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Resumen

La presente investigacion se la realizé con el
objetivo de elaborar una guia de ejercicios
pliométricos para la mejorar de la capacidad
fisica fuerza explosiva en los karatecas que
presentaron un rango de edad de 11 a 13 afios,
durante un periodo de doce semanas. El estudio
involucr6 a 10 deportistas los cuales tuvieron
una frecuencia de entrenamiento de 3 veces a la
semana, en el mismo se procedi6 a realizar 3
evaluaciones a partir del test de salto vertical,
los cuales mostraron mejoras significativas en
cada evaluacion, las mismas que se dieron
antes de iniciar la guia, una en la fase
intermedia y otra al final de la guia, los
resultados evidenciaron que cada karateca tuvo
un incremento de 2 centimetros en cada salto.
Se concluy6 que los ejercicios pliométricos
fueron efectivos al momento de lograr una
mejora y desarrollo de la condicion fisica
fuerza explosiva, lo cual sintetiza que en todo
proceso 0 ciclo de entrenamiento y
competencia  anual  debe  existir el
entrenamiento pliométrico ya que desarrolla
paralelamente en el karateca ataque eficaces en
las patadas, lo cual resulta contundente para
obtener una victoria ante su oponente en los
combates.

Palabras clave: Ejercicios pliométricos,
Entrenamiento, Capacidad fisica, Fuerza
explosiva, Evaluacion estadistica.
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Abstract

This research was conducted with the aim of
developing a guide of plyometric exercises to
improve the physical capacity and explosive
strength in karatekas who ranged in age from
11 to 13 years, over a period of twelve weeks.
The study involved 10 athletes who trained
three times a week. Three evaluations were
carried out using the vertical jump test, which
showed significant improvements in each
evaluation, the same ones that were given
before starting the guide, one in the
intermediate phase and another at the end of the
guide. The results showed that each karateka
had an increase of 2 centimeters in each jump.
It was concluded that plyometric exercises
were effective in achieving an improvement
and development of the physical condition and
explosive strength, which summarizes that in
every process or cycle of training and annual
competition there must be plyometric training
since it is developed in parallel with the karate
attack. effective in kicking, which is decisive in
obtaining a victory over their opponent in
combat.

Keywords: Plyometric exercises, Training,
Physical capacity, Explosive strength,
Statistical evaluation.

Sumaério
A presente investigacdo foi realizada com o
objetivo de desenvolver um guia de exercicios
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pliométricos para melhorar a capacidade fisica
de forga explosiva em lutadores de caraté com
idades entre 11 e 13 anos, durante um periodo
de doze semanas. O estudo envolveu 10 atletas
que tinham uma frequéncia de treinamento de 3
vezes por semana, nas quais foram realizadas 3
avaliacGes baseadas no teste de salto vertical,
que mostrou melhorias significativas em cada
avaliacdo, as mesmas dadas antes de iniciar o
guia, uma no fase intermediaria e outra ao final
do guia, os resultados mostraram que cada
lutador de caraté teve um aumento de 2
centimetros em cada salto. Concluiu-se que 0s
exercicios pliométricos foram eficazes na
obtencdo de uma melhoria e desenvolvimento
da condicdo fisica da forca explosiva, 0 que
resume que em todo processo ou ciclo de treino
e competicdo anual deve haver treino
pliométrico uma vez que este é desenvolvido
em paralelo no ataque do karateca. eficaz em
chutes, o que é contundente para obter a vitoria
contra seu oponente em combate.

Palavras-chave: Exercicios pliométricos,
Treinamento, Capacidade fisica, Forca
explosiva, Avaliacdo estatistica.

Introduccion
El entrenamiento deportivo es un proceso que

debe cumplir con cada uno de los principios
pedagogicos y cientificos del mismo, ya que de
esa manera se puede cumplir con cada uno de
los objetivos en las diferentes fases y etapas que
conllevan a la eficacia y eficiencia deportiva
para llegar a la competencia en un estado
optimo. (Ordofiez y Ortiz, 2021). Es necesario
mencionar a Pesantez y Paula (2024) quienes
indican que el entrenamiento deportivo se
divide en varios periodos dentro de los cuales se
tiene: periodo especial y pre competitivo. En el
especial se trabaja primordialmente la
capacidad especifica (determinante) del atleta
donde se hace énfasis a la mejora de los
aspectos  tecnicos/tacticos que  inciden
directamente en la competencia, mientras que
en el pre competitivo se plantea como objetivo
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la preparacion fisica/mental llegando al
mantenimiento de la forma optima.

