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Resumen

Este articulo analiza, la importancia del gesto
técnico de luchay la necesidad de una dptica de
entrenamiento integral, que combine ejercicios
de la parte superior e inferior del cuerpo para
mejorar el rendimiento técnico; muestra una
falta de comprension del papel de la parte
superior del cuerpo en la ejecucion efectiva de
la virada, asi como de la importancia de la
fuerzay el control en todo el cuerpo para que la
efectividad técnica tenga éxito. Con el objetivo
de mejorar la técnica de los luchadores
olimpicos y optimizar su rendimiento se plantea
el desarrollo de un programa de entrenamiento
que incluya ejercicios especificos para
fortalecer la parte superior e inferior del cuerpo.
Obijetivos generales y especificos Un programa
de entrenamiento integral mejorara
enormemente las técnicas individuales en la
lucha olimpica, con diferencias significativas
entre hombres y mujeres, especialmente en
velocidad, fuerza y acondicionamientos. Un
plan experimental y un método detallado para
realizar la investigacion. 8 luchadores
olimpicos (4 hombres, 4 mujeres) evaluados
antes y después de un programa de
entrenamiento de 8 semanas, que incluyd
entrenamiento  de velocidad, fuerza vy
acondicionamiento. Las  variables de
desempefio se midieron en tres periodos de
tiempo: pre-test, mid-test y post-test. En SPSS
27 se utilizé analisis descriptivo y prueba T para
muestras independientes y pareadas, que revelo
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una diferencia significativa (p<0,05) entre los
grupos. Ademas, se enumeran los principales
musculos implicados en la realizacion de la
técnica virada, tren superior e inferior,
mostrando su papel en la estabilidad, fuerza y
control del enemigo. En el anélisis de este
articulo aborda un tema importante y propone
una orientacion de entrenamiento integral para
mejorar la técnica en los atletas luchadores y
apuntar a optimizar su desempefio eficaz en la
competencia.

Palabras clave: Desarrollo, Habilidad,
Potencia, Efectividad.

Abstract

This article discusses the importance of the
technical wrestling gesture and the need for a
comprehensive training approach, combining
upper and lower body exercises to improve
technical performance; it shows a lack of
understanding of the role of the upper body in
the effective execution of the turn, as well as the
importance of strength and control throughout
the body for technical effectiveness to be
successful. In order to improve the technique of
Olympic  wrestlers and optimize their
performance, the development of a training
program is proposed that includes specific
exercises to strengthen the upper and lower
body. General and specific objectives A
comprehensive training program will greatly
improve individual techniques in Olympic
wrestling, with significant differences between
men and women, especially in speed, strength
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and conditioning. An experimental plan and a
detailed method to conduct the research. 8
Olympic wrestlers (4 men, 4 women) evaluated
before and after an 8-week training program,
which  included speed, strength and
conditioning training. Performance variables
were measured in three time periods: pre-test,
mid-test and post-test. In SPSS 27, descriptive
analysis and T-test for independent and paired
samples were used, which revealed a significant
difference (p<0.05) between the groups. In
addition, the main muscles involved in
performing the virada technique, upper and
lower body, are listed, showing their role in
stability, strength and control of the opponent.
In the analysis of this article, an important topic
is addressed and a comprehensive training
orientation is proposed to improve technique in
wrestling athletes and aim to optimize their
effective performance in competition.
Keywords: Development, Skill, Power,
Effectiveness.

Sumario
Este artigo analisa a importancia do gesto
técnico de luta e a necessidade de uma
perspectiva de treinamento abrangente, que
combine exercicios para a parte superior e
inferior do corpo para melhorar o desempenho
técnico; mostra falta de compreensédo do papel
da parte superior do corpo na execucao eficaz
do giro, bem como da importancia da forca e do
controle de todo o corpo para o sucesso da
eficacia técnica. Com o objetivo de melhorar a
técnica dos lutadores olimpicos e otimizar seu
desempenho, propde-se o desenvolvimento de
um programa de treinamento que inclua
exercicios especificos para fortalecer a parte
superior e inferior do corpo. Objectivos Gerais
e Especificos Um programa de treino
abrangente ird& melhorar muito as técnicas
individuais na luta olimpica, com diferencas
significativas entre homens e mulheres,
especialmente  em velocidade, forca e
condicionamento. Um plano experimental e um
método detalhado para conduzir a pesquisa.
Oito lutadores olimpicos (4 homens, 4
mulheres) avaliados antes e depois de um
programa de treinamento de 8 semanas, que
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incluiu treinamento de velocidade, forca e
condicionamento. As varidveis de desempenho
foram mensuradas em trés momentos: pré-teste,
meio-teste e pos-teste. Anélise descritiva e teste
t para amostras independentes e pareadas foram
utilizados no SPSS 27, que revelou diferenca
significativa (p<0,05) entre os grupos. Além
disso, sdo listados os principais musculos
envolvidos na execucdo da técnica de giro,
superior e inferior do corpo, mostrando seu
papel na estabilidade, forca e controle do
inimigo. Na analise deste artigo, aborda um
tema importante e propde uma orientacdo de
treinamento abrangente para melhorar a técnica
em atletas de luta livre e visa otimizar seu
desempenho efetivo na competicéo.
Palavras-chave: Desenvolvimento,
Habilidade, Poder, Eficécia.

