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RESUMEN 

La presente investigación tuvo como objetivo determinar el efecto de un 

programa de ejercicios pliométricos en la mejora de la potencia del tren inferior en 

deportistas pre juveniles de taekwondo del Centro de Alto Rendimiento (CEAR) 

Carpuela. Se desarrolló bajo un enfoque cuantitativo con diseño pre experimental y 

longitudinal, aplicando un pretest y un postest a una muestra no probabilística de 10 

deportistas con edades entre 15 y 17 años. La potencia fue evaluada desde un enfoque 

funcional, manifestada a través del rendimiento del salto vertical tipo Sargent (CMJ de 

campo) y del salto horizontal sin carrera, además de una guía de observación validada 

mediante criterio de expertos y revisión de literatura especializada para valorar aspectos 

técnicos y coordinativos. Los resultados evidenciaron un incremento en la media del 

salto vertical de 51,50 cm a 57,30 cm y en el salto horizontal de 215,4 cm a 220,7 cm. 

El análisis inferencial mediante la prueba t de Student para muestras relacionadas 

mostró diferencias estadísticamente significativas (p < 0,05), permitiendo rechazar la 

hipótesis nula y aceptar la hipótesis alternativa. Se concluye que el programa 

pliométrico aplicado mejora significativamente la potencia del tren inferior en 

taekwondistas pre juveniles. 

Palabras clave: potencia del tren inferior, entrenamiento pliométrico, 

taekwondo, fuerza explosiva, rendimiento deportivo. 
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ABSTRACT 

The present research aimed to determine the effect of a plyometric exercise 

program on the improvement of lower body power in pre-youth taekwondo athletes of 

the Carpuela High Performance Center (CEAR). It was developed under a quantitative 

approach with pre-experimental and longitudinal design, applying a pretest and a 

posttest to a non-probabilistic sample of 10 athletes aged between 15 and 17 years. The 

power was evaluated from a functional approach, manifested through the performance 

of the Sargent type vertical jump (field CMJ) and the horizontal jump without running, 

in addition to an observation guide to assess technical and coordinating aspects. The 

results showed an increase in the mean vertical jump from 51.50 cm to 57.30 cm and in 

the horizontal jump from 215.4 cm to 220.7 cm. Inferential analysis using Student's t-

test for related samples showed statistically significant differences (p < 0.05), allowing 

us to reject the null hypothesis and accept the alternative hypothesis. It is concluded 

that the applied plyometric program significantly improves the power of the lower body 

in pre-juveniles Taekwondo athletes. 

Keywords: lower limb power, plyometric training, taekwondo, explosive 

strength, athletic performance. 
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INTRODUCCIÓN 

Motivaciones para la investigación 

El taekwondo es un deporte de combate que se caracteriza por la ejecución constante 

de acciones explosivas, desplazamientos rápidos y técnicas de pateo que exigen elevados 

niveles de potencia, coordinación, equilibrio y control corporal, especialmente en el tren 

inferior. Estas exigencias convierten al desarrollo de la potencia en un componente 

fundamental del rendimiento deportivo, particularmente en las etapas formativas, donde se 

consolidan las bases físicas y técnicas del deportista. 

En la categoría pre juvenil, los deportistas atraviesan un periodo clave de desarrollo 

neuromuscular, en el cual los estímulos de entrenamiento influyen directamente en la mejora 

de las capacidades físicas y en la correcta ejecución técnica de los movimientos. Sin 

embargo, en muchos procesos de entrenamiento deportivo, el desarrollo de la potencia no 

siempre se aborda mediante métodos específicos y sistemáticos, lo que puede generar 

limitaciones en el rendimiento del salto, la eficacia técnica y el control corporal durante la 

práctica del taekwondo. 

Entre los métodos de entrenamiento enfocados en la mejora de la potencia, la 

pliometría ha demostrado ser una técnica efectiva para aumentar la capacidad máxima de 

producción de fuerza de la manera más rápida, favoreciendo el rendimiento del tren inferior. 

Sin embargo, la práctica de ejercicios pliométricos, en el contexto de los deportistas pre 

juveniles, requiere un análisis más exhaustivo, atendiendo a las características peculiares de 

esta fase y la necesidad de aplicar métodos de evaluación cuya funcionalidad sea eficiente, 

segura y esté acorde a la realidad del contexto formativo. 

