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Resumen
El objetivo de la presente investigacion fue
determinar los cambios observados durante un
programa semestral de entrenamiento de
Karate Do en la fuerza muscular, la potencia de
los miembros inferiores, la agilidad, la
flexibilidad, la coordinaciéon motriz y la
resistencia  cardiorrespiratoria  de  los
adolescentes pertenecientes a la Liga Deportiva
Cantonal de Guano. Se desarrolldé un estudio
con enfoque cuantitativo, de disefo
preexperimental longitudinal con un solo grupo
y tres momentos de evaluacion: pretest,
evaluacion intermedia y postest. La muestra
estuvo conformada por 20 adolescentes de
ambos sexos, con una edad promedio de 15,8 &
2,1 afios y un rango de edad de 12 a 18 afios. Se
evaluaron la fuerza muscular mediante las
pruebas de flexiones de brazos y abdominales,
la potencia de los miembros inferiores
mediante el salto horizontal, la agilidad
mediante el Test T, la flexibilidad mediante la
prueba Sit and Reach, la coordinacién mediante
la escalera de coordinacion y la coordinacion
oculo-manual, asi como la resistencia
cardiorrespiratoria mediante el Test Yo-Yo
Intermittent Recovery Test Nivel 1. Los
resultados evidenciaron una mejora progresiva
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en todas las variables evaluadas entre el pretest,
la evaluacion intermedia y el postest. Los
resultados mostraron una evolucion favorable
de las variables evaluadas entre el pretest, la
evaluacion intermedia y el postest, con
diferencias estadisticamente significativas en
las capacidades analizadas. Estos hallazgos
evidencian una asociacion temporal entre el
periodo de entrenamiento y la evolucion de la
condicion fisica de los participantes. Sin
embargo, debido al disefio preexperimental, al
tamafio reducido de la muestra y a la ausencia
de un grupo control, los resultados deben
interpretarse con cautela.

Palabras clave: Karate Do, Capacidades
fisicas, Habilidades motrices,
Entrenamiento deportivo, Adolescentes,
Rendimiento deportivo.

Abstract
The objective of this study was to determine the
changes observed during a six-month Karate
Do training program in muscular strength,
lower-limb power, agility, flexibility, motor
coordination, and cardiorespiratory endurance
among adolescents belonging to the Liga
Deportiva Cantonal de Guano. A quantitative
study was conducted using a longitudinal pre-
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experimental design with a single group and
three assessment time points: pretest,
intermediate assessment, and posttest. The
sample consisted of 20 adolescents of both
sexes, with a mean age of 15.8 £ 2.1 years and
an age range of 12 to 18 years. Muscular
strength was assessed through push-up and sit-
up tests; lower-limb power through the
horizontal jump test; agility through the T-test;
flexibility through the Sit and Reach test;
coordination through the coordination ladder
and hand-eye coordination tests; and
cardiorespiratory endurance through the Yo-
Yo Intermittent Recovery Test Level 1. The
results showed progressive improvement in all
variables assessed between the pretest,
intermediate assessment, and posttest. The
findings revealed a favorable evolution of the
variables  assessed across the three
measurement  points, with statistically
significant  differences in the physical
capacities analyzed. These findings indicate a
temporal association between the training
period and the evolution of the participants'
physical fitness. However, due to the pre-
experimental design, the small sample size, and
the absence of a control group, the results
should be interpreted with caution.

Keywords: Karate Do, Physical abilities,
Motor skills, Sports training, Adolescents,
Sports performance.

Sumario
O objetivo desta pesquisa foi determinar as
mudancas observadas durante um programa
semestral de treinamento de Karate Do na forca
muscular, poténcia dos membros inferiores,
agilidade, flexibilidade, coordenacdo motora e
resisténcia cardiorrespiratoria de adolescentes
pertencentes a Liga Deportiva Cantonal de
Guano. Foi realizado um estudo com
abordagem quantitativa, de delineamento pré-
experimental longitudinal, com um nico grupo
e trés momentos de avaliagdo: pré-teste,
avaliacdo intermedidria e pos-teste. A amostra
foi composta por 20 adolescentes de ambos os
sexos, com idade média de 15,8 + 2,1 anos e
faixa etaria de 12 a 18 anos. A for¢ca muscular
foi avaliada por meio dos testes de flexdes de
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bracos e abdominais; a poténcia dos membros
inferiores, por meio do salto horizontal; a
agilidade, por meio do Teste T; a flexibilidade,
por meio do teste Sit and Reach; a coordenacgao,
por meio da escada de coordenacao e da
coordenag¢do Oculo-manual; e a resisténcia
cardiorrespiratoria, por meio do Yo-Yo
Intermittent Recovery Test Nivel 1. Os
resultados  evidenciaram uma  melhora
progressiva em todas as varidveis avaliadas
entre o pré-teste, a avaliacao intermediaria e o
pos-teste, com diferencas estatisticamente
significativas  nas  capacidades  fisicas
analisadas. Esses achados evidenciam uma
evolucdo favoravel da condicdo fisica dos
participantes ao longo do periodo de
treinamento e sugerem uma associagdo
temporal entre a intervengdo e as mudancas
observadas. Entretanto, devido ao delineamento
pré-experimental, ao tamanho reduzido da
amostra e a auséncia de um grupo controle, os
resultados devem ser interpretados com cautela.
Palavras-chave: Karate Do, Habilidades
fisicas, Habilidades motoras, Treinamento
esportivo, Adolescentes, Desempenho
esportivo.