Introduccion

Dentro del campo de las ciencias deportivas, la
fuerza explosiva y la técnica apropiada son
identificadas como elementos cruciales para el
triunfo en disciplinas que demandan
movimientos  acelerados y  altamente
coordinados, tales como el salto triple y la lucha
olimpica. El entrenamiento pliométrico, el cual
aprovecha el ciclo de estiramiento-acortamiento
muscular, ha sido reconocido como uno de los
métodos mas eficientes para la mejora de dichas
habilidades. Esta modalidad de entrenamiento
facilita a los deportistas la optimizacién de la
potencia muscular mediante la utilizacion de la
energia elastica acumulada en mdsculos y
tendones, un aspecto crucial para la realizacion
de movimientos técnicos de alta complejidad y
velocidad bajo condiciones competitivas
(Aguiler et al., 2024).

Investigaciones anteriores han determinado que
la integracion sistematica de actividades
pliométricas en los programas de entrenamiento
puede resultar en mejoras notables en la
potencia y eficacia de movimientos especificos
en el ambito deportivo (Vasquez et al., 2020).
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Estos estudios han subrayado la relevancia de
un disefio de entrenamiento que incorpore
técnicas pliométricas, con el objetivo especifico
de mejorar las competencias fisicas requeridas
para la ejecucion eficaz de técnicas complejas
como la virada en el salto triple. Ademas, la
literatura indica  que un enfoque
meticulosamente estructurado y cientificamente
respaldado puede ofrecer ventajas significativas
en lo que respecta al rendimiento deportivo y la
disminucion de lesiones.

La finalidad primordial de este estudio es
evaluar y corroborar la efectividad de un
programa de entrenamiento  pliométrico,
disefiado especificamente para potenciar la
técnica de virada en deportistas de nivel de élite.
Se anticipa que este enfoque multifacético no
solo potenciara la potencia explosiva de los
participantes, sino que también mejorara su
coordinacion y técnica durante la ejecucion de
movimientos complejos, aportando de esta
manera de forma significativa a su desempefio
global en las competencias.

La importancia de fomentar competencias tales
como la fuerza explosiva y una técnica
apropiada se manifiesta especialmente en
disciplinas deportivas como el salto triple y la
lucha olimpica, donde la ejecucion exacta y
veloz de movimientos puede ser determinante
en los resultados de una competencia. Bajafa et
al. (2020) subrayan que la habilidad de los
deportistas para efectuar transiciones eficaces y
técnicamente sonoras entre movimientos es un
factor crucial para el triunfo en dichos deportes.
En consecuencia, resulta imperativo que los
deportistas cultiven estas habilidades mediante
métodos de entrenamiento que no solo sean
eficaces, sino también cientificamente
validados y eficaces.
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La presente investigacion sugiere una
metodologia integrada que amalgama ejercicios
pliométricos que se centran tanto en el tren
superior como en el inferior. Este enfoque
integral se ha concebido con el objetivo de
potenciar y acelerar la velocidad, al tiempo que
potencia la habilidad de los deportistas para
efectuar transiciones agiles y eficaces entre
movimientos técnicos en el transcurso de la
competencia. Se anticipa que esta estrategia
incrementara no solo la fuerza explosiva, sino
que también favorecerd una técnica mas
sofisticada y eficaz durante la competencia, lo
que potencialmente podria optimizar el
rendimiento global del deportista.

Ademas de potenciar la fuerza explosiva, el
presente estudio tiene como objetivo investigar
cémo el entrenamiento pliométrico puede
impactar la técnica de virada, facilitando asi una
comprension méas profunda de como los
ejercicios pliométricos pueden ser empleados
eficazmente en la preparacion de atletas. La
importancia de este estudio reside en su
capacidad para modificar las practicas de
entrenamiento vigentes y proponer nuevas
estrategias que puedan ser implementadas por
entrenadores y deportistas con el objetivo de
optimizar sus competencias fisicas.

Mediante la adopcion de un enfoque cuasi-
experimental, este estudio garantizara la
recoleccion de datos objetivos y replicables,
facilitando una evaluacion exacta de las
repercusiones del entrenamiento pliométrico.
Este disefio metodoldgico es esencial para
generar resultados fiables que resulten de
relevancia tanto para la comunidad cientifica
como para la practica deportiva, facilitando la
comparacion de los hallazgos  con
investigaciones anteriores y estableciendo un
marco robusto para futuras indagaciones
cientificas.
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Este estudio aspira igualmente a aportar una
contribucion  significativa al corpus de
conocimientos en las ciencias del deporte,
enfatizando la relevancia de un enfoque
fundamentado en evidencia en la elaboracion de
programas de entrenamiento  deportivo.
Mediante la provision de informacion empirica
acerca de la eficacia de los ejercicios
pliométricos especificos para la mejora de la
técnica de virada, este estudio proporciona un
marco de referencia tanto practico como teérico
que puede ser empleado por otros
investigadores y profesionales del deporte.

