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Resumen

El Karate Do es un arte marcial que demanda
un elevado grado de técnica, fuerza explosivay
precision, dentro de las patadas méas destacadas
se halla la Mawashi Geri Jodan, lo que implica
que tanto los saltos como las patadas son
habilidades que requieren un alto nivel de
fuerza explosiva, por ello, el objetivo de este
estudio fue determinar el impacto de la fuerza
explosiva en la técnica de Mawashi Geri Jodan
en atletas de Karate Do, mediante la aplicacion
de un programa de entrenamiento para la
mejora del rendimiento deportivo, la
metodologia describe un enfoque cuantitativo
con disefio cuasi-experimental con la
participacion de una muestra total de 12 atletas
pertenecientes a la seleccion ecuatoriana de
Karate Do. Entre los principales resultados se
encuentra que tras la aplicacion de un programa
de entrenamiento pliométrico se produjo una
mejora en la fuerza explosiva de miembros
inferiores de los atletas.

Palabras clave: Karate, Fuerza explosiva,
Rendimiento deportivo, Entrenamiento.

Abstract
Karate Do is a martial art that requires a high
degree of technique, explosive strength and
precision, among the most notable kicks is the
Mawashi Geri Jodan, which implies that both
jumps and kicks are skills that require a high
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level of explosive strength, therefore, the
objective of this study was to determine the
impact of explosive strength on the Mawashi
Geri Jodan technique in Karate Do athletes,
through the application of a training program to
improve sports performance, the methodology
describes a quantitative approach with a quasi-
experimental design with the participation of a
total sample of 12 athletes belonging to the
Ecuadorian Karate Do team. Among the main
results is that after the application of a
plyometric training program, there was an
improvement in the explosive strength of the
lower limbs of the athletes.

Keywords: Karate, Explosive strength,
Sports performance, Training.

Sumario
Karate Do é uma arte marcial que exige alto
grau de técnica, forca explosiva e precisdo.
Entre os chutes mais notaveis estd o Mawashi
Geri Jodan, o que implica que tanto os saltos
quanto os chutes s@o habilidades que exigem
um alto nivel. da forca explosiva, portanto, o
objetivo deste estudo foi determinar o impacto
da forca explosiva na técnica Mawashi Geri
Jodan em atletas de Karate Do, através da
aplicacdo de um programa de treinamento para
melhorar o0 desempenho esportivo, a
metodologia  descreve uma  abordagem
quantitativa com uma desenho quase
experimental com a participagdo de uma
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amostra total de 12 atletas pertencentes a equipe
equatoriana de Karate Do. Entre os principais
resultados estd que ap6s a aplicacdo de um
programa de treinamento pliométrico houve
melhora na forga explosiva dos membros
inferiores dos atletas.

Palavras-chave: Karaté, Forca explosiva,
Desempenho esportivo, Treinamento.

Introduccion
El Karate Do es una disciplina marcial que

demanda un elevado grado de técnica, potencia
explosiva y exactitud. Entre las técnicas de
patada mas destacadas se halla la Mawashi Geri
Jodan, segun lo mencionado por Sofien et al. en
su estudio realizado en 2021, los saltos y las
patadas son habilidades que demandan niveles
altos de fuerza explosiva. De manera similar,
Valdez-Cabrera et al. (2020) indican que las
exigencias del deporte en la actualidad han
generado retos que solicitan, desde un enfoque
cientifico, una investigacién constante en
nuevas tecnologias que contribuyan a optimizar
el rendimiento de los deportistas.

A pesar de que el Mawashi Geri Jodan es una
técnica esencial en el Karate Do, muchos
practicantes  encuentran  obstaculos para
dominarla, lo que puede afectar su rendimiento
en competiciones. Uno de los factores que
puede afectar es la insuficiente preparacion de
la fuerza explosiva especifica para esta técnica,
como mencionan Martinez (2020), Sailema
(2021) y Calderédn et al. (2021).