Introduccion
El Karate Do se ha consolidado como una

disciplina  deportiva de reconocimiento
internacional por su contribucion al desarrollo
integral de la condicion fisica y al
fortalecimiento de habilidades motrices
esenciales para el rendimiento deportivo
(Piepiora, 2025). La practica sistematica de este
deporte favorece el desarrollo de capacidades
fisicas como la fuerza, la resistencia, la
velocidad, la agilidad, la flexibilidad, la
coordinacion y el equilibrio, ademas de
promover beneficios en la salud fisica y
psicoldgica de sus practicantes (Kabadayi et al.,
2022). En los ultimos afios, diversas
investigaciones han demostrado que programas
estructurados de entrenamiento en Karate Do
generan mejoras significativas en la condicion
cardiorrespiratoria, la potencia muscular, la
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coordinacion y el rendimiento fisico en nifios,
adolescentes y adultos jovenes. (Stamenkovic,
2022). No obstante, gran parte de esta evidencia
proviene de estudios desarrollados en contextos
escolares o en poblaciones generales, existiendo
aun limitada informacion sobre los efectos de
programas especificos de Karate Do en
deportistas pertenecientes a ligas deportivas
locales (Pinto et al., 2024).

En América Latina, la investigacion sobre el
Karate Do ha mostrado avances importantes,
aunque continua siendo limitada en cuanto a
intervenciones experimentales. En Lima,
Marquina evalu6 la relacion entre la valoracion
nutricional y la condicion fisica de karatecas de
12 a 18 afos pertenecientes a la Asociacion
Internacional de Karate Kudo (Yavasoglu,
2023). Los resultados evidenciaron que una
proporcion considerable de los deportistas
presentaba  una nutricional
inadecuada, asociada significativamente con
diferencias en su condicion fisica, determinada
mediante el test de Ruffier y otros indicadores
de aptitud fisica (Thieschifer y Biisch, 2022).
Sin embargo, al tratarse de un estudio de
caracter transversal, no fue posible establecer
los efectos de un programa sistematico de
entrenamiento sobre la evolucion de las
capacidades fisicas de los participantes, aspecto
que continua representando una necesidad de
investigacion en este campo (Cohen, 1988) .

valoracion

En Ecuador, las investigaciones relacionadas
con el Karate Do se han orientado
principalmente al perfeccionamiento técnico y
al desarrollo de capacidades fisicas especificas
(Chen et al, 2025). En este sentido,
desarrollaron un estudio cuasi experimental con
atletas de la seleccion ecuatoriana, aplicando un
programa de entrenamiento dirigido al
incremento de la fuerza explosiva para mejorar
la ejecucion de la técnica Mawashi Geri Jodan.
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(Bright et al., 2023) Los autores reportaron
mejoras significativas en el desempeio técnico
de los deportistas; sin embargo, la investigacion
se centrd exclusivamente en una habilidad
especifica y en un reducido grupo de atletas de
alto rendimiento, sin considerar el efecto del
entrenamiento sobre la condicion fisica integral
ni su aplicacion en deportistas juveniles
pertenecientes a ligas deportivas cantonales
(Lloyd et al., 2015) .

A pesar de los avances cientificos reportados en
los ultimos afios, ain persiste una brecha de
conocimiento respecto a la efectividad de
programas estructurados de Karate Do
orientados al mejoramiento global de la
condicion fisica en deportistas de contextos
locales (Faigenbaum et al., 2009). La mayoria
de las investigaciones disponibles han evaluado
poblaciones escolares, atletas de ¢lite o
componentes fisicos especificos, siendo escasos
los estudios que analizan, mediante disefios
preexperimentales con evaluaciones antes y
después de la intervencion, los cambios
integrales en la condicion fisica de jovenes
deportistas pertenecientes a ligas cantonales
ecuatorianas.

En este contexto, la Liga Deportiva Cantonal de
Guano constituye un escenario pertinente para
evaluar la aplicacion de un programa
estructurado de Karate Do, debido a que sus
deportistas se encuentran en una etapa de
formacion y requieren estrategias de
entrenamiento que favorezcan el desarrollo
equilibrado de sus capacidades fisicas. La
generacion de evidencia cientifica sobre la
eficacia de este tipo de programas permitira
aportar informacion util para entrenadores,
instituciones deportivas y profesionales del
entrenamiento, favoreciendo la implementacion
de metodologias fundamentadas en evidencia
para optimizar el rendimiento fisico de los
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deportistas. La contribucion especifica del
presente  estudio radica en  evaluar
longitudinalmente un programa semestral
multicomponente de Karate Do que integra el
trabajo técnico de kihon, kata y kumite con el
desarrollo de capacidades fisicas y una
progresion sistematica de las cargas de
entrenamiento.

Esta intervencion se desarrolld durante seis
meses, con cinco sesiones semanales, en
adolescentes pertenecientes a una liga deportiva
cantonal poblacion  poco
representada en estudios de intervencion. A
diferencia de investigaciones centradas en una

ecuatoriana,

capacidad fisica especifica, una habilidad
técnica o poblaciones escolares, el presente
estudio analiza de manera integrada los cambios
observados en fuerza muscular, potencia de los
miembros inferiores, agilidad, flexibilidad,
coordinacioén motriz y resistencia
cardiorrespiratoria.

En este contexto, el objetivo de la presente
investigacion fue determinar los cambios
observados durante un programa semestral de
entrenamiento de Karate Do en la fuerza
muscular, la potencia de los miembros
inferiores, la agilidad, la flexibilidad, la
coordinacion motriz 'y la  resistencia
cardiorrespiratoria de adolescentes

pertenecientes a la Liga Deportiva Cantonal de
Guano, mediante la comparaciéon de los
resultados obtenidos en pruebas fisicas
estandarizadas aplicadas en tres momentos:
pretest, evaluacion intermedia y postest.