Una comprensién mas profunda de los efectos
del entrenamiento pliométrico sobre la fuerza
explosiva y la técnica de virada permitira a los
entrenadores disefar programas de
entrenamiento mas eficaces y seguros,
optimizando asi el potencial de los deportistas y
reduciendo la probabilidad de lesiones. Este
progreso en el entendimiento cientifico
constituye una etapa relevante hacia la
optimizacion de las  estrategias  de
entrenamiento en el alto rendimiento deportivo.

Metodologia

Este estudio emplea un disefio cuasi-
experimental con mediciones antes y después
del entrenamiento para evaluar los efectos de un
programa de entrenamiento  pliométrico
especifico en la mejora de la técnica de virada
en atletas de élite. Dicho disefio se selecciond
para poder identificar cambios significativos en
la fuerza explosiva y la técnica deportiva que
puedan atribuirse directamente a las
intervenciones del programa propuesto, sin las
influencias del azar que caracterizan a los
disefios completamente aleatorizados.

La poblacion de estudio consiste en 8 atletas de
élite, quienes fueron elegidos a través de un
proceso de muestreo intencional. Los criterios
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de inclusion requieren que los participantes
sean activos en deportes que demandan
movimientos de virada intensos, tengan entre 18
y 35 afios de edad, y no hayan sufrido lesiones
musculares o articulares en los seis meses
previos al estudio. Esta seleccion especifica
busca asegurar que los resultados sean
relevantes para atletas que realmente puedan
beneficiarse de este tipo de entrenamiento
debido a las demandas fisicas de sus disciplinas
deportivas.

El programa de entrenamiento pliométrico se
extiende por un periodo de 12 semanas, durante
las cuales los atletas participan en sesiones de
entrenamiento tres veces por semana. Cada
sesion esta disefiada para durar
aproximadamente 75 minutos e incluye una
variedad de ejercicios pliométricos que se
focalizan tanto en el tren superior como en el
inferior. Los ejercicios especificos fueron
seleccionados por su relevancia para mejorar la
fuerza explosiva y la técnica de virada,
incluyendo saltos sobre cajon, saltos laterales y
burpees, entre otros.

Para evaluar la eficacia del entrenamiento, se
realizardn mediciones de la fuerza explosiva y
la técnica de virada antes del inicio del
programa y al finalizar las 12 semanas de
entrenamiento. Estas mediciones incluiran
pruebas de salto vertical y horizontal para
evaluar la fuerza explosiva, asi como andlisis de
video para evaluar cambios en la técnica de
virada. Los datos recopilados permitiran un
analisis detallado del impacto del entrenamiento
pliométrico en las capacidades fisicas
especificas que se pretenden mejorar.

El analisis de los datos se llevara a cabo
utilizando pruebas estadisticas adecuadas para
comparar las medidas pre y post-intervencion.
Se espera utilizar andlisis de varianza para
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muestras repetidas (ANOVA) para determinar
Si las  diferencias  observadas  son
estadisticamente significativas. Esta
metodologia robusta asegura que cualquier
mejora en el rendimiento de los atletas pueda

Resultados y Discusion
Estadisticas descriptivas
Del total de deportistas en la muestra, existe
igual distribucion entre hombre (50 %; 4) y
mujeres (50 %; 4) (tabla 1).

atribuirse con confianza al efecto del programa
de entrenamiento pliométrico, proporcionando
asi una base solida para futuras investigaciones

P A i ; Sexo Femenino 4 50%
y aplicaciones practicas en el entrenamiento Masculin 4 0%

deportivo. Total 8 100%
Fuente: Elaboracién propia

Tabla 1 Distribucion de frecuencia
Variable | Categoria Frecuencia | Porcentaje

Tabla 2 Descriptivos y test de diferencias medias por sexo de la semana 1 segun variables de estudios

Sexo
Categoria SEMANA 1 Femenino Masculino
Media (£Sd) | Max | Min | Media (+Sd) | Max | Min | PV
Acondicionamiento 30m 4,68(+0,22) | 501 | 455 | 4,06(x0,04) | 4,10 4 0,002
core velocidad 50 m 6,64 (+0.25) | 6,99 | 639 | 6,07 (+0.66) | 660 | 513 | 0,155
100 m 18,66 (x1.7) | 20,33 | 16.30 | 13,35(x0,5) | 14,11 | 13 0,001