En este sentido, el presente estudio tiene por objetivo analizar el efecto de un 

programa de ejercicios pliométricos sobre lo que será el desarrollo de la potencia en los 
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deportistas pre juveniles de taekwondo del Centro de Alto Rendimiento (CEAR) Carpuela. 

En el marco de esa investigación, la potencia se entiende desde un enfoque funcional, 

manifestada a partir del rendimiento del salto vertical y el horizontal, lo que permitió una 

evaluación correcta sin tener que recurrir a procedimientos de mediciones complejas. 

La investigación fue propuesta desde un enfoque cuantitativo con un diseño pre 

experimental, sustentado en la aplicación de un pre test y un post test, que permite comparar 

los resultados anteriormente expuestos y los obtenidos después de la intervención 

pliométrica. Para la recolección de datos, se usaron pruebas de salto vertical y horizontal y 

una guía de observación validada a través del criterio de expertos y de la revisión de la 

literatura especializada, orientada a evaluar aspectos técnicos y coordinativos asociados a la 

ejecución de salto.  

Los resultados del estudio buscaron aportar evidencia científica sobre la efectividad 

del entrenamiento pliométrico en la mejora de la potencia en taekwondistas pre juveniles, 

contribuyendo al fortalecimiento de los procesos de entrenamiento formativo y ofreciendo 

información relevante para entrenadores, instituciones deportivas y futuras investigaciones en 

el ámbito del taekwondo. 
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EL PROBLEMA 

Planteamiento del problema 

El taekwondo es un deporte de combate que se caracteriza por la ejecución constante 

de acciones explosivas, desplazamientos rápidos y técnicas de pateo que demandan altos 

niveles de fuerza explosiva, coordinación, equilibrio y control corporal, especialmente en el 

tren inferior. En las categorías formativas, el desarrollo adecuado de estas capacidades físicas 

resulta fundamental para garantizar un correcto rendimiento deportivo y una ejecución 

técnica eficiente, ya que la potencia muscular se relaciona directamente con la capacidad de 

generar fuerza en el menor tiempo posible (Suchomel et al., 2020) 

En la etapa pre juvenil, los deportistas se encuentran en un periodo clave de desarrollo 

neuromuscular, en el cual los estímulos de entrenamiento influyen directamente en la 

consolidación de patrones motores y en el rendimiento físico futuro. No obstante, en muchos 

procesos de entrenamiento deportivo, el desarrollo de la fuerza explosiva no siempre se 

aborda mediante métodos específicos, sistemáticos y evaluables, lo que puede generar 

limitaciones en el rendimiento del salto, la calidad técnica de los movimientos y el control 

corporal durante la ejecución de acciones propias del taekwondo. 

Dentro de esta línea de ideas, el entrenamiento pliométrico se puede considerar como 

una estrategia efectiva para incrementar la fuerza explosiva y el rendimiento de salto, debido 

a que favorece adaptaciones neuromusculares que mejoran la capacidad de producir fuerza de 

manera rápida (Ramirez-Campillo et al., 2020). Sin embargo, su aplicación en deportistas 

en etapas formativas debe ser analizada de manera cuidadosa, considerando las características 

propias del desarrollo y la necesidad de utilizar instrumentos de evaluación funcionales y 

seguros que permitan valorar su efectividad. 

Contextualización a nivel nacional 
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A nivel nacional, el taekwondo se ha consolidado como una disciplina deportiva de 

amplia práctica en el Ecuador, siendo desarrollado en federaciones deportivas provinciales, 

clubes y centros de alto rendimiento. La formación de deportistas en las categorías pre 

juveniles constituye un pilar fundamental del desarrollo del alto rendimiento, ya que en esta 

etapa se consolidan las capacidades físicas y técnicas necesarias para la competencia. 

Sin embargo, en los procesos de entrenamiento formativo aún se evidencian 

limitaciones en la aplicación sistemática de métodos específicos orientados al desarrollo de la 

fuerza explosiva, priorizándose en algunos casos el trabajo técnico sin una adecuada 

integración del componente físico. Esta situación coincide con lo planteado por (Ramírez-

Villada y Ocampo, 2018), quienes señalan que la falta de programas estructurados puede 

afectar el desarrollo de la potencia en deportistas jóvenes. 