Para que el deportista pueda tener un nivel
adecuado en la competencia, necesita tener
desarrollado cada una de las capacidades
coordinativas las mismas que van en
dependencia de las capacidades fisicas
condicionales y determinantes, en otras
palabras, la formacion integral debe estar
basado en cada una de las caracteristicas,
demandas y exigencias del deporte, ya que de
esta manera se podra tener un adecuado proceso
de conduccion y regulacion del movimiento, lo
cual condiciona al deportista a que pueda
dominar acciones motoras previstas e
imprevistas (Weineck, 2005).

En la preparacion fisica del karateca la fuerza
explosiva en el tren inferior es determinante ya
que se vuelve decisiva al momento de generar
un ataque (patada) eficaz y contundente para
desestabilizar al oponente, por este motivo es
necesario que exista un adecuado proceso de
entrenamiento que se basa en una metodologia
que permita desarrollar la capacidad fisica y
paralelamente la técnica (Suéarez, et al, 2021).
De acuerdo a Garcia, et al (2020) los karatekas
deben tener un entrenamiento que esté
dosificado y sistematizado (semanalmente) en
base a su categoria, ya que de esta manera se
puede plantear objetivos en relacion a sus
capacidades. Los autores manifiestan que se
debe realizar diagndsticos o pruebas iniciales
(fisicas —técnicas) para a partir de los resultados
establecer qué tipo de metodologia vy
actividades establecer segun los objetivos que
se quieran lograr.

En base a lo descrito en parrafos anteriores es
necesario manifestar que el karateca debe tener
un proceso que complemente el desarrollo
fisico con la técnica deportiva, y que esta debe
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ser en base a las caracteristicas anatomicas y
fisioldgicas del deportista, asi como al nivel de
competencia. Para el desarrollo de la fuerza
explosiva en el karate se recurre a un
entrenamiento pliométrico el mismo que segln
Aspiazu (2023) comprende ejercicios que
favorecen el fortalecimiento de las
extremidades inferiores, los mismos que se
describen como un contacto del suelo y que
vuelven a despegar en cada zancada, este
ejercicio combina una accion concéntrica y
excéntrica.

Fonseca y Jiménez (2018) manifiestan que el
trabajo pliométrico permite reducir el tiempo de
contacto que existe en cada zancada, lo cual
ayuda a generar una pisada mas activa, lo que
favorece que las extremidades inferiores
(piernas) sean capaces de tener un despegue de
forma mas rapida. Lo descrito por los autores en
el parrafo anterior evidencian que mediante un
entrenamiento pliométrico existe una mejora
notable en la fuerza explosiva en las
extremidades inferiores. De esta manera el
karateka podrd tener una mayor rapidez al
momento de ejecutar patadas en un combate, ya
que a partir de dicho entrenamiento se mejora la
velocidad y fuerza explosiva en la accion
técnica de la patada.

En el Karate las acciones decisivas van en
dependencia de la fuerza y potencia explosiva
de las extremidades inferiores, por ende, no
puede existir un trabajo sin planificacion y mal
guiado en relacion a dosificacion 'y
sistematizacion del entrenamiento pliométrico,
el cual es por excelencia un método eficaz para
el desarrollo de la capacidad fisica mencionada.
Dicho de otra manera, el entrenamiento
pliométrico no debe ser improvisado ya que este
debe responder a la exigencia del deporte y debe
partir de los resultados de una valoracion de
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fuerza en las extremidades inferiores (Vique y
Jara, 2024).

En la actualidad la pliometria corresponde a un
método de entrenamiento que funciona a partir
de conceptos de elongacion y acortamiento
muscular a partir de saltos. Martinez, (2022)
ante esto se define como propuesta el disefio de
una guia metodologica de entrenamiento
pliométrico, la cual serd un gran aporte para el
entrenador ya que sera un recurso o medio que
garantice el desarrollo fisico del Karateca.

De igual manera (Zavala, 2020) en su estudio
Ejercicios pliométricos en la recuperacion de la
fuerza muscular en miembros inferiores,
manifiesta que en el proceso de entrenamiento
pliométrico no se guia de forma adecuada por
los entrenadores debido a que no conocen de su
proceso, planificacion y beneficios. Es asi que
indica que el entrenamiento de la pliometria
tiene gran influencia en la fisiologia muscular,
lo cual permite el desarrollo de la fuerza
maxima voluntaria, incidiendo en la
disminucion de la pérdida del reflejo miotatico,
logrando que el umbral de los receptores de
Golgi crezca y mejore la sensibilidad de los
receptores neuromusculares.