A nivel global, varios estudios han evidenciado
la importancia de la fuerza explosiva en la
realizacion de técnicas de patadas en las artes
marciales. Por ejemplo, de acuerdo con Smith 'y
otros en un estudio llevado a cabo en 2018 con
atletas de taekwondo, se observd una
correlacion significativa entre la potencia
explosiva de las piernas y el desempefio en las
patadas. Asimismo, estudios como el de Pereira
et al. (2019), subrayé la relevancia de
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implementar programas de entrenamiento
especificos para potenciar la fuerza explosiva
en las artes marciales.

A nivel nacional, en el contexto del Karate Do,
estudios como el de Hernandez (2021) han
indicado la importancia de contar con
programas de entrenamiento fisico mas
especificos que se centren en las exigencias
particulares de las técnicas de patadas. De igual
manera, investigaciones como las realizadas por
Romero et al. (2017) han mostrado las carencias
en el desarrollo de la fuerza explosiva entre los
atletas de deportes de contacto en el pais.

A nivel local, no se dispone de informacion
acerca de programas de entrenamiento
especificos enfocados en mejorar la fuerza
explosiva de esta patada. La ausencia de
atencion  hacia la  preparacién  fisica
especializada podria estar obstaculizando el
desarrollo técnico adecuado de los atletas de
Karate Do en nuestra comunidad, lo que resulta
en un nivel competitivo bajo.

La investigacion se centra en la necesidad de
potenciar la fuerza explosiva del Mawashi Geri
Jodan en los atletas de Karate Do para optimizar
su rendimiento. Sin embargo, la escasez de
informacion especifica en este ambito impacta
negativamente en su desempefio, segun lo
indicado por Lagla (2019), quien menciona que
hay significativos vacios tedricos 'y
metodoldgicos en el desarrollo de la fuerza
explosiva. Ademas, la falta de conocimientos
sobre el sistema de planificacion y el escaso
dominio de esta técnica pueden disminuir la
efectividad de los deportistas en combates y
afectar su autoconfianza. Esto resalta la
relevancia de investigar cdmo un programa
enfocado en la fuerza explosiva puede abordar
estos desafios y mejorar el rendimiento general
de los practicantes de Karate Do.
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La relevancia de crear un programa particular
de fuerza explosiva para perfeccionar esta
técnica de patada radica en la necesidad de
potenciar el desempefio atlético de los
deportistas. Esta técnica es fundamental en el
arsenal de un karateka, demanda una mezcla
exacta de velocidad y potencia, elementos que
pueden mejorarse a través de un entrenamiento
centrado en la fuerza explosiva.

La insuficiente atencion en la preparacion fisica
especifica para el Mawashi Geri Jodan a nivel
local pone de manifiesto la necesidad de
desarrollar un programa que cubra esta
deficiencia. Al llevar a cabo esta accion, se
pretende no solo optimizar el rendimiento de los
atletas en las competiciones, sino también
fomentar un desarrollo técnico y atlético mas
significativo dentro de la comunidad de
karatekas de nuestra area.

En dltima instancia, el propdsito fundamental
de este programa es equipar a los atletas con las
herramientas necesarias para alcanzar su
méaximo potencial en el Karate Do, tanto en el
ambito competitivo como en su crecimiento
personal como practicantes de esta disciplina
ancestral.

El karate es una disciplina marcial originaria de
Japon, influenciada por el budismo y el zen, que
se desarrolld en Okinawa. Funakoshi se
comprometié a presentar este arte marcial en
Japén, realizando su primera exhibicion en
1922 (Ogarrio, 2020). El karate, debido a sus
caracteristicas, es un arte marcial que prescinde
del uso de armas, de ahi su nombre: "Kara", que
se traduce como vacio o sin armas, e implica
también una nocion de ausencia de conflictos o
pensamientos negativos. La palabra "Te" se
refiere a mano, mientras que "Do" significa la
senda o el camino que se fundamenta en
principios y valores inspirados en la filosofia
del Tao.
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El Karate Do es una disciplina de artes
marciales que integra técticas de defensa y
ofensiva, siendo fundamental la correcta
realizacion de los movimientos para optimizar
la eficiencia y reducir el esfuerzo (Nakayama,
1986). Entre las técnicas de pateo mas
relevantes, el "Mawashi Geri" resalta por su
habilidad para producir fuerza a partir del
movimiento de la cadera (Funakoshi, 1973).