Materiales y Métodos
La investigacion presentd un enfoque

cuantitativo y un disefio preexperimental
longitudinal de un solo grupo con medidas
repetidas en tres momentos: pretest, evaluacion
intermedia y postest. El proposito fue analizar
los cambios observados en la condicion fisica
de los deportistas de la Liga Deportiva Cantonal
de Guano durante la aplicacion de un programa
semestral de entrenamiento de Karate Do.
Debido a que se trabaj6 con un unico grupo de
participantes, sin grupo control y sin asignacion
aleatoria, los cambios observados se
interpretaron como asociaciones temporales
con el periodo de intervencion, evitando
establecer relaciones causales directas.

Las evaluaciones se realizaron antes del inicio
del programa (pretest), durante el periodo de
intervencion (evaluacion intermedia) y al
finalizar el programa (postest), lo que permitio
analizar la evolucion de la fuerza muscular,
potencia de los miembros inferiores, agilidad,
flexibilidad, coordinacidon motriz y resistencia
cardiorrespiratoria durante los seis meses de
entrenamiento.

Tabla 1. Caracteristicas deportivas de los participantes.

Variable Informacion
Participantes 20
Edad 12-18 aflos
Sexo masculino 12 (60 %)
Sexo femenino 8 (40 %)
Afos de practica 2 a 6 afios

Grado/cinturén

Amarillo a Marron

Modalidad

Kata / Kumite / ambas

Categoria competitiva

Menores y Prejuveniles

Sesiones programadas

5 semanales

Sesiones completadas

90%

Porcentaje de asistencia

80%

Fuente: Elaboracion propia.
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La poblacion estuvo conformada por 20
deportistas pertenecientes a la Liga Deportiva
Cantonal de Guano, provincia de Chimborazo,
Ecuador. Debido al reducido tamafio de la
poblaciéon, se emple6 un muestreo no
probabilistico de tipo censal, incluyendo a la
totalidad de los deportistas que cumplian con
los criterios de participacion establecidos.
Como criterios de inclusion se considerd la
asistencia regular a los entrenamientos, la
participacion en las tres evaluaciones y la
aceptacion voluntaria para formar parte del
estudio. Se excluyeron los deportistas que
presentaron lesiones que impidieran la
ejecucion de las pruebas fisicas o que no
completaron el programa de intervencion. El
programa de entrenamiento tuvo una duracion

de seis meses, con una frecuencia de cinco
sesiones semanales y una duracion aproximada
de 90 minutos por sesion. Cada sesion estuvo
estructurada en tres fases: calentamiento (15-20
minutos), fase principal (60 minutos) y vuelta a
la calma (10-15 minutos). El contenido del
entrenamiento incluyo ejercicios técnicos de
kihon, practica de kata y kumite, asi como
ejercicios orientados al desarrollo de la fuerza
muscular, la potencia de los miembros
inferiores, la agilidad, la flexibilidad, la
coordinacion resistencia
cardiorrespiratoria. La carga del entrenamiento
se incrementd progresivamente durante el

motriz 'y la

periodo de intervencion de acuerdo con el nivel
de adaptacion de los deportistas y los objetivos
establecidos para cada fase del programa.

Tabla 2. Estructura del programa semestral de entrenamiento de Karate Do.

Fase Duracién Objetivo principal Contenido Intensidad Progresion
. Semanas Adaptacion fisica 'y Kihon, movilidad, coordinacion, Baja— .
Adaptacion P Progresiva
1-6 técnica fuerza general moderada
Desarrollo Semanas Desarrollo de Fuerza, potencia, agilidad, Moderada Incremento
7-14 capacidades fisicas flexibilidad y resistencia progresivo
Especificidad Semanas Transferencia al Karate Kihon, kata, kumite y capacidades Moderada— Mayor
P 15-20 Do especificas alta especificidad
Consolidacion Semanas Integra.cu.)n y Trabajo tecmco-,tactlco y fisico Moderada Ajuste de cargas
2124 mantenimiento especifico

Fuente: Elaboracion propia.

Para evaluar los cambios en la condicion fisica
y las habilidades motrices de los participantes
se aplicO una bateria de ocho pruebas
estandarizadas,  seleccionadas  por  su
correspondencia con las capacidades fisicas y
habilidades motrices contempladas en el
objetivo del estudio. Todas las evaluaciones se
realizaron en los tres momentos establecidos:
pretest, evaluacion intermedia y postest, bajo
condiciones ambientales y de procedimiento
similares, procurando mantener el mismo orden
de aplicacion y las mismas instrucciones para
reducir posibles fuentes de variabilidad
(College y Sport, 2021). La fuerza-resistencia
de los miembros superiores se evalué mediante
la prueba de flexiones de brazos, registrando el
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numero maximo de repeticiones correctamente
ejecutadas durante un minuto. Se considero
valida unicamente la repeticion que cumpliera
con el patron técnico establecido previamente.
La fuerza-resistencia abdominal se evaluo
mediante la  prueba de abdominales,
contabilizando el numero maximo de
repeticiones correctamente ejecutadas durante
un minuto, de acuerdo con el protocolo
previamente establecido. La potencia de los
miembros inferiores se evalué mediante el salto
horizontal sin carrera, realizando tres intentos
validos y registrando la mejor distancia
alcanzada en centimetros. Entre los intentos se
proporcion6 un periodo de recuperacion
suficiente para evitar que la fatiga afectara el
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rendimiento. La agilidad y capacidad de cambio
de direccidon se evalué mediante el Test T,
realizando tres intentos validos y registrando el
menor tiempo de ejecucion en segundos. La
prueba se consider6 valida cuando el
participante  completd  correctamente el
establecido, respetando el
desplazamiento y contacto con los puntos
sefializados (Semenick, 1990).

recorrido

La flexibilidad se evalu6é mediante la prueba Sit
and Reach, registrando la distancia alcanzada en
centimetros. Se mantuvo el procedimiento
estandarizado de ejecucion y se verificd que el
participante realizara correctamente la posicion
requerida durante la medicion. (Wells y Dillon,
1952). La coordinacion motriz se evalud
mediante la escalera de coordinacion,
registrando el tiempo empleado en completar el
recorrido establecido. Se considerd valida la
ejecucion cuando el participante respetd la
secuencia 'y el recorrido previamente
establecidos.