71,25(+9,3) | 85 65
12,25 (+2,5) | 16 11

Acondicionamiento | Arcos
core flexibilidad Ventral

67,5(*597) | 76 | 62 | 0523
10,75 (+6,4) | 16 2 0,678

Evaluacién técnica de Suples 30 s 0,0 (+0,0) 0 0 8,5 (+0,58) 9 8 0,000
accion de virada Volteo 30 s 4,25 (+1,26) 6 3 12,25 (£1,3) 14 11 0,000
Desbalances 45 s 10,0 (£0,82) 11 9 10,75 (£2,1) 13 8 0,524

Sentadillas - kg
Peso muerto - kg

12,75 (#2,5) | 16 10
38,25 (#54) | 45 33

21,75 (¥1,7) 24 20 0,001
85,5 (+4,2) 90 80 0,000

Tren inferior

Salto de caja 8,0 (+2,0) 11 7 18,5 (+2,08) 21 16 0,000
Muerto romano - kg 34,75 (5,9) 42 30 81,25 (£3,95) 87 78 0,000
Push Up 11,75 (+2,87) 16 10 23,0 (£2,16) 26 21 0,001
Flexién de brazos barra colgante | 0,75 (+1,50) 3 0 9,5(£2,38) 13 8 0,001

Tren superior Press banca - kg 1875(#48) | 25 | 15 | 57,25(562) | 63 | 50 | 0,000

Russian twists 45 s 11,5 (+1,29) 13 10 18,25 (+1,26) 20 17 0,000
Nota. Sd es la desviacion estandar .a. Prueba paramétrica t-Student para 2 muestras independientes y significancia estadistica para p<0,05.

Fuente: Elaboracién propia

La Tabla 2 presenta datos descriptivos y
pruebas de diferencias medias por sexo para
diversas pruebas fisicas en la semana 1,
destacando diferencias significativas entre
hombres y mujeres en areas como velocidad,
flexibilidad, técnica de accion de virada, y
fuerza del tren inferior y superior.

En las pruebas de velocidad (30 m, 50 m, 100
m), se observa que los hombres superan a las
mujeres en términos de tiempo minimo y
méaximo, con diferencias estadisticamente
significativas particularmente en la prueba de
30 m (p = 0.002). Estos resultados indican que
los hombres poseen una ventaja en velocidades
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de sprint corto, lo cual podria atribuirse a
factores como la mayor masa muscular y
capacidades  anaerObicas  superiores  en
comparacion con las mujeres. Aunque las
pruebas de 50 m y 100 m no mostraron
diferencias significativas, la tendencia general
sugiere una superioridad masculina en pruebas
de velocidad.

En cuanto al acondicionamiento del core
relacionado con la flexibilidad, evaluado a
través de pruebas de arcos y flexiones ventrales,
no se encontraron diferencias estadisticamente
significativas entre hombres y mujeres,
indicando una capacidad comparable en
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flexibilidad entre los sexos. Esto resalta que la
flexibilidad del core, a diferencia de la
velocidad y la fuerza, puede ser una capacidad
fisica donde el género no juega un papel tan
determinante.

Por otro lado, en la evaluacion técnica de accion
de virada, los hombres mostraron una capacidad
significativamente superior en los suples y
volteos de 30 segundos (p = 0.000 para ambos),
lo que puede reflejar una mayor habilidad
técnica o fuerza explosiva necesaria para
realizar movimientos rapidos y precisos,
esenciales en deportes que requieren acciones
de virada eficientes.

En relacion con el desemperio del tren inferior,
las pruebas que incluyen sentadillas, peso
muerto y salto de caja destacaron diferencias
significativas (p = 0.001 en todas las pruebas),
con mejores resultados para los hombres. Esto
sugiere que los hombres tienen una mayor
capacidad de generar fuerza y potencia en
actividades que requieren una fuerte

implicacion del tren inferior, lo que es crucial
en deportes que demandan fuerza explosiva y
resistencia muscular.

El tren superior mostré una tendencia similar,
donde los hombres también exhibieron mayor
fuerza en ejercicios como push-ups, flexion de
brazos en barra colgante, press de banca y
russian twists, con diferencias significativas en
todos los casos (p = 0.001 o menor). Estos
resultados refuerzan la nocion de que los
hombres tienden a poseer una capacidad
superior en el tren superior, probablemente
debido a diferencias en la composicion corporal
y hormonal entre géneros.

Estos hallazgos subrayan la importancia de
considerar las diferencias de género en el disefio
de  programas de entrenamiento vy
competiciones, donde  entender  estas
diferencias puede ser clave para optimizar el
rendimiento y asegurar una competencia
equitativa y adaptada a las capacidades fisicas
especificas de cada sexo.