La fuerza explosiva en el &mbito de las artes
marciales

La fuerza explosiva se puede entender como la
habilidad del sistema neuromuscular para
mover el cuerpo, sus partes como brazos y
piernas u objetos como pelotas pesadas,
jabalinas y discos, a la méxima velocidad
posible (Sailema, 2021).

En las artes marciales, se ha establecido una
conexion directa entre la fuerza explosiva y el
desemperfio en el deporte. Investigaciones han
evidenciado que el incremento de la fuerza
explosiva optimiza tanto la habilidad para saltar
como la velocidad y la potencia en los
movimientos de pateo (Loturco et al., 2016).
Los movimientos que implican un alto nivel de
rotacion, como el "mawashi geri", dependen de
la habilidad del deportista para producir fuerza
explosiva desde el core hacia las extremidades
inferiores (Tsunoda et al., 2020).

En el kérate se incluye una gran variedad de
movimientos realizados con las piernas, los
cuales deben ejecutarse con maxima potencia 'y
en el menor tiempo posible, en este deporte, los
saltos y las patadas son dos habilidades que
requieren un elevado nivel de fuerza explosiva,
siendo asi, la fuerza explosiva de las
extremidades inferiores es un factor importante
para que los karatekas realicen sus movimientos
en combate (Hellin et al., 2020; Fandos et al.,
2021).
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Por ende, la fuerza explosiva ha demostrado ser
un aspecto clave en el desempefio de karatekas
de élite. Estudios recientes sugieren que los
deportistas con un nivel elevado de fuerza
explosiva se benefician en términos de
velocidad y potencia en sus técnicas de pateo,
asi pues, la formacion especializada para
potenciar esta habilidad fisica es crucial para
perfeccionar la técnica de "Mawashi Geri" en
los practicantes de karate (Loturco et al., 2016;
Tsunoda et al., 2020).

Biomecanica de la patada Mawashi Geri
Jodan

La "Mawashi Geri" es un tipo de patada circular
que consiste en un movimiento de barrido hacia
los lados. Para llevar a cabo el movimiento de
manera adecuada, el practicante de karate
necesita crear un impulso desde el suelo,
seguido de una rotacion de la cadera y
finalizando con la extension de la pierna hacia
el objetivo, entonces, para la ejecucion de esta
patada el atleta debe partir desde una postura
donde las piernas se encuentran separadas a la
altura de los hombros (Coromoto, 2018), luego,
se debe realizar un giro de cadera de alrededor
de 90°, levantando la pierna que queda atrés
hasta alcanzar la méaxima altura y flexion de la
rodilla, a continuacién, se extiende la pierna
para impactar al oponente, lo que permitira
trazar un semicirculo de 180° (Toro, 2018;
Nakayama, 1986). Por ello, la potencia
explosiva desempefia un papel fundamental en
este proceso, ya que facilita un movimiento
veloz y poderoso, lo que incrementa las
posibilidades de éxito en combate.

Materiales y Métodos

Se realiz6 una investigacion de campo y tuvo un
enfoque cuantitativo. Se optd por un disefio
cuasi-experimental con el objetivo de medir y
analizar de forma objetiva los efectos de un
programa de fuerza explosiva en la mejora de la
técnica de Mawashi Geri Jodan en practicantes
Pagina 260

de Karate Do. Mediante este método, se busca
obtener informacién exacta y confiable que
ayude a establecer la conexion entre el
programa de entrenamiento y el desempefio
técnico en esta area.

Participantes

La muestra estuvo conformada por 12 karatecas
de la seleccion ecuatoriana de Karate Do (4
mujeres 'y 8 hombres), con edades
comprendidas entre los 18 y 24 afios, todos ellos
participantes con resultados deportivos a nivel
nacional e internacional como campeonatos
sudamericanos, iberoamericanos,
panamericanos y de ciclo olimpico en los
ultimos 3 afios, ademas de poseer una vasta
experiencia competitiva, lo que los convierte en
una muestra representativa para evaluar la
eficacia del programa de fuerza explosiva
propuesto.