La coordinacion Oculo-manual se evalud
mediante una prueba de precision, registrando
el nimero de aciertos obtenidos durante el
tiempo establecido en el protocolo. Se
contabilizaron Unicamente las acciones que
cumplieron con el criterio de acierto definido
para la prueba. La resistencia
cardiorrespiratoria se evalud mediante la prueba
Yo-Yo, registrando la distancia total recorrida
en metros hasta la finalizacion de la prueba. El
procedimiento se realizd siguiendo las
instrucciones estandarizadas del protocolo y se
registr6 la distancia alcanzada por cada
participante (Bangsbo et al.,, 2008). Para
disminuir la influencia de la fatiga sobre las
mediciones, las pruebas se organizaron de
manera sistematica y se establecieron periodos
de recuperacion entre las evaluaciones. Los
participantes

recibieron instrucciones
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estandarizadas antes de cada prueba y se realizo
una demostracion del procedimiento cuando fue
necesario. Asimismo, se procurd mantener
condiciones similares entre el pretest, la
evaluacion intermedia y el postest. La
confiabilidad de las mediciones se favorecid
mediante la utilizacion de protocolos
estandarizados, la aplicaciéon de las mismas
instrucciones en los tres momentos de
evaluacion, el mantenimiento del mismo
procedimiento de registro y la utilizacion de
criterios uniformes para determinar la validez
de cada ejecucion. De esta manera, se busco
reducir la  variabilidad derivada  del
procedimiento de evaluacion y facilitar la
comparacion longitudinal de los resultados
(Castro et al., 2010).

El procesamiento estadistico se realizo
mediante IBM SPSS Statistics version 25.0.
Inicialmente se evalud la distribucion de los
datos mediante la prueba de Shapiro-Wilk
(Shapiro y Wilk, 1965). Considerando el
tamafio muestral, la estructura longitudinal de
las mediciones y la necesidad de realizar
comparaciones de tres momentos relacionados,
se empled la prueba no paramétrica de
Friedman para analizar las diferencias globales
entre el pretest, la evaluacion intermedia y el
postest (Zar, 2010).

Cuando se identificaron diferencias
significativas, se realizaron comparaciones por
pares mediante la prueba de rangos con signo de
Wilcoxon, aplicando la correccion de
Bonferroni para controlar el error por
comparaciones multiples (Wilcoxon, 1945).
Para tres comparaciones por variable se
establecio un nivel de significancia ajustado de
p <0,0167. Como medida del tamafio del efecto
se calculo el coeficiente W de Kendall,
considerando valores préoximos a 0,1 como

efectos pequefios, alrededor de 0,3 como
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efectos moderados y >0,5 como efectos
grandes. El nivel de significancia estadistica se
establecid en p < 0,05 para las pruebas globales.
La investigacion se desarrolld respetando los
principios éticos aplicables a estudios con
participantes humanos y considerando las
caracteristicas de la poblacion adolescente.
Antes del inicio de las evaluaciones se explico
a los participantes y a sus representantes legales
el proposito del estudio, los procedimientos que
serian realizados, las caracteristicas de las
pruebas fisicas y el uso académico de Ila
informacion obtenida.

Debido a que los participantes eran menores de
edad, se obtuvo el consentimiento informado de
sus representantes legales y el asentimiento
informado de los propios adolescentes antes de
su incorporacion al estudio. La participacion fue
voluntaria y se garantizo el derecho de los
participantes a no participar o retirarse del
estudio sin consecuencias sobre su proceso de
entrenamiento deportivo. Para proteger la
identidad de los participantes, los datos fueron
registrados y analizados de forma codificada,
evitando la identificacion individual de los
deportistas en la presentacion de los resultados.

Asimismo, se contd con la autorizacion
institucional de la Liga Deportiva Cantonal de
Guano para realizar las evaluaciones vy
desarrollar el programa de entrenamiento con
los deportistas participantes. Las evaluaciones
fisicas fueron realizadas bajo supervision del
personal responsable, procurando mantener
condiciones  seguras y  procedimientos
estandarizados durante su aplicacion. La
investigacion no implic6 procedimientos
invasivos ni intervenciones médicas. Las
actividades correspondieron a pruebas fisicas y
al programa habitual de entrenamiento
deportivo.
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Resultados y Discusion

La muestra estuvo conformada por 20
deportistas, de los cuales el 60,0 % (n = 12)
correspondid al sexo masculino y el 40,0 % (n
= 8) al sexo femenino. La edad promedio fue de
15,8 + 2,1 afios, con un peso corporal medio de
58,4 + 8,7 kg, una talla de 1,63 £ 0,09 m y un
indice de masa corporal de 21,9 + 2,3 kg/m>.
Las caracteristicas antropométricas de los
participantes se presentan en la Tabla 3. La
muestra estuvo conformada por adolescentes de
ambos sexos con una edad promedio de 12 a 18
afios, un peso corporal medio de 58,4 + 8,7 kg,
una talla de 1,63 £ 0,09 m y un indice de masa
corporal de 21,9 + 2,3 kg/m?.

