el tae-
kwondo permite minimizar rasgos depresivos en los adolescentes, lo 
que implica un impacto positivo en su estado de ánimo. Por tanto, la 
hipótesis planteada en cuanto a que el entrenamiento del taekwon-
do favorece al control de la depresión en adolescentes es corrobora-
da, en coherencia con lo planteado por los autores citados.

Así, el taekwondo se constituye en una disciplina deportiva-com-
petitiva y formativa para la inculcación de principios de vida susten-
tados en la salud biopsicosocial, que hace del arte marcial.  El tae-
kwondo como disciplina marcial tiene un componente motivacional 
y adaptativo en el desarrollo de la persona, en este caso, coadyuva 
al control de las emociones, de modo que permite específicamente 
en adolescentes con algún nivel de depresión, modificar su estado 
inicial hacia menores índices de rasgos depresivos. 

Con base en el papel fundamental de las emociones para el desa-
rrollo integral de la persona y tomando en cuenta que este compo-
nente cumple varias funciones, como la adaptación, socialización o 
motivación, se hace necesaria la realización de posteriores estudios 
que amplíen el análisis de las relaciones entre la regulación emo-
cional, la depresión y práctica de artes marciales, adoptando, sobre 
todo, el aporte de las neurociencias.  En efecto, el estudio del fun-
cionamiento del cerebro para gestionar emociones, pensamientos y 
conductas, considerando la mediación del entrenamiento en artes 
marciales, brindará importantes aportes en este campo temático.

En este punto, es relevante destacar que el estudio sobre el ma-
nejo del entrenamiento en taekwondo se llevó a cabo mediante 
dos evaluaciones: la primera al inicio y la segunda al final del estu-
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dio. Sin embargo, se identificaron limitaciones relacionadas con la 
muestra, la cual fue no probabilística y seleccionada por convenien-
cia. Esta metodología, aunque válida, podría complementarse en 
estudios futuros mediante una muestra más amplia y representativa, 
lo que permitiría obtener resultados más precisos y generalizables 
para respaldar los hallazgos de los investigadores.

En síntesis, la investigación permitió evidenciar la relación entre 
la práctica de una disciplina marcial y el manejo de las emociones, 
a partir de su incidencia en el control de la depresión, considerada 
como un estado de profunda tristeza y decaimiento anímico. Se es-
tima que un entrenamiento en taekwondo por periodos prolonga-
dos de tiempo y la presencia de factores tanto contextuales como 
educacionales permitiría a los adolescentes encontrar beneficios 
importantes en el desarrollo que compete a su etapa evolutiva, para 
favorecer el desarrollo de la personalidad con repercusión en la inte-
gralidad del adolescente. 
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