En el karate la técnica de la pliometria es
esencial, ya que permite al cuerpo maximizar
resultados y a la vez reducir riesgos de lesion.
Los ejercicios pliométricos tienen como
objetivo la mejora de la capacidad de
coordinacién del entrenamiento de velocidad y
fuerza lo cual permite el aumento de la potencia
en el karateca. Es importante mencionar que los
ejercicios de pliometria permiten a los musculos
el alcance de la méxima fuerza en el menor
tiempo posible. Cuando el karateca realiza los
ejercicios pliométricos para el tren inferior, este
realiza un salto contra la gravedad, lo cual
quiere decir que el peso sera lamisma carga, por
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lo que muchas ocasiones no es necesario
dosificar cargas altas (Sailema, 2020).

El entrenamiento pliométrico en el Karate
ofrece muchas ventajas que son significativas al
momento de consolidad el rendimiento
deportivo, es asi que como primera ventaja se
tiene el desarrollo de la potencia muscular
(aumento de fuerza), también da un incremento
notorio en la eficiencia de ciclo que corresponde
al estiramiento — acortamiento (energia
elastica), como Ultima ventaja se tiene el
fortalecimiento de los ligamentos y tendones, lo
cual contribuye a la prevencion de lesiones que
se asocian generalmente a movimientos bruscos
y explosivos (Morales, 2021).

El mismo autor expone que en la planificacién
de los entrenamientos pliométricos en el Karate
debe tenerse en cuenta los siguientes aspectos
que son fundamentales para tener resultados
Optimos:

> Utilizar el peso corporal de cada deportista:
en la gran mayoria de los ejercicios
pliométricos no se necesita de pesos
adicionales.

> Espacio accesible: esto significa que el
entrenamiento  pliométrico  puede  ser
realizado en diferentes lugares o entornos
(tatami — area adecuada) lo cual permite
tener un entrenamiento que se habitle a
diferentes necesidades.

» Recursos materiales basicos: estos recursos
suelen ser materiales que corresponden a
cualquier tipo de actividad fisica o clase de
Educaciéon Fisica como conos, platillos,
bancos y cajas de diferentes tamarios, los
mismo que pueden ser desplazados con
facilidad.

» Adaptacion al entorno: esto indica que los
ejercicios se pueden adaptar a los diferentes
equipamientos que se implementa en el
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karate y que va a permitir la ejecucion de
saltos.

> Sereduce el costo de inversion en materiales

0 equipos deportivos: como los ejercicios
pliométricos se trabaja en base al propio peso
del cuerpo, no se necesita de la inversion
para materiales de entrenamiento deportivo —
pliométrico.

» Complementario a las diferentes fases de la

unidad de entrenamiento: el entrenamiento
pliométrico puede ser realizado como un
calentamiento especifico, 0 en su caso como
un entrenamiento para una capacidad fisica
especifica en relacion al objetivo de la etapa
de entrenamiento o de la competencia.

Cada uno de los aspectos mencionados,
determinan la practica de un entrenamiento
pliométrico bien realizado, lo cual va a permitir
que existan mejorar en la mejora y desarrollo de
las capacidades fisicas condicionales vy
determinantes que son parte de un ciclo anual
de entrenamiento y competencia. De igual
manera (LOpez, et al, 2022) menciona que un
buen entrenamiento pliométricos debe cumplir
con las siguientes fases: Primera fase: en la cual
se determina la dureza del mdsculo que se
opone al momento que se produce el contacto
con el suelo, se optimiza también la
acumulacion de energia eléstica. Segunda fase:
inicia cuando se da contacto con el suelo hasta
llegar a la culminacion (alargamiento del
musculo) lo cual va a producir un incremento en
la actividad mioeléctrica. Tercera fase: es el
aumento de la fuerza la cual se genera por el
retorno de la energia acumulada originada en la
fase de estiramiento y la contraccion
concéntrica.

La pertinencia de la investigacion radica en la
importancia del diagndstico e intervencion del
entrenador al momento de plantear los
egjercicios pliométricos con una metodologia
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adecuada lo cual va a favorecer el desarrollo de
la fuerza explosiva en las extremidades
inferiores de los karatecas.