Tabla 3 Descriptivos y test de diferencias medias por sexo de la semana 2 segun variables de estudios

Sexo

Categoria SEMANA 2

Femenino Masculino

Media (xSd) | Max | Min | Media (+Sd) | Max | Min

p-valor

30 m 4,44 (0,38) | 501 | 4,19

358(x003) | 36 | 355 | 0,004

Acondicionamiento

core velocidad 50 m 6,11 (+0,07) | 6,20 | 6,04 | 536(+0,41) | 576 | 479 | 0,001
100 m 16,71(x2,0) 19,3 15,1 12,18 (+0,6) 13,05 | 11,6 0,005

Acondicionamiento | Arcos 67,0 (+8,37) 4 0 58,25 (+2,22) 60 55 0,090
core flexibilidad Ventral 4,50 (+3,11) 79 60 8.75 (3,30) 13 5 0,110
S Suples 30 s 2,75 (£0,96) 8 1 10 (+1,15) 11 9 0,000
EVZL%?SLOQS‘;?;ZZ 9 "\olteo 30's 5,50 (+1,0) 4 2 | 135(x129) | 15 | 12 | 0,000
Desbalances 45 s 11,0 (+1,15) 7 5 13 (+2,16) 15 10 0,154

Sentadillas - kg

145 (+252) | 12 | 10

245(173) | 27 | 23 | 0,001

Peso muerto - kg

39,25 (+538) | 18 | 12

87,5 (+4,2) 92 | 8 | 0,00

Tren inferior Salto de caja

9,25 (+3,20) 46 34

20,75 (*22) | 24 | 19 | 0,001

Muerto romano - kg

36,25 (+6,02) | 14 7

83,75 (+4,35) 90 80 0,000

Push Up

130 (+337) | 44 | 31

25,5 (+2,38) 29 24 0,001

Flexion de brazos barra colgante

0,75 (+1,50) 3 0

9,5(x2,38) 13 8 0,001

Tren superior Press banca - kg

1875(x4,8) | 25 | 15

57,25 (£5,62) 63 50 0,000

Russian twists 45 s

115(*129) | 13 | 10

18,25 (+1,26) | 20 | 17 | 0,000

Nota. Sd es la desviacion estandar .a. Prueba paramétrica t-Student para 2 muestras independientes y significancia estadistica para p<0,05.

Fuente: Elaboracion propia

Pagina 167



Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 5 No. 8.1

Edicion Eseecial UPSE 520242

En la tabla 3 contentiva de las pruebas
realizadas en la semana 2 se logro identificar
que las variables: core velocidad de 30, 50 y 100
m, suples, volteo, sentadillas, peso muerto, salto
de caja, muerto romano, push up, flexion de
brazos barra colgante, press de banca y russian
twist resultaron estadisticamente significativas
con el sexo, ya que los p-valores resultaron
menores que 0,05 (p-valores <0,05), por lo
tanto, se aceptd la hipoétesis alternativa de
diferencias medias.

En las pruebas de acondicionamiento core
velocidad de la semana 2 se observé mejores
resultados en los hombres con registros de:
distancia 30 m 3,58 * 0,03 segundos, distancia
50 m 5,36 £ 0,41 segundos y en 100 m 12,18 +

0,62 segundos. En la evaluacion técnica de la
virada las mujeres registraron mejores valores
promedios en el suple 2,85 + 0,96 segundos y
volteo 5,50 + 1,10 segundos. Asimismo, se
repite esta misma situacion para el tren inferior
donde los mejores resultados fueron obtenidos
por los hombres con registros medios de:
sentadillas 24,50 £ 1,73 kg, peso muerto 87,50
* 4,20 kg, salto de caja 20,75 + 2,22 y muerto
romano 83,75 + 4,35 Kkg.

Con respecto a los ejercicios en el tren superior
en la semana 2 se observaron mejores resultados
medios en los hombres; push up 25,50 + 2,38,
flexion de brazos barra colgante 12,25 + 3,20,
press de banca 59,50 + 5,80 kg y russian twists
21,50 £ 2,52 segundos.

Tabla 4 Descriptivos y test de diferencias medias por sexo de la semana 3 segun variables de estudios

Sexo
Categoria SEMANA 3 Femenino Masculino
Media (£Sd) | Max | Min | Media (+Sd) | Max | Min | PVar
dicionam 30m 426 (x043) | 49 | 402 | 308(x011) | 324 | 301 | 0,002
Acgg‘re'f/':lgi?;fdmo 50 m 6,07 (:004) | 609 | 601 | 438(x047) | 508 | 41 | 0,000
100 m 1552 (+1,8) | 18,08 | 14,19 | 1128 (+0,5) | 1205 | 11 | 0004