Se realizd por tanto un muestreo por
conveniencia donde la participacion fue
voluntaria y consentida, se selecciond a
aquellos atletas que cumplieran con los criterios
de inclusién antes establecidos como como el
nivel competitivo y la edad, lo que facilita la
generalizacion de los resultados al resto de los
atletas de Karate Do en el pais, asi como de
exclusion la no asistencia a todas las sesiones de
entrenamiento, y por alguna posible lesion
causada por la misma.

Procedimiento

La intervencion se llevd a cabo durante un
periodo de 8 semanas, dependiendo de las
condiciones y disponibilidad de los
participantes, con una frecuencia de 2 a 3
sesiones por microciclo con un total de 24
sesiones por completo, con un intervalo de 48
horas de descanso entre sesiones para favorecer
la recuperacion.
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Se realiz6 dos pruebas: el salto vertical (test
sargent) y el salto horizontal, mimas que
permitieron medir con precision la fuerza
explosiva en los miembros inferiores de los
participantes, proporcionando datos objetivos y
cuantificables sobre su progreso. Ademas,
ambas pruebas fueron tomadas como
evaluacion inicial y final para medir el progreso
de los atletas en términos de fuerza explosiva en
la ejecucion del Mawashi Geri Jodan.

El salto vertical, también conocido como
vertical jump, evalud la capacidad de los atletas
para generar fuerza explosiva hacia arriba,
reflejando asi su potencia en las extremidades
inferiores. Por otro lado, el salto horizontal, o
long jump, midi6 la distancia que los atletas
pueden alcanzar desde una posicion estética,
proporcionando informacion adicional sobre su
capacidad de explosion hacia adelante.

Tabla 1. Criterios de inclusion y exclusion

Criterios de inclusiéon

Criterios de exclusion

Ser parte de la
preseleccion ecuatoriana
de Karate Do

No formar parte de la
preseleccién ecuatoriana
de Karate Do

Poseer logros nacionales
e internacionales

No poseer logros
nacionales e
internacionales

Estar dentro del rango de
edad de entre 18 — 24 afios

Ser menor a 18 afos o ser
mayor de 24 afios

Asistir a todas las
sesiones de
entrenamiento

No asistir regularmente a
todas las sesiones de
entrenamiento

Disponibilidad para

No tener disponibilidad

participar en el programa | para participar en el
programa

Fuente: Elaboracion Propia.

Anélisis estadistico

Los datos obtenidos de estas pruebas fueron
analizados mediante el software SPSS de IBM
y procesados estadisticamente. Para hacer una
comparacion en los resultados obtenidos se
utilizo la prueba t para observar las diferencias
de resultados pre y post entrenamiento. Para
llegar a la conclusién con respecto a los
resultados se establecieron dos hipétesis HO: no
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existe una mejora 'y H1 existe una mejora. Para
la toma de la decision se establecid que P <0,05
se rechaza la hipétesis nula (HO) y se queda con
la hipotesis del investigador (H1).

Resultados y Discusion
Una vez procesada la informacién en SPSS
obtenida mediante la aplicacion del programa
de entrenamiento pliométrico, en dos partes
pretest y postest se obtuvieron los siguientes
resultados estadisticos:

El gréafico 1 presenta los resultados obtenidos
del pre y post test de la prueba de salto vertical
(test sargent).

Pre-test y Post-test Salto Vertical
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Grafico 1. Resultados salto vertical
Fuente: Elaboracién propia

El grafico 2 presenta los resultados obtenidos
del pre y post test de la prueba de salto
horizontal aplicada a los Karatecas.

Pre-test y Post-test Salto Horizontal
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Gréfico 2. Resultados salto horizontal
Fuente: Elaboracion propia
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Para el analisis de las diferencias que presenta
el pretest y post-test en la prueba t se establecio
el nivel de significancia estadistica en p < 0.05.