Giron y Ferndndez (2017) destacan que el
entrenamiento  pliométrico es importante
porque permite un método de entrenamiento
que refuerza la reaccion explosiva, que en el
caso del karate es imprescindible al momento de
potenciar la capacidad fisica determinante
fuerza explosiva. En este caso se plantea como
objetivo la elaboracion de una guia con
gjercicios que ayuden a mejorar la fuerza
explosiva del tren inferior en Kkaratecas
juveniles, de igual manera como objetivos
especificos se tiene el diagnéstico de la fuerza
explosiva del tren inferior en Kkaratecas
juveniles. La guia de ejercicios va a estar
estructurada en 12 semanas, teniendo en cuenta
la descripcion de saltos que segin Chu'y Meyer
(2016) se enfoca en:

» Principiantes de 30 a 180 saltos
> Intermedios de 80 a 270 saltos
» Avanzados de 100 a 350 saltos

De igual manera el mismo autor expone los
siguientes niveles de intensidad:

> Baja de 50 a 250 saltos (2 a 3 minutos)

» Moderada de 50 a 200 saltos (3 a 5
minutos)

» Subméxima de 50 a 250 saltos (3 a 5
minutos)

» Muy alta de 75 a 150 saltos (5 a 7 minutos)

» Maxima de 120 a 150 saltos (8 a 10
minutos)

Ejercicios introductorios

Semanala4

> Saltos en cajones de 30 centimetros de
altura: 4 series de 10 repeticiones con 45
segundos de descanso entre serie.
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> Saltos en cajones de 45 centimetros de
altura: 3 series de 10 repeticiones con 60
segundos de descanso entre serie.

> Saltos en cajones de 60 centimetros de
altura: 3 series de 8 repeticiones con 60
segundos de descanso entre serie.

> Saltos frontales por series de vallas (5), con
aumento progresivo en la altura: 6
repeticiones con descanso de 60 segundos
entre repeticion.

» Saltos laterales por series de vallas (5), con
aumento progresivo en la altura: 6
repeticiones con descanso de 60 segundos
entre repeticion.

Ejercicios de alta intensidad

Semana 5a8

» Ejercicios de saltos a cajones (4) con
aumento progresivo en altura: 8 repeticiones
con 20 segundos de descanso.

» Ejercicios laterales continuos a dos pies por
una valla de 30 centimetros de altura:
duracion del ejercicio 60 segundos, se
realizan 5 repeticiones con 90 segundos de
descanso.

» Skipiny saltos laterales continuos: se realiza
Skipin 45 segundos y luego se ejecuta saltos
laterales durante 30 segundos, 6 repeticiones
con 90 segundos de descanso entre
repeticion.

» Saltos de profundidad: 4 series de 6
repeticiones, con 60 segundos de descanso
entre serie.

» Sentadillas con salto: 5 series de 20
repeticiones, con descanso de 45 segundos
entre serie.

Ejercicios de consolidacion

Semana 9 a 12

» Burpees: 5 series de 12 repeticiones, con
descanso de 45 segundos entre serie.
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> Carreray saltos (frontales) a dos pies por una
serie de 6 vallas: 5 repeticiones con descanso
de 45 segundos entre repeticion.

> Burpees: 5 series de 20 repeticiones, con
descanso de 90 segundos entre serie.

> Saltos laterales a valla de 30 centimetros, con
peso de 1 libra en cada pie: duracion de los
saltos: 60 segundos, luego de cada ejecucion
se realiza un descanso de 90 segundos.

» Sentadilla con salto: 3 series de 30
repeticiones, con descanso de 90 segundos
entre serie.

Evaluaciones

Las evaluaciones a utilizar se van a llevar a cabo
en 3 momentos: antes de la aplicacion de la guia
de ejercicios, durante su aplicacién y al final de
la aplicacion de la guia de ejercicios
pliométricos.

La prueba que se va a utilizar es el test de salto

vertical el cual se encuentra validado por

(Lewis, 1977) y consiste en:

> Inicialmente se acerca el karateca a una
pared, para levantar el brazo totalmente
erguido, luego se maca con tiza la parte mas
alta marcada por la mano.

> Luego se procede a realizar un salto tratando
de llegar lo més alto posible con la mano, de
igual manera se marca con tiza la altura.