Tabla 3. Caracteristicas antropométricas de

los participantes.
Variable Resultado
Masculino 12 (60,0 %)
Femenino 8 (40,0 %)
Edad (afios) 15,8+2,1
Rango de edad (afos) 12-18
Peso (kg) 58,4 +£38,7
Talla (m) 1,63 + 0,09
IMC (kg/m?) 21,9+23

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 4. Evolucion de las capacidades fisicas
y habilidades motrices

Pretest Evaluacion Postest
Variable (Media intermedia (Media +
+DE) | (Media+ DE) DE)
Flexiones de 16,05 + 24,85 +
brazos (rep.) 5,99 20,25+7,39 8,31
Abdominales 33,05+ 42,20 +
(rep.) 8,59 37,55 £8,56 8,89
Salto horizontal | 166,10 + 181,30 +
(cm) 3556 | |/450£3608 | 5l
13,49 + 12,40 +
Test T (s) 1.60 12,75+ 1,47 143
Sit and Reach 4,70 + 7,65 +
(cm) 3,18 6,50 +3,80 439
Escalera de 7,42 + . 5,88 £
coordinacion (s) 2,30 635+ 1,65 1,74
Coordinacion
oculo-manual 3,35+ 7,60 £5,34 9,65 +
: 4,68 5,52
(aciertos)
812,00 = 900,00 = 1019,00
TestYo-Yo (m) | 73,31 341,88 £377,33

Fuente: Elaboracion propia.
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Los resultados descriptivos evidencian una
mejora progresiva en todas las capacidades
fisicas y habilidades motrices evaluadas durante
las tres mediciones (Tabla 4). En la fuerza
muscular se observd un incremento de las
flexiones de brazos desde 16,05 + 5,84 hasta
24,85 £ 8,10 repeticiones, mientras que los
abdominales aumentaron de 33,05 + 8,37 a
42,20 + 8,67 repeticiones (Kabaday1 et al.,
2022) . En la potencia de miembros inferiores,
el salto horizontal presentd un incremento de
166,10 £ 34,66 cmen el pretesta 181,30 £35,68
cm en el postest (Viveros Acosta, 2024).
Asimismo, el rendimiento en el Test T mejord
al disminuir el tiempo de ejecucion de 13,49 +

La flexibilidad, medida mediante el test Sit and
Reach, mostré una evolucion favorable al pasar
de 2,85 £ 6,67 cm a 7,05 £ 5,52 cm (Wells y
Dillon, 1952). De igual manera, la coordinacion
dindmica mejord al reducir el tiempo de
ejecucion en la escalera de coordinacion de 7,42
+ 2,24 s a 5,88 = 1,69 s, mientras que la
coordinaciéon Oculo-manual incremento el
numero promedio de aciertos de 5,35 = 4,56 a
9,65 + 5,38. La resistencia cardiorrespiratoria
evaluada mediante el Test Yo-Yo aument6 de
812 £+ 31492 m a 1019 £+ 367,78 m,
evidenciando una mejora progresiva de la
capacidad aerobica de los participantes
(Piepiora, 2025).

1,56 s a 12,40 £ 1,40 s, indicando una mayor

agilidad.
Tabla 5. Andlisis inferencial de las capacidades fisicas y habilidades motrices.
Pre— Pre—
. e W . p Intermedia— p p
Variable Friedman P Kendall Inter;n edia ajustada Post Z ajustada PESt ajustada
Fle;;g;‘s: de 38,10 | <0,001 | 0,953 -3,93 <0,001 -3,83 <0,001 | -3,91 | <0,001
Abdominales 3952 | <0,001 | 0,988 -3,93 <0,001 3,81 <0,001 | -3,91 | <0,001
Salto horizontal | 40,00 | <0,001 | 1,000 3,91 <0,001 3,91 <0,001 | -3,90 | <0,001
Test T 40,00 | <0,001 | 1,000 3,90 <0,001 3,90 <0,001 | 3,90 | <0,001
Sit and Reach 29,77 | <0,001 | 0,744 23,64 <0,001 2,97 0,009 | -3,11 | 0,006
Escalera de 38,00 | <0,001 | 1,000 3,80 <0,001 3,80 <0,001 | 3,90 | <0,001
coordinacion
Coordinacién 3908 | <0,001 | 0977 3,78 <0,001 3,97 <0,001 | -3,95 | <0,001
o6culo-manual
Test Yo-Yo 40,00 | <0,001 | 1,000 23,94 <0,001 3,91 <0,001 | -3,91 | <0,001

Fuente: Elaboracion propia.

El andlisis inferencial mediante la prueba de

Friedman mostro diferencias estadisticamente
101 o5 22 on om = 2 pm significativas entre el pretest, la evaluacion
intermedia y el postest en todas las variables
analizadas (p <0,001). Asimismo, el tamafio del
efecto, estimado mediante el coeficiente W de
04 Kendall, evidenci6 efectos grandes en todas las
capacidades evaluadas (Figura 1). Las mayores
magnitudes del efecto se registraron en el salto
horizontal, el Test T, la escalera de
coordinacién y el Test Yo-Yo (W = 1,00),
seguidas por los abdominales (W = 0,99), la
coordinacién oculo-manual (W = 0,98) y las

038

0.6

W de Kendall

0,2

0
Flexones de  Abdominales Saho Test T StandReach Escalerade  Coordnacion  Test Yo-Yo
beazos herzons coordinacitn  Gculo-manual

Figura 1. Tamario del efecto (W de Kendall)

Fuente: Elaboracion propia
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flexiones de brazos (W = 0,95). Aunque la
flexibilidad present6 el menor valor del
coeficiente (W = 0,74), este continla
representando un efecto grande de Ila
intervencion. Los resultados confirman que el
programa de entrenamiento de Karate Do se
observaron mejoras asociadas temporalmente
con la  intervenciéon  estadisticamente
significativas en la fuerza muscular, la potencia,
la agilidad, la flexibilidad, la coordinacion y la
resistencia cardiorrespiratoria de los deportistas

evaluados.

