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Resumen

El karate es una disciplina en la cual muchas de las acciones realizadas el tren
inferior se ve involucrado, pues depende de este la base para buenas posiciones en
la modalidad de kata y la potencia para el pateo en la modalidad de kumite, asi
mismo como el salto en ambas modalidades. En esta disciplina en la modalidad de
kumite la fuerza en el menor tiempo posible del tren inferior es importante para ganar
en una competencia. En el rendimiento deportivo y el entrenamiento pliométrico
existe una relacion, para potenciarlo. El objetivo de esta investigacion fue comprobar
si existe una mejora directamente de la fuerza explosiva del tren inferior con la
intervencion de un entrenamiento pliométrico aislado. En la investigacion
participaron 10 nifios con edad de 13+2 afos. Los datos de fuerza explosiva fueron
evaluados mediante el test de salto CMJ y horizontal con apoyo de la aplicacion My
Jump?2.
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Abstract

Karate is a discipline in which many of the actions performed by the lower body are
involved, since the basis for good positions in the kata modality and the power to
kick in the kumite modality depend on it, as well as the jump in both modes. In this
discipline in the form of kumite, the strength of the lower body in the shortest possible
time is important to win in a competition. In sports performance and plyometric
training there is a relationship, to enhance it. The objective of this research was to
verify if there is a direct improvement in the explosive strength of the lower body with
the intervention of an isolated plyometric training. 10 children aged 132 years
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participated in the research. Explosive strength data were evaluated using the CMJ
and horizontal jump test with the support of the My Jump2 application.

Keywords: Karate, plyometrics, explosive force.
Introduccién

La difusién del karate ha llevado a una divergencia en los métodos y objetivos de su
practica (Higaonna, 2008). El Karate es un arte marcial japonés que combina el
desarrollo fisico y la busqueda de beneficios mentales y espirituales, a través de un
entrenamiento especial (Bissco, 2007), un deporte de combate, que al mismo tiempo
constituye una disciplina pedagdgica en el ambito del deporte, que dispone su propia
teoria para analizar los problemas de la técnica y la tactica (Quevedo Palomo, 2011).

La especializacion deportiva se ha transformado en los ultimos afios en un elemento
mas activo dentro de esta actividad, el cual alcanza su maxima expresion en el
proceso de perfeccionamiento fisico, técnico, tactico, tedrico y psicolégico del ser
humano a través de un entrenamiento cientifico y metodolégicamente organizado y
la actividad competitiva (Vargas, et al., 2014).

La fuerza se acumula segun la velocidad, la potencia del kime es una técnica basica
dentro del karate, este provine por la concentracibn maxima de energia en el
momento del contacto de algun golpe, por lo tanto, influye la velocidad del golpe que
se esté ejecutando, cabe mencionar, que la fuerza sin control es inefectiva (Quevedo
Palomo, 2011).

De acuerdo con lo anterior y para optimizar el rendimiento fisico es necesario
conocer y desarrollar las habilidades fisicas involucradas en el deporte y con ello una
adecuada preparacion fisica. En este sentido, la velocidad lineal, la fuerza explosiva,
el cambio de direccion han sido habilidades fisicas consideradas relevantes en este
deporte (Ojeda Aravena & Azocar Gallardo, 2020).

El poder explosivo muscular juega un papel vital en la capacidad de un karateka para
un rendimiento de alto nivel. Sin embargo, se ha revelado que el rendimiento del
salto vertical, la potencia y la velocidad maximas difieren entre los karatekas de nivel
nacional e internacional. Ademas, se ha informado que el rendimiento en karate
depende mas de la fuerza muscular con cargas mas bajas que con cargas mas altas.
Por lo tanto, las acciones decisivas del karate dependen esencialmente de la
potencia explosiva de los musculos tanto en las extremidades superiores como en
las inferiores. (Chaabene, et al., 2012)

estudios previos no han establecido un disefio de entrenamiento pliométrico 6ptimo
(es decir, volumen) para mejorar la fuerza explosiva (Ramirez Campillo, et al., 2013)

Considerando que en la mayoria de los gestos deportivos toda contraccion
concéntrica va precedida de un estiramiento del musculo, nos daremos cuenta de la
importancia del trabajo de este ciclo estiramiento — acortamiento. Esta es la razon
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por la que hoy en dia esta ampliamente aceptada la eficacia del método pliométrico,
gue se centra concretamente en la capacidad reactiva del sistema neuromuscular,
muy relacionada con la elasticidad (Garcia Lopez, et al., 2003).