> La diferencia entre marcas sera lo que se ha
saltado.

> Se realizan 3 intentos y se marca el mas alto.

Tabla 1. Baremos del test de salto vertical.

Valoracion Centimetros
Muy bueno 61a70
Arriba del promedio 51a60
Promedio 41a50
Abajo del promedio 31a40
Pobre 21a30
Muy pobre Menos de 21

Fuente: Elaboracién propia
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Materiales y métodos

La presente investigacion se basa en un
paradigma o enfoque cuantitativo a partir de un
disefio experimental, con una prueba de aptitud
fisica pre y post, con lo cual se midio el efecto
que se tiene sobre los sujetos testeados, quienes
conformaron la poblacion de estudio
comprendida por 20 karatecas, quienes a partir
de criterios de inclusion como: estar en proceso
continuo de entrenamiento (asistencia del 70%),
haber participado del ultimo microciclo de
entrenamiento, tener entre 11 a 13 afios y asi
mismo de criterios de exclusiobn como: no
encontrarse en proceso de entrenamiento, no
haber participado de los ciclos de entrenamiento
y competencia, presentar lesion y no tener
predisposicion de participar en la investigacion,
se seleccion6 a partir de un muestreo no
probabilistico dejando una muestra de 10
karatecas a los cuales se les aplico la guia de
ejercicios pliométricos. En este caso al
momento de realizar las pruebas no se toma en
cuenta condiciones controladas. Si bien es
cierto en el proceso de entrenamiento del
deportista se debe tener en cuenta el estado
nutricional, nivel de fatiga y recuperacion, estas
no intervinieron como un posible indicador de
medicién para los resultados. Los sujetos que
conforman la muestra presentan las siguientes
caracteristicas que en este caso hace relacion a
edad, peso y talla.

Tabla 2 Caracteristicas de sujetos (karatecas)

No. | Edad (afios) | Talla (m) | Peso (Kg)
1 11 1.49 43
2 12 1.52 44
3 11 1.65 45
4 13 1.63 47
5 12 1.57 51
6 11 1.49 49
7 12 1.58 53
8 11 1.49 45
9 13 1.51 44

10 11 1.56 42

Fuente: Elaboracién propia
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La evaluacion del salto vertical se la efectua en
3 momentos. Inicio que corresponde al dia cero,
evaluacion intermedia que corresponde al dia
45, y evaluacion final que corresponde al ultimo
dia de la guia de ejercicios pliométricos: dia 90.
La técnica de recoleccion de datos se basa en un
método cuantitativo, el cual procede a partir de
informacién numerica y estadistica mediante
técnicas experimentales el cual busca establecer
relaciones causales en las variables de la
investigacion. Luego de realizar la prueba se
contrasta los valores promedios para verificar si
existen mejoras significativas en el salto (fuerza
explosiva)

Resultados y discusion

En base a lo planteado anteriormente, se aplic
la guia de los ejercicios pliométricos durante un
lapso de 12 semanas, realizandose tres pruebas
0 evaluaciones del test de salto vertical. Los
resultados en términos generales tuvieron un
promedio de 30.1 cms en el mejor salto de los
karatecas. En los rangos de valoracién el 40%
se encontrd debajo del promedio y un 60% tuvo
valoracion pobre, ninguna persona de la
muestra pudo estar en un rango de promedio
hasta muy bueno lo cual evidencia que es muy
deficiente el grado de fuerza explosiva en los
karatecas.

Los karatecas en su primera prueba no tuvieron
una buena coordinacion al momento de realizar
la fase de despegue, lo cual incidié en la
maxima extension del tronco y brazo al
momento de llegar a la maxima altura. Asi
mismo no existia armonia en la ejecucién la
flexion de las rodillas en la fase de despegue no
era la adecuada para tomar un impulso que
permita un salto con fuerza explosiva. Los
resultados expuestos concuerdan con la teoria
de (Boyle, 2024) donde en su estudio pudo
corroborar que los principales errores al
momento de evaluar la fuerza en saltos, se
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observo que la deficiente coordinacion general
para lograr una adecuada fase de despegue
incidié en la extension total del cuerpo para
lograr la mayor altura.