Los resultados obtenidos en el presente estudio
muestran una evolucién favorable de las
capacidades fisicas y habilidades motrices
evaluadas durante los tres momentos de
medicion. En  términos  descriptivos, se
observaron incrementos progresivos en las
flexiones de brazos, abdominales, salto
horizontal, Sit and Reach, coordinacion 6culo-
manual y distancia recorrida en el Test Yo-Yo,
mientras que el tiempo empleado en el Test Ty
en la escalera de coordinacion disminuyo, lo
que representa una mejora del rendimiento. El
analisis inferencial mediante la prueba de
Friedman evidencid diferencias
estadisticamente  significativas entre  los
momentos de evaluacion, y las comparaciones
post hoc mediante Wilcoxon permitieron
identificar cambios entre los diferentes pares de
mediciones.

Estos resultados sugieren una evolucion
positiva de la condicion fisica durante los seis
meses de intervencidon, aunque deben
interpretarse ~ considerando el  disefio
preexperimental de un solo grupo y la ausencia
de un grupo control. En el presente estudio, las
flexiones de brazos aumentaron de 16,05 £ 5,99
repeticiones en el pretest a 20,25 + 7,39 en la
evaluacion intermedia y 24,85 £+ 8,31 en el
postest. De manera similar, los abdominales
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aumentaron de 33,05 £+ 8,59 a 37,55 £ 8,56 y
42,20 + 8,89 repeticiones, respectivamente.
Estos resultados indican una progresion
favorable de la fuerza-resistencia muscular
durante el periodo de intervencion.

Los hallazgos pueden compararse con los
obtenidos por quienes estudiaron a 29 jovenes
karatecas con una edad media de 12,86 + 0,81
anos y aplicaron durante ocho semanas un
programa de entrenamiento de la musculatura
central complementario al entrenamiento
especifico de Karate Do. Su estudio utilizé un
disefio experimental aleatorizado con grupo de
intervencion y grupo control, y los participantes
fueron evaluados en tres momentos. El grupo
experimental realiz6 tres sesiones semanales de
entrenamiento de core, mientras que ambos
grupos  mantuvieron el  entrenamiento
especifico de Karate Do, realizado
aproximadamente cinco veces por semana
durante  45-60 minutos. Los autores
encontraron mejoras significativas en diferentes
indicadores de resistencia muscular 'y

rendimiento fisico.

La comparacion permite observar una
diferencia metodologica importante. Mientras
Kabaday1 et al. (2022) utilizaron una
intervencion especifica de ocho semanas y un
grupo control, el presente estudio se desarrollo
durante seis meses, con 20 deportistas
adolescentes de la Liga Deportiva Cantonal de
Guano y un programa multicomponente de
aproximadamente cinco sesiones semanales de
90 minutos (Pinto et al., 2024). El programa
aplicado en Guano integr6 kihon, kata, kumite
y ejercicios destinados al desarrollo de fuerza,
potencia, agilidad, flexibilidad, coordinacion y
resistencia. La mayor duracion del presente
programa y la combinacion de estimulos
técnicos y fisicos podrian favorecer una
acumulacién progresiva de adaptaciones
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relacionadas con la fuerza-resistencia (Xu y
Wang, 2025). Asimismo, la repeticion
sistematica de acciones técnicas y ejercicios de
acondicionamiento puede explicar parte de la
mejora observada. Sin embargo, debido a que el
presente estudio no contd con grupo control ni
asignacion aleatoria, no es posible determinar si
los cambios fueron producidos exclusivamente
por el programa de Karate Do.

El salto horizontal mostr6 un incremento
progresivo desde 166,10 £ 35,56 cm en el
pretest hasta 174,50 + 36,08 cm en la evaluacion
intermedia y 181,30 + 36,61 cm en el postest.
Este comportamiento evidencia una evolucioén
favorable de la capacidad de producir fuerza
explosiva con los miembros inferiores. Los
resultados presentan similitudes con el estudio
de, en el que se evaluo el salto horizontal junto
con otras variables de rendimiento en jovenes
karatecas. La investigacion incluyo 29
participantes y se desarrolld durante ocho
semanas, con una intervencion especifica de
fortalecimiento del core tres veces por semana,
ademads del entrenamiento habitual de Karate
Do. A diferencia del presente estudio, utilizaron
una distribucion  aleatoria entre  grupo
experimental y control, lo que permitid
establecer comparaciones entre condiciones de
entrenamiento. En su andlisis se observaron
mejoras dentro del grupo experimental en
variables relacionadas con el salto y otros
indicadores de rendimiento.

La diferencia en la duracion resulta relevante:
ocho semanas en el estudio de frente a seis
meses en la presente investigacion. En este
ultimo caso, la exposicion prolongada a
ejercicios de fuerza, desplazamientos, cambios
de posicion, técnicas de pierna y acciones
explosivas propias del Karate Do pudo
favorecer la progresion observada en el salto
horizontal. No obstante, también pueden haber
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intervenido  procesos de maduracion |y
adaptacion  general al  entrenamiento,
especialmente debido a que la muestra estuvo
integrada por adolescentes. Por ello, los
resultados deben interpretarse como cambios
asociados temporalmente al periodo de
entrenamiento y no como evidencia de una
relacion causal exclusiva.

En el Test T se observd una disminucion del
tiempo de ejecucion de 13,49 + 1,60 s en el
pretest a 12,75 + 1,47 s en la evaluacion
intermedia y 12,40 £ 1,43 s en el postest. De
igual manera, la escalera de coordinacion
present6 una reduccion del tiempo de ejecucion,
mientras que la coordinacion O6culo-manual
mostrd un incremento en el nimero de aciertos.
Estos resultados sugieren una evolucion
favorable de la capacidad para realizar
desplazamientos rapidos, cambios de direccion
y acciones coordinadas.

Estos hallazgos pueden relacionarse con los
resultados de quienes evaluaron el cambio de
direccion, sprint, flexibilidad, salto y otras
capacidades en jovenes karatecas después de
ocho semanas de entrenamiento. En ese estudio,
el grupo que recibi6 entrenamiento adicional de
Core mostré mejoras significativas en la prueba
de cambio de direccioén y en el sprint, lo que
evidencia que el acondicionamiento fisico
complementario  puede  transferirse a
capacidades relacionadas con el desplazamiento
y la velocidad de ejecucion.