Hay estudios en los que se recomienda, para atletas preparados, dos sesiones por
semana, pero también hay autores que recomiendan tres sesiones por semana
(Garcia Lopez, et al., 2003).

El salto con contramovimiento (CMJ) es una medida simple, practica, valida y muy
confiable de la potencia de la parte inferior del cuerpo, las actuaciones en el CMJ
estan relacionadas con la velocidad maxima, la fuerza maxima y la fuerza explosiva
(Walker , 2016). Por otro lado, el salto horizontal (SH) es de los mas comunes
utilizados para la medicion de fuerza explosiva del tren inferior, al ser mas accesible
(Castro pifiero, et al., 2022), a pesar de ello su validez no esta clara (Milliken, et al.,
2008).

Para poder medir objetivamente el rendimiento en altura hoy en dia se cuenta con
herramientas confiables y vélidas que permiten analizar el CMJ, SH y otros tales
como la aplicacion My Jump 2 (Diaz Balmaceda, et al., 2019).

Método
Participantes

La muestra se conformd con un total de 10 nifios karatecas (edad: 13+2 afios),
teniendo una experiencia competitiva a nivel federado de 1 afio, en la modalidad de
kumite. Los participantes entrenan un total de 6 hrs semanales, dividido en tres
sesiones de 120 min de duracion, en las que se combina un entrenamiento general
de kihon, especifico en la modalidad de kumite en técnica y tactica, asi como trabajo
fisico. Los participantes se encontraban en un periodo de un mesociclo
precompetitivo para una competencia federada (FEMEKA).

Disefio

Los participantes tomaron el entrenamiento alterno al tomado en su dojo para la
realizacion de la investigacion. Se estableci6 como criterio de inclusién para la
participaciéon de esta, haber tenido un entrenamiento constante los tres meses
previos a la realizacion de la investigacion, asi como de exclusién la no asistencia a

todas las sesiones de entrenamiento, y por alguna posible lesiéon causada por la
misma.

Todos los participantes fueron informados del propésito de la investigacion, asi como
a cada padre y/o tutor de estos, ya que todos son menores de edad. Se hizo la
entrega de un consentimiento informado para dar asi la aceptacién y consentimiento
de que los nifios pudiesen participar en esta investigacion, cumpliendo con las
normas éticas de la Declaracion de Helsinki.

Programa de entrenamiento de intervencién
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El entrenamiento pliométrico tuvo una duracion de cuatro semanas, efectuandose 3
sesiones por semana con un total de 12 sesiones por completo con un intervalo de
48 hrs de descanso a excepcion de la sesiéon de los viernes.

El entrenamiento const6 de 6 ejercicios en total. El protocolo de entrenamiento fue
una réplica del planteamiento desarrollado por Vargas Peraza et al. (2014), tomando
solo en cuenta los ejercicios que plantea para el tren inferior (tabla 1).

Tabla 1. Protocolo de entrenamiento

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
Series Reps Series Reps Series Reps Series Reps

El
E2
E3 2 5 3 8
E4

ES 3 8
E6 5 8

El.Salto vertical de semi-cuclillas E2.Salto vertical con patada a gluteo
E3.Salto desde cuclillas y caer en Kamaite E4.Salto de longitud a banco
E5.Salto lateral (obstaculos) E6. Salto (Kamaite) y pateo (mawuashi)
Pruebas Fisicas

Previo a la aplicacién de las pruebas los participantes realizaron una sesion de
familiarizacion de ambas pruebas, asi como la aplicacion de una semana previa a la
familiarizacion de entrenamiento de ejercicios pliométricos.

Las pruebas se realizaron el ultimo dia de entrenamiento de la semana (viernes), al
finalizar el calentamiento que se utiliza para sus entrenamientos. Estas se aplicaron
entre las 17:00 y 17:30 hrs. La ubicacion del dojo se encuentra a 2560 msnm (metros
sobre nivel del mar).