Tabla 3 Resultados evaluacion inicial

Intentos Mejor

No. salto

ler (cm) 2do (cm) 3er (cm) (cm)
1 30 29 31 31
2 27 29 29 29
3 28 30 27 30
4 31 30 32 32
5 29 29 30 30
6 28 27 29 29
7 32 32 33 33
8 30 30 31 31
9 29 28 30 30
10 26 26 25 26

29 29 27 30.1

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 4 Valoracién salto inicial

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Muy Bueno 0 0%
Arriba del promedio 0%
Promedio 0%

Abajo del promedio 40%

Pobre 60%

oo~ O|o

Muy pobre 0%

Total

=
o

100%

Fuente: Elaboracién propia

Los resultados en relacion a la evaluacion
intermedia, tuvo mejoras significativas, ya que
el promedio del mejor salto fue de 31.4 cms, un
centimetro y tres décimas mas en relacion a la
prueba inicial. En esta prueba el 30% de los
karatecas tuvo una valoracion pobre, mientras
que un 70% se situd debajo del promedio. Los
karatecas mostraron una mejor ejecucion en el
despegue y la coordinaciéon de los brazos al
momento del salto y de dicha forma pudieron
lograr una mayor extension en el tronco y brazo,
esto evidencia que al cabo de 6 semanas se
observan mejoras en la fuerza explosiva en las
extremidades inferiores.

Estos resultados concuerdan con los resultados
obtenidos por (Mediavilla, 2020) donde se pudo
mejorar significativamente la velocidad de
ejecucion de pateo a partir de un entrenamiento
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pliométrico en la cual los ejercicios presentaron
una estructura basada en las limitaciones de los
deportistas. El trabajo pliométrico estuvo
comprendido en 16 semanas, en las cuales los
trabajos de saltos en cajones, sentadillas con
saltos 'y zancadas predominaron, la
periodizacion y  dosificacion fueron
establecidas en base a las condiciones
anatomicas y fisiologicas de los deportistas.

Tabla 5 Resultados evaluacién intermedia

Intentos Mejor

No. salto

ler (cm) 2do (cm) 3er (cm) (cm)
1 31 32 31 32
2 29 28 30 30
3 29 31 28 31
4 31 32 30 32
5 31 29 31 31
6 30 29 29 30
7 36 33 33 34
8 35 30 30 35
9 31 29 30 31
10 28 26 26 28

31.1 29.9 29.8 314

Fuente: Elaboracién propia

Tabla 6 Valoracién salto intermedio

Alternativas Frecuencia Porcentaje

Muy Bueno 0%

Arriba del promedio 0%

Promedio 0%

Abajo del promedio 40%

Pobre 60%

oo~ lOO|O

Muy pobre 0%

Total

[
o

100%

Fuente: Elaboracion propia

En relacion a la evaluacion final se pudo
observar que los valores promedios variaron
significativamente, es asi que el promedio del
salto vertical fue 34.5. En esta evaluacion final
ya se pudo observar que existié un rango donde
la valoracion alcanza el promedio (20%), lo
cual evidencia que durante las 12 semanas todos
los karatecas pudieron tener un mejor salto en
relacion a los centimetros de diferencia, si bien
es cierto hay un rango del 70% debajo del
promedio este tuvo mejora significativa en cada
prueba que se fue realizando desde la prueba
inicial. Dos karatecas pudieron alcanzar un
aumento de 8 y 11 centimetros respectivamente
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lo cual constata que el entrenamiento
pliométrico favorece la fuerza explosiva en las
extremidades inferiores.

Estos resultados coinciden con el trabajo de
(Curay, et al, 2021) donde la aplicacion del
método pliométrico en jovenes entrenados tuvo
mejorar significativas, la intervencion del
método tuvo una gran representacion en el
fortalecimiento de la fuerza muscular vy
explosiva, indistintamente de la disciplina
deportiva que practiquen. Asi mismo los
resultados de la investigacion se apoyan en los
obtenidos por (Mayorga, et al, 2023) donde a
través de la aplicacion de un programa
pliométrico se obtuvo resultados favorables
como el aumento de la fuerza en miembros
inferiores y la fuerza en patadas bajas, medias y
altas, estos objetivos se alcanzaron en base a
una planificacion y trabajo guiado en las
caracteristicas anatomicas y fisioldgicas de los
deportistas.