En la tabla 2 se presentan las diferencias de las
variables de altura de salto del test sargent,
donde se encontr6 una mejora en la altura de los
atletas con unos resultados: pretest de 49.42 y
de post test de 53.08, estableciendo un
incremento de 3.66 puntos en la media (Ver
tabla 2).

Tabla 2. Prueba T

) Desv. Desv.

Media N A Error
Desviacion .

promedio

SaltoVl | 49,42 12 5,401 1,559
Saltov2 | 53,08 12 5,900 1,703
SaltoH1 | 234,75 | 12 27,436 7,920
SaltoH2 | 241,42 12 27,214 7,856

Fuente: Elaboracién propia

Tabla 3. Prueba de muestras emparejadas

Por otro lado, también se evidenci6 una mejora
en la ejecucion del salto horizontal con unos
resultados: pretest de 234.75 y de post test de
241.42, dando como resultado el incremento de
6.67 puntos sobre la media establecida
evidenciando el objetivo de la presente
investigacion que determino el impacto de
fuerza explosiva en la técnica de Mawashi Geri
Jodan en atletas de Karate Do, mediante la
aplicacion de un programa de entrenamiento
para la mejora del rendimiento deportivo

En la tabla 3 se puede observar una
significancia bilateral <0,05 por lo que se
rechaza la hipdtesis nula y se acepta que existe
una mejoria en las pruebas de salto realizadas
antes y después de la implementacion del
programa de entrenamiento (Ver tabla 3)

D D £ 95% de intervalo de si
Media esv. esv. Error confianza de la diferencia t gl 19
Desviacién promedio - - (bilateral)
Inferior Inferior
S. Vertical | -3,667 1,303 ,376 -4,494 -2,839 -9,750 |11 ,000
S Horizontal | -6,667 2,060 ,595 -7,975 -5,358 -11,212 | 11 ,000

Fuente: Elaboracion propia

entrenamiento pliométrico. En cuanto a las
variables de salto wvertical y horizontal
referentes de fuerza explosiva de tren inferior en
los participantes se encontrd6 mejoras de las
medias de la muestra total con respeto al
entrenamiento alterno de intervencion.

La importancia de que exista un programa de
entrenamiento adecuado y especifico para cada
disciplina deportiva se ve reflejado en los
resultados obtenidos en este estudio, donde la
muestra presentdé mejorias importantes tanto en
el salto vertical como horizontal que son un
reflejo directo de la fuerza explosiva, misma
que es esencial para ejecutar con eficiencia la
técnica de la Mawashi Geri.
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Los hallazgos de este estudio son consistentes
con los encontrados en otras disciplinas
deportivas donde se implementaron programas
de entrenamiento parecidos (Gonzalo Skok, et
al., 2019; Martinez, 2022). La mejoria en los
saltos no solo indica un aumento en la potencia
explosiva, sino también en la habilidad del
deportista para coordinar el trabajo de varios
grupos musculares. En lo que respecta al
Mawashi Geri Jodan, la coordinacion es
esencial para: Incrementar la velocidad de
ejecucion, producir un mayor impacto y mejorar
la precision de la patada en combate.

Conclusiones
Las mejoras evidenciadas en las pruebas de
salto vertical (test sargent) y horizontal son un
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indicativo claro del progreso en la fuerza
explosiva, la cual influye de manera
considerable en la ejecucion de la patada
Mawashi Geri en Karate Do. Este avance no
solo implica una mayor habilidad para generar
potencia en la patada, sino también una mejora
en la técnica, la velocidad y el control durante
su realizacion. A medida que los deportistas
aumentan su potencia explosiva, es probable
que su desempefio en el Mawashi Geri siga
progresando de manera favorable.

La aplicacion de un programa de entrenamiento
adecuado como el entrenamiento pliométrico el
cual muestra mejoras significativas, generando
un impacto favorable en la fuerza explosiva de
las extremidades inferiores, es esencial para
elevar el nivel de competencia de los atletas.
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