Los participantes fueron instruidos de evitar fatigarse 24 hrs previas a las pruebas,
mantener su alimentacion habitual, asi como, no consumir estimulantes comestibles
0 bebibles previo a las mediciones de estas.

Se les pidi6 a los participantes dar su maximo esfuerzo durante las mediciones, del
mismo modo se les brindd un estimulo verbal, como apoyo psicolégico.

Se aplicé primero la prueba de CMJ (salto en contramovimiento) a todos los
participantes, dandoles reposo activo hasta su turno en la prueba de SH (salto
horizontal).

Analisis estadistico

Los datos extraidos mediante las pruebas fisica CMJ y SH con la aplicacion My
Jump2, tomando los resultados con la unidad de medida en centimetros (cm).
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Se realizo tres veces con cada participante en cada prueba realizada. El mejor de
tres intentos de los que se dio a cada participante fue el tomado en cuenta para la
investigacion.

Para hacer una comparacién en diferencia que se ha obtenido en los resultados se
ha utilizado la prueba t para observar las diferencias de resultados pre y post
entrenamiento.

Para llegar a la conclusion con respecto a los resultados se establecieron dos
hipotesis Ho: pa <0 (no existe una mejora) y Hi: pa >0 (existe una mejora).

Resultados
La figura 1. Presenta los resultados del pre y post test de la prueba CMJ.
Figura 1. Tests CMJ
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La figura 2. Presenta los resultados del pre y post test de la prueba SH.

Figura 2. Tests SH
SH
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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.

La tabla 2. presenta las diferencias de las variables de altura de salto del test CMJ.
Se encontré una mejora en la altura con unos resultados: pretest de 31.24+3.81y
de post test de 33.03+2.31.
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La tabla 3. presenta las diferencias de las variables de la longitud de salto del test
SH. Se encontré un menor mejora en la longitud con unos resultados: pre test de
154.36+11.24 y de post test de 156.81+9.71.

Tabla 2. Test CMJ

Pretest Post test
Media 31.2470 33.6020983
Varianza 16.2064 6.38205231
Observaciones 10.0000 10
Coeficiente de correlacion de
Pearson 0.8348
Diferencia hipotética de las medias 0.0000
Grados de libertad 9.0000
Estadistico t -3.1449723
P(T<=t) una cola 0.00591646
Valor critico de t (una cola) 1.83311293
P(T<=t) dos colas 0.01183292
Valor critico de t (dos colas) 2.2622
Tabla 3. Test SH

Pretest Post test

Media 154.3630 156.81414
Varianza 140.5840 93.460239
Observaciones 10.0000 10
Coeficiente de correlacion de Pearson 0.8818
Diferencia hipotética de las medias 0.0000
Grados de libertad 9.0000
Estadistico t -1.3724080
P(T<=t) una cola 0.10158301
Valor critico de t (una cola) 1.83311293
P(T<=t) dos colas 0.20316602
Valor critico de t (dos colas) 2.2622

Discusioén

El objetivo de la presente investigacion fue comparar en los nifios karatecas los
efectos del entrenamiento alterno pliométrico, sobre la fuerza explosiva del tren
inferior. La unidad de trabajo fundamental fue el entrenamiento pliométrico del
planteamiento desarrollado por Vargas Peraza et al. (2014), al ser considerados para
un incremento de la fuerza explosiva.

En cuanto a las variables de fuerza explosiva de tren inferior en los participantes se
encontré mejoras de las medias de la muestra total con respeto al entrenamiento
alterno de intervencion.
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Los resultados de la investigacion coinciden con investigaciones previas de la
aplicacién de entrenamiento con ejercicios de pliometria (Garcia Lépez, et al., 2003)
(Ramirez Campillo, et al., 2013).

Conclusién

De acuerdo con los resultados de las pruebas de los participantes de la investigacion,
se observa una considerable y mayor mejora de potencia en la prueba de CMJ que
en la de SH.

El entrenamiento pliométrico presenta considerables mejoras, produciendo un efecto
positivo con respecto a la fuerza explosiva del tren inferior.
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