Acondicionamiento | Arcos 61,5 (£5,8) 70 57 52,5 (+4,43) 59 49 0,049

core flexibilidad Ventral 2 (£1,41) 4 1 6,5 (6,56) 14 1 0,228
Evaluacién técnica d Suples 30 s 5,75 (+0,96) 7 5 14,75 (£1,26) | 16 13 0,000
Vzci?ggoggiﬁ?;gz € "Volteo 30 s 7,25 (+0,5) 8 7 17 (+1,63) 19 | 15 | 0,000
Desbalances 45 s 13 (1,15) 14 12 17,25 (£2,2) 19 14 0,014
Sentadillas - kg 11,25 (£3,2) 16 9 23,25 (+2,5) 27 22 0,000
. . Peso muerto - kg 39 (£6,27) 47 34 87,5 (5,8) 96 83 0,000

Tren inferior -
Salto de caja 11,25 (£3,2) 16 9 23,25 (+2,5) 27 22 0,001
Muerto romano - kg 39 (+6,27) 47 34 87,5 (£5,8) 96 83 0,000
Push Up 16,25 (£4,5) 23 14 29,75 (£1,5) 32 29 0,001
Flexion de brazos barra colgante 3(+2) 6 2 15,5 (£3,11) 20 13 0,001

Tren superior Press banca - kg 23,25 (+3,96) 29 21 62,25 (£6,2) 68 54 0,000

Russian twists 45 s 15,75 (£1,7) 18 14 24,75 (¥2,9) 29 22 0,002
Nota. Sd es la desviacion estndar .a. Prueba paramétrica t-Student para 2 muestras independientes y significancia estadistica para p<0,05.

Fuente: Elaboracion propia

En las practicas de la semana 3 se logrd
identificar que las variables: core velocidad de
30, 50 y 100 m, arcos, suples, volteo,
desbalances, sentadillas, peso muerto, salto de
caja, muerto romano, push up, flexion de brazos
barra colgante, press de banca y russian twist

aceptd la hipotesis alternativa de diferencias
medias.

En el acondicionamiento core velocidad de la
semana 3 se observO en todas las pruebas
mejores rendimientos en los hombres, con

resultaron estadisticamente significativas con el
sexo, ya que los p-valores resultaron menores
que 0,05 (p-valores <0,05), por lo tanto, se
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valores medios en 30 metros de 3,08 + 0,11
segundos, en 50 metros 4,38 + 0,47 segundos y
en 100 metros 11,28 + 0,52 segundos. En el
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acondicionamiento core flexibidad en arcos en
los hombres un valor medio de 52,50 £+ 4,43. En
la accion de virada se observaron mejores
tiempos promedios en esta técnica en las
mujeres siendo los valores en suples de 5,75 *
0,96 segundos, volteo 7,25 + 0,50 segundos y
desbalances 13,0 + 1,15 segundos.

promedios en los hombres. Estos, en las
sentadillas registraron una media de 23,25 *
2,50 kg, peso muerto 87,50 + 5,80 kg, salto de
caja 23,25 + 2,50 y muerto romano de 87,50 £
5,80 kg. Asimismo, el push up presento6 un valor
medio de 29,75 + 1,50, flexion de brazos barra
colgante 15,50 + 3,11; press banca 62,25 + 6,24

kg y russian twists 24,75 + 2,99,
En las practicas del tren inferior y superior de la

semana 3 se observaron mejores resultados

Tabla 5 Descriptivos y test de diferencias medias por categoria segun variables de estudios

Tiempo del programa
Categoria Semana 1 Semana 2 Semana 3 p-valor
M(Sd) | Max | Min | M(Sd) | Max | Min | M(#Sd) | Max | Min

Acondicionamiento core velocidad

30m 4,37(+0,36) | 5,01 4 4,01 (x0,53) | 501 | 3,55 3,7 (+0,69) 4.9 3,01 0,000
50 m 6,36 (+t0,56) | 6,99 | 5,13 | 5,74 (0,48) 6,2 4,79 5,2 (+0,95) 6.09 4,1 0,001
100 m 16,1 (+3,07) | 20,33 | 13 14,44 (+2,8) | 19,34 | 11,6 13,4 (+2,6) 18.08 11 0,000
Acondicionamiento core flexibilidad
Arcos 69,4 (+7,52) 85 62 | 62,6 (£7,35) 79 55 57 (£6,8) 70 49 0,000
Ventral 11,5 (4,57) | 16 2 | 6,63(+3,74) | 13 1 4,3 (£5,01) 14 1 0,197
Evaluacién técnica de accién de virada
Suples 30 s 4,25 (+4,56) 9 0 6,38 (+4) 11 2 10,3 (+4,92) 16 5 0.000
Volteo 30 s 8,25 (+4,43) 14 3 9,5 (+4,41) 15 5 12,1 (£5,3) 19 7 0,000

Desbalances 45 s
Tren inferior
Sentadillas - kg
Peso muerto - kg
Salto de caja

104 (+151) | 13 8 12 (x193) | 15 10 | 151 (x2,8) 19 12 | 0,001

17,25 (#52) | 24 | 10 | 195@571) | 27 | 12 | 173(x6,94) | 27 9 0,000
61,25(x52) | 90 | 33 | 634(+262) | 92 | 34 | 633(x265) | 96 | 34 | 0,000
133 (+592) | 21 7 | 15(+6,65) | 24 7 | 174694) | 27 9 0,000