También existe correspondencia con Pinto-
quienes analizaron los efectos de un programa
escolar de Karate de un afio en 721 nifios de
aproximadamente 7-8 afos, distribuidos
mediante un disefio controlado aleatorizado por
conglomerados. La intervencion produjo
beneficios significativos en la condicion
cardiorrespiratoria y el equilibrio, aunque no
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todas las variables de condicion fisica
mostraron  diferencias  significativas. La
comparacion debe realizarse con cautela,
debido a las diferencias entre ambas
poblaciones., trabajaron con nifios escolares de
7—-8 afios y con una intervencion de un afio,
mientras que el presente estudio incluyo 20
adolescentes de 12—18 afos pertenecientes a
una liga deportiva y tuvo una duracion de seis
meses. Ademas, el programa escolar sustituyo
las clases habituales de educacion fisica por una
intervencion de Karate, mientras que el
programa de Guano se desarrolld6 como
entrenamiento deportivo especifico, incluyendo
kihon, kata, kumite y preparacion fisica.

Desde la perspectiva del entrenamiento, la
mejora observada en el Test T y en la escalera
de coordinacion puede relacionarse con la
practica reiterada de desplazamientos, cambios
de direccion, entradas y salidas, acciones de
ataque y defensa y combinaciones técnicas
(Thieschifer y Biisch, 2022). En Karate Do,
estas acciones requieren organizar rapidamente
la posicion corporal y modificar la direccion del
movimiento, por lo que la repeticion sistematica
puede contribuir al desarrollo de Ia
coordinaciéon y la agilidad. La flexibilidad
mostr6 una evoluciébn positiva, con un
incremento del rendimiento en la prueba Sit and
Reach entre los tres momentos de evaluacion.
El cambio fue progresivo y estadisticamente
significativo, aunque su magnitud fue menor
que la observada en algunas de las capacidades
de fuerza y potencia.

Estos resultados son compatibles con la
evidencia sintetizada por, cuya revision analizo
la literatura cientifica disponible sobre los
efectos del entrenamiento de Karate Do. FEl
autor sefiala que la evidencia disponible
relaciona la practica sistematica del Karate con
mejoras en diferentes componentes de la
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condicion fisica, aunque advierte que los

estudios existentes se caracterizan
frecuentemente por muestras pequefas y
poblaciones especificas, lo que limita la

generalizacion de los resultados.

Una comparacion particularmente util es la
realizada por. Su estudio tuvo una duraciéon
considerablemente menor, ocho semanas, y
estuvo orientado especificamente al
entrenamiento de la musculatura central. A
pesar de ello, observaron mejoras significativas
en flexibilidad dentro del grupo de intervencion.
En el presente estudio, la intervencion tuvo una
duracion seis veces mayor y combind
preparacion fisica general con trabajo técnico
de Karate Do. Esta diferencia podria ayudar a
explicar la evolucion progresiva observada en la
flexibilidad, especialmente por la presencia
repetida de ejercicios de movilidad, amplitud de
movimiento y ejecucion técnica de diferentes
acciones del Karate.

La mejora de la flexibilidad tiene ademas
importancia desde la perspectiva técnico-
deportiva, debido a que una amplitud de
movimiento adecuada facilita la ejecucion de
determinadas técnicas, especialmente aquellas
que involucran elevacion y extension de los
miembros inferiores. Sin embargo, debe
evitarse interpretar el incremento observado
exclusivamente como consecuencia del
programa, debido a la ausencia de grupo control
y a la posibilidad de que la familiarizacion con
la prueba también haya influido en el
desempefio.

La distancia recorrida en el Test Yo-Yo
aumento de 812,00 = 323,10 m en el pretest a
900,00 + 341,88 m en la evaluacion intermedia
y 1019,00 £ 377,33 m en el postest. Esta
evolucion representa una mejora progresiva de
la capacidad de sostener esfuerzos intermitentes
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durante el protocolo de evaluacion. Los
resultados son consistentes con la revision de
(Piepiora, 2025) quien sefala que la practica del
Karate Do estd relacionada con diferentes
adaptaciones fisicas y que las demandas
metabolicas pueden variar segiin la modalidad
practicada, destacandose una mayor exigencia
metabolica en kumite respecto de kata. Sin
embargo, la revision también sefiala que la
evidencia disponible es limitada y que muchos
estudios presentan muestras pequefias o
poblaciones especificas, por lo que no resulta
apropiado generalizar sus conclusiones a todos
los practicantes de Karate.

Los hallazgos también pueden contrastarse con,
quienes encontraron un beneficio pequefio pero
significativo de una intervencion escolar de
Karate sobre la condicion cardiorrespiratoria,
con un tamano del efecto de d =0,36. Su estudio
tuvo una duraciéon de un afo y contdé con 721
nifios, distribuidos en grupos de intervencion y
control. En comparacion, el presente estudio
tuvo una muestra considerablemente menor, 20
adolescentes, y una duracion de seis meses.
Ademas, los participantes pertenecian a una liga
deportiva y realizaban cinco sesiones semanales
de aproximadamente 90 minutos, con una
combinacion de contenidos técnicos 'y
preparacion fisica. Por tanto, aunque ambos
estudios muestran una evolucion favorable de la
capacidad cardiorrespiratoria, las diferencias en
edad, tamano muestral, contexto y disefio
metodolégico  impiden  establecer una
equivalencia directa entre los resultados.