Tabla 7 Resultados evaluacién final

Intentos Mejor

No. salto

ler (cm) 2do (cm) 3er (cm) (cm)
1 34 32 32 34
2 32 30 32 32
3 30 33 30 33
4 32 34 32 34
5 31 30 33 33
6 33 31 32 33
7 34 41 34 41
8 34 36 42 42
9 31 33 31 33
10 30 29 29 30

32.1 32.9 32.7 345

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 8 Valoracion salto final

Alternativas

Frecuencia

Porcentaje

Muy Bueno

0

0%

Arriba del promedio

0%

Promedio

20%

Abajo del promedio

70%

Pobre

10%

Muy pobre

ol |ININ| O

0%

Total

=
o

100%

Fuente: Elaboracién propia
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Desde un punto de vista descriptivo se pudo
constatar los promedios de los valores que se
obtuvieron al momento de evaluar la capacidad
fisica fuerza explosiva, los mismos que fueron
mejorando a partir de la aplicacion de la guia de
ejercicios pliométricos. En la prueba o test de
salto vertical el valor de T: 6.37 es menor al
limite inferior: 8.27, por lo que se afirma que
existe una mejora significativa y por ende
corrobora que la aplicacion de una guia de
ejercicios pliométricos tiene un impacto
positivo en el desarrollo de la capacidad fisica
determinante fuerza explosiva.

La implementacion de la guia de ejercicios
pliométricos cumplio satisfactoriamente con la
optimizacion de la fuerza explosiva, lo cual
también asume Trujillo, et al (2023) que a partir
de una bateria de ejercicios pliométricos se
puede obtener una mejora en la fuerza y
potencia en la fuerza explosiva en las
extremidades inferiores. Asi mismo Paula
(2020) expone que todo ciclo de entrenamiento
debe estar planificado, sistematizado con una
periodizacion 'y dosificacion de cargas
adecuadas en relacion al grado de desarrollo
fisico inicial del deportista, ya que de dicha
manera se puede establecer qué tipo de
metodologia y entrenamiento se debe emplear.
En base a este criterio se fundamenta que una
guia de ejercicios pliométricos puede tener
resultados favorables siempre y cuando cumpla
con un proceso en relacion a los objetivos,
demandas y exigencias de la competencia
teniendo como base el grado o nivel de fuerza
explosiva de los deportistas.

Al ser la muestra reducida se pudo obtener
resultados favorables, debido a que el
seguimiento y acompafiamiento de actividades
en cada deportista fue minuciosa, pudiendo
adaptar las actividades en caso se presente
alguna dificultad y retroceso en los resultados
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esperados. En futuros estudios cuando una
muestra sea reducida se recomienda
planificaciones individualizadas donde el
deportista tenga la capacidad para cumplir con
un entrenamiento acorde a sus habilidades,
destrezas, condicion fisica y sobre todo a sus
caracteristicas anatomicas y fisioldgicas.

Tabla 9. Resultados de las diferencias de las
evaluaciones.

No. Diferencia de salto cm
1 3
2 3
3 3
4 2
5 3
6 4
7 8
8 11
9 3
10 4
Promedio 44
Desv. est 2.836277298
T 6.37
Lim inf. 8.27
Lim. sup 34.36

Fuente: Elaboracién propia

Conclusiones
El estudio se llevo a cabo con la finalidad de
evaluar que impacto tiene una guia de ejercicios
pliométricos en karatekas de 11 a 13 afios, los
resultados fueron significativos en la mejora de
la capacidad fisica (fuerza explosiva) en las
extremidades inferiores. de los deportistas
estudiados. Test de salto vertical: en el test
aplicado a los Karatecas tuvo una mejora
notable en cada una de las evaluaciones que se
fueron planteando, es asi que el salto fue
aumentando en el promedio 1 centimetro, hasta
llegar a los 4.4 centimetros de mejora en el
promedio general. Esto determind que los
karatecas alcanzan un notable aumento en la
fuerza explosiva en las extremidades inferiores.

Durante la ejecucién de la guia de ejercicios
pliométricos se evidenci6 un impacto
significativo a lo largo de las 12 semanas que



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

Edicion Eseecial UPSE 520242

duré la guia, la condicién fisica fuerza
explosiva tuvo mejoras notables, ya que se
alcanzd un rango de valoracion promedio del
20%. Para concluir se puede mencionar que la
investigacion revela que los ejercicios
pliométricos en el entrenamiento de los
karatecas constituyen una estrategia eficaz para
que se pueda mejorar y desarrollar la fuerza
explosiva. Los resultados que se obtuvieron van
a permitir que se produzcan nuevos estudios en
favor del entrenamiento pliométrico.
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