Muerto romano - kg 58 (£25,3) 87 30 60 (+25,9) 90 31 | 63,3(+26,52) 96 34 0,000

Tren superior
Push Up 17,4 (+6,46) 26 10 19,25 (+7,2) 29 11 23 (£7,86) 32 14 0,000
Flexion de brazos barra colgante | 5,13 (+5,03) | 13 0 6,63 (16,5) 17 0 9,25 (+7,11) 20 2 0,001

Press banca - kg 38 (£21,1) 63 15 | 40,7 (¢20,7) 65 19 | 42,8(+21,39 68 21 0,000
Russian twists 45 s 14,88(+3,8) 20 10 | 17,38 (+4,8) 25 11 | 20,25 (#5.31) 29 14 0,000
Nota. Sd es la desviacién estdndar .a. Prueba paramétrica t-Student para 2 muestras independientes y significancia estadistica para p<0,05.

Fuente: Elaboracion propia

Contrastes de diferencias medias en 3
muestras emparejadas

En el test de diferencias medias en 3 muestras
emparejadas de Friedman se contrastaron las
hipotesis siguientes: Nula (H0): Las medias de
la variable en estudio son iguales en las 3
semanas de estudios, mientras que la hipotesis
alternativa (H1): Existen diferencias medias al
menos en un par de semanas. El nivel de
confianza fue de 95%.
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En la tabla 5 se observd que las variables de
acondicionamiento core velocidad a 30, 50 y
100 metros, flexibilidad en arcos, suples,
volteo, desbalances, sentadillas, peso muerto,
salto de caja, muero romano, push up, flexion
de brazos en barras colgantes, press de banca y
russian twists resultaron estadisticamente
significativas en las comparaciones entre las
tres semanas, ya que los p-valores < 0,05, por lo
tanto, se rechazé la hipotesis nula (HO) de
igualdad en medias. Por consiguiente, esta
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presento resultados diferenciados significativos
en todas las semanas.

En resumidas cuentas, en el acondicionamiento
core velocidad en la semana 3 se obtuvieron los
mejores valores medios, en 30 metros el valor
medio fue de 3,67 + 0,69 segundos, 5,22 + 0,95
segundos y en 100 metros 13,40 = 2,56
segundos. Ademas, en el core flexibilidad en
arcos se observé un menor grado en la semana
3 con un valor medio de 57,0 £ 6,8°, con
maximo y minimo de 70° y 49° sucesivamente.
Al mismo tiempo, en las evaluaciones técnicas
de virada los menores tiempos se observaron en
la semana 1, con registros en suples de 4,25 +
4,56, volteo 8,25 * 4,43 segundos y desbalances
10,38 £ 1,51 segundos.

Ahora bien, en los ejercicios de sentadillas y el
peso muerto; tren inferior, se observaron los
mejores registros medios en la semana 2, con
valores de 19,50 + 5,71 kg y 63,4 + 26,52 kg
sucesivamente. En el salto de caja y muerto
romano los mejores valores medios se
observaron en la semana 3 con registros 17,25
+ 6,94 y 63,3 + 26,52 kg respectivamente. Al
mismo tiempo, en los ejercicios del tren
superior los mejores resultados medios se
observaron en la semana 3, donde el push up
obtuvo un valor medio de 23,0 + 7,86, flexion
de brazos barra colgante 9,25 £7,11; press de
banca 42,8 + 21,39 kg y russian twists 20,25 +
5,3L.

Discusion de los resultados
Los hallazgos de la investigacion evidencian
discrepancias notables en la capacidad de
rendimiento entre hombres y mujeres,
particularmente en evaluaciones que implican
velocidad, técnica de virada y fuerza tanto del
tren  superior como inferior.  Este
descubrimiento se alinea con la bibliografia
existente que sefiala que los hombres suelen
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superar a las mujeres en evaluaciones de fuerza
y velocidad, atribuible a diferencias fisioldgicas
y hormonales que inciden en la composicion
corporal y la capacidad muscular (Smith, 2019).

En las competencias de sprint, que comprenden
sprints de 30 m, 50 m y 100 m, los hombres
exhibieron tiempos notablemente superiores.
Este hallazgo puede ser atribuido a una
proporcidn incrementada de fibras musculares
de tipo Il, las cuales son fundamentales para la
produccion de movimientos rapidos y potentes.
Los individuos masculinos suelen exhibir una
masa muscular superior en comparacion con las
mujeres, lo que les otorga una ventaja mecénica
en actividades que demandan explosividad y
velocidad (Johnson, 2020).