Desde el punto de vista fisiologico y del
entrenamiento, la evolucion observada podria
relacionarse con la exposicion repetida a
esfuerzos intermitentes durante kumite,
desplazamientos, combinaciones técnicas y
ejercicios de acondicionamiento. La alternancia
entre periodos de esfuerzo y recuperacion
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caracteristica de muchas tareas del Karate
puede generar estimulos que contribuyan al
desarrollo de la capacidad para repetir
esfuerzos. No obstante, esta explicacion debe
considerarse como una interpretacion plausible
y no como una demostracion causal derivada
del diseno del presente estudio.

Una caracteristica diferenciadora del presente
estudio es que el programa no se limitd al
desarrollo de una capacidad fisica aislada.
Durante seis meses se combinaron contenidos
técnicos de kihon, kata y kumite con ejercicios
destinados al desarrollo de fuerza muscular,
potencia, agilidad, flexibilidad, coordinacién y
resistencia cardiorrespiratoria. El programa se
desarroll6 con cinco sesiones semanales de
aproximadamente 90 minutos, estructuradas en
calentamiento, fase principal y vuelta a la
calma, con una progresion de la carga segin la
adaptacion de los deportistas.

Esta caracteristica permite diferenciar el
presente trabajo de intervenciones mas
especificas, como la de centrada en el
entrenamiento del core durante ocho semanas, y
de intervenciones escolares como la de Pinto-
Escalona et al. (2024), desarrollada durante un
afio en nifios de educacion primaria. Asimismo,
destaca que la evidencia sobre los efectos del
Karate continia siendo limitada y que los
estudios disponibles presentan restricciones
relacionadas con el tamafio y las caracteristicas
de las muestras.

Por tanto, la principal aportacion del presente
estudio se encuentra en mostrar la evolucion
conjunta de diferentes componentes de la
condicion fisica en adolescentes deportistas
pertenecientes a una liga deportiva cantonal
ecuatoriana. El comportamiento progresivo
observado en las ocho variables evaluadas es
compatible con la hipotesis de que un programa
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sistematico y multicomponente de Karate Do
puede acompanarse de mejoras en diferentes
dimensiones del rendimiento fisico. Sin
embargo, debido al disefio preexperimental de
un solo grupo, estos resultados no permiten
determinar con certeza cuanto del cambio
observado puede atribuirse exclusivamente al
programa.

Los hallazgos deben interpretarse considerando
varias limitaciones metodologicas. En primer
lugar, la muestra estuvo constituida por 20
deportistas de una sola liga deportiva cantonal,
lo que limita la generalizacion de los resultados
a otros clubes, categorias o poblaciones de
karatecas. En segundo lugar, el estudio no
incluyé un grupo control ni asignacion
aleatoria, por lo que no es posible descartar
completamente la influencia de factores
externos, como la maduracién bioldgica propia
de la adolescencia, la familiarizacion con las
pruebas, la experiencia previa de los
participantes u otras actividades fisicas
realizadas durante el periodo de intervencion.

Ademas, aunque el programa tuvo una duracion
de seis meses y una frecuencia de cinco sesiones
semanales, no se realizO un seguimiento
especifico de la carga interna individual de los
deportistas ni de las adaptaciones posteriores a
la finalizacion del programa. Tampoco se
evalu6 formalmente la concordancia entre
evaluadores. Estas limitaciones deben ser
consideradas al interpretar las diferencias
observadas entre el pretest, la evaluacion
intermedia y el postest.

En consecuencia, los resultados respaldan la
existencia de una evolucion favorable de las
capacidades fisicas y habilidades motrices
evaluadas durante el periodo de entrenamiento,
pero no permiten establecer una relacion causal
definitiva entre el programa de Karate Do y los
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cambios registrados. Estudios posteriores
deberian incorporar muestras mayores, grupos
control, asignacion aleatoria cuando sea
posible, seguimiento de la carga interna y
externa del entrenamiento y periodos de
seguimiento posteriores a la intervencion, con el
proposito de determinar con mayor precision la
magnitud y permanencia de las adaptaciones
asociadas al entrenamiento de Karate Do.

Conclusiones

Los resultados obtenidos permitieron cumplir el
objetivo de la investigacion al evidenciar que la
implementacion de un programa semestral de
entrenamiento basado en Karate Do se asocid
con mejoras progresivas en las capacidades
fisicas y habilidades motrices de los deportistas
participantes. La comparacion entre el pretest,
la evaluacion intermedia y el postest mostr6 una
evolucion favorable en todas las variables
analizadas, con diferencias estadisticamente
significativas que sugieren una asociacion
temporal entre la intervencion y los cambios
observados.

En relacién con las capacidades fisicas, se
registraron incrementos en la fuerza muscular,
la potencia de los miembros inferiores, la
flexibilidad y la resistencia cardiorrespiratoria,
mientras que las pruebas de agilidad y
coordinacion evidenciaron una disminucion en
los tiempos de ejecucion y una mejora en la
precision motriz, reflejando cambios favorables
para el desempefio deportivo en Karate Do. Los
hallazgos  obtenidos  sugieren que la
incorporacion de programas estructurados de
entrenamiento de Karate Do puede contribuir al
desarrollo de las capacidades condicionales y
coordinativas de los deportistas adolescentes,
constituyendo una alternativa de interés para los
procesos de preparacion fisica y formacion
deportiva. No obstante, debido a la ausencia de
un grupo control, al reducido tamafio de la
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muestra y a que los participantes pertenecian a
una sola liga deportiva cantonal, los resultados
deben interpretarse con cautela y no permiten
atribuir los cambios exclusivamente a la
intervencion ni  generalizarlos a  otras
poblaciones. Se recomienda que futuras
investigaciones incorporen grupos control,
amplien el tamafo y la diversidad de la muestra,
y evaluen los efectos del entrenamiento en
diferentes categorias de edad, niveles de
experiencia y contextos deportivos, con el
propodsito de fortalecer la evidencia cientifica
sobre los beneficios del Karate Do en el
desarrollo de la condicion fisica y las
habilidades motrices.
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