La predominancia masculina en la técnica de
virada subraya igualmente la relevancia de la
coordinacién neuromuscular avanzada y la
fuerza explosiva, atributos que son mas
evidentes en los hombres debido a su mayor
exposicién a entrenamientos que subrayan
dichas habilidades desde su temprana edad.
Investigaciones han evidenciado que la
instruccion especifica en técnicas de virada
potencia de manera notable el desempefio en
disciplinas deportivas que demandan cambios
rapidos de direccion y movimientos &giles
(Nelson, 2020).

Dentro del marco de la fuerza del tren inferior y
superior, los datos evidenciaron que los
hombres exhiben un rendimiento
significativamente superior en ejercicios tales
como sentadillas, peso muerto y flexiones
laterales. Estas variaciones no solo se atribuyen
a la ampliacion de la masa muscular, sino
tambien a los niveles més altos de testosterona,
que desempefian un papel esencial en el
fomento de la fuerza muscular y la habilidad
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para tolerar cargas mas elevadas durante el
entrenamiento (Smith, 2019).

Aunque las mujeres evidenciaron una
flexibilidad equiparable o incluso superior en
determinados casos, este estudio determind que
dicha ventaja no se refleja necesariamente en un
rendimiento superior en evaluaciones que
demandan una combinacion de flexibilidad,
fuerza y técnica. Esto indica que la flexibilidad
en si misma podria no ser suficiente para
satisfacer las exigencias de fuerza vy
coordinacion en determinados deportes,
enfatizando la necesidad de una metodologia
mas integral en el entrenamiento que también
contemple el desarrollo de fuerza y técnica
(Johnson, 2020).

La incorporacibn de  programas de
entrenamiento orientados a potenciar la fuerza
explosiva y la técnica de accion rapida para las
mujeres podria contribuir a mitigar la
discrepancia de rendimiento  detectada,
particularmente en disciplinas deportivas que
demandan un alto grado de estas habilidades.
Programas de entrenamiento meticulosamente
estructurados que se concentren en estas areas
podrian aportar avances notables en el
desempefio  femenino y facilitar una
competencia mas equitativa (Nelson, 2020).

Para los individuos masculinos, la investigacion
propone que, ademas de continuar con el avance
en fuerza y velocidad, se podria obtener un
mayor énfasis en la flexibilidad y en estrategias
de prevencion de lesiones. Esto no solo podria
optimizar su rendimiento global, sino también
disminuir la prevalencia de lesiones habituales
vinculadas a deportes de alta intensidad,
facilitando asi una trayectoria deportiva mas
extensa y menos interrumpida por afecciones
fisicas (Smith, 2019).
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Los descubrimientos también subrayan la
relevancia de llevar a cabo evaluaciones
periodicas del desempefio atlético para
supervisar el avance en dichas &reas y adaptar
los programas de entrenamiento conforme se
requiera. Este aspecto es esencial para
garantizar que los deportistas obtengan el
maximo provecho de sus programas de
entrenamiento, evitando la sobrecarga en areas
donde ya poseen fortaleza, mientras se
desatienden aspectos que requieren un mayor
desarrollo (Johnson, 2020).

El debate enfatiza la exigencia de futuras
indagaciones que profundicen en como las
discrepancias anatomicas y fisiologicas entre
géneros pueden afectar la adaptacion al
entrenamiento fisico y el desempefio deportivo.
Una metodologia mas granular facilitaria la
elaboracion de programas de entrenamiento
personalizados que no solo tomen en cuenta el
sexo, sino también las variaciones individuales
en capacidad fisica y respuesta al entrenamiento
(Nelson, 2020).

Este estudio enriquece el corpus de
conocimientos relativo a las discrepancias de
género en el desempefio fisico, estableciendo un
fundamento para futuras investigaciones y la
formulaciéon de estrategias de entrenamiento
que potencien la eficiencia y la equidad en el
ambito deportivo. La indagacion continua de
estas discrepancias resulta crucial para
progresar hacia una comprension mas integral y
una implementacion mas eficaz de técnicas de
entrenamiento que optimicen el potencial de
todos los deportistas, sin distincion de género
(Smith, 2019).

Conclusiones
En el desarrollo en el disefio del programa de
ejercicios de la parte superior e inferior del
cuerpo para mejorar la técnica de los luchadores
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y optimizar su rendimiento se identificd el
efecto positivo en las diferentes areas
musculares. Y en procedimiento de la
evaluacion bajo un anélisis estadistico de un
programa de entrenamiento integral para
mejorar la técnica individual en lo atleta
luchadores, se evaluaron las diferencias de
rendimiento entre hombres y mujeres, asi como
los cambios a lo largo del tiempo.

se observd con la aplicacion del programa de
ejercicios, que tan relevantes fueron los
resultados obtenidos con el tipo de prueba, es
aplicable para otros entrenadores o se puede
desarrollar mas programas de ese tipo.

Un programa de entrenamiento integral que
optimiza las técnicas de lucha olimpica y
mejora la fuerza fisica, destaca la importancia
de adaptar las actividades al género para
maximizar los resultados.
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