Contextualización a nivel provincial 

En la provincia del Carchi, el taekwondo forma parte de los programas deportivos 

impulsados por la Federación Deportiva Provincial, con la participación de deportistas en 

procesos de formación y competencia. Los taekwondistas pre juveniles entrenan de manera 

regular con el objetivo de mejorar su rendimiento y representar a la provincia en eventos 

deportivos. 

No obstante, se observa que el trabajo físico, específicamente el desarrollo de la 

fuerza explosiva del tren inferior, no siempre se encuentra respaldado por evaluaciones que 

permitan determinar la efectividad de los métodos de entrenamiento utilizados. Esta situación 

evidencia la necesidad de estudios que aporten información científica sobre el impacto del 

entrenamiento pliométrico en el rendimiento del salto y el control corporal de los deportistas, 

tal como lo sugieren investigaciones recientes sobre entrenamiento en poblaciones juveniles 

(Moran et al., 2020). 
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Contextualización a nivel local 

A nivel local, en el Centro de Alto Rendimiento (CEAR) Carpuela, se ha podido 

observar que los deportistas pre juveniles de taekwondo presentan ciertas limitaciones en el 

desarrollo de la potencia del tren inferior. Esta situación se refleja principalmente en el 

rendimiento de los saltos y en la ejecución de acciones explosivas durante los entrenamientos 

y combates. 

Entre las posibles causas de esta problemática se encuentra la ausencia de programas 

de entrenamiento específicos enfocados en el desarrollo de la potencia, así como el uso de 

metodologías tradicionales que no priorizan el trabajo pliométrico. A esto se suma la poca 

utilización de evaluaciones funcionales que permitan dar seguimiento al progreso de los 

deportistas, lo cual coincide con lo señalado por Moran et al. (2020), quienes destacan la 

importancia de aplicar métodos estructurados en etapas formativas. 

Como consecuencia, se evidencian dificultades en el desempeño deportivo, tales como 

menor eficacia en las técnicas de pateo, limitaciones en la velocidad de desplazamiento y 

reacción, además de problemas en la coordinación y el control corporal. Todo esto influye 

directamente en el rendimiento competitivo y en el desarrollo adecuado de los deportistas en 

esta etapa formativa. 

Frente a esta realidad, resulta necesario implementar programas de entrenamiento 

pliométrico estructurados que contribuyan al desarrollo de la potencia del tren inferior, 

permitiendo mejorar tanto el rendimiento físico como la ejecución técnica de los deportistas 

pre juveniles de taekwondo. 

La delimitación del problema 

Delimitación espacial 
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El estudio se da en el CEAR de Carpuela, lugar donde entrenan los deportistas pre 

juveniles de taekwondo que participaron en el estudio. 

Delimitación temporal 

El estudio se realizó durante el periodo comprendido entre los años 2025 – 2026, 

tiempo en el cual se aplicaron las pruebas de evaluación física, el programa de ejercicios 

pliométricos y el análisis de los resultados obtenidos. 

Delimitación poblacional 

La población estuvo conformada por deportistas pre juveniles de taekwondo, y la 

muestra estuvo integrada por 10 deportistas pre juveniles pertenecientes al CEAR Carpuela, 

quienes participaron voluntariamente en el estudio y cumplieron con los criterios establecidos 

para la investigación. 

Formulación del problema 

¿Cuál es el efecto de un programa de ejercicios pliométricos sobre la mejora de la 

potencia en los deportistas pre juveniles de Taekwondo del CEAR de Carpuela?   

 Antecedentes   

El entrenamiento pliométrico ha sido ampliamente estudiado dentro del campo de las 

ciencias del deporte como un método eficaz para el desarrollo de la potencia muscular. En el 

contexto de los deportes de combate, como el taekwondo, esta cualidad es fundamental para 

la ejecución efectiva de técnicas ofensivas y defensivas. En este sentido, diversos estudios e 

investigaciones científicas han abordado los beneficios del entrenamiento pliométrico y su 

impacto en la mejora del rendimiento físico, particularmente en deportistas jóvenes. 

Ramírez Villada & Ocampo (2018) analizaron un grupo de jóvenes taekwondistas 

para indagar sobre los efectos de un programa con un entrenamiento combinado de 

pliometría y el equilibrio sobre la potencia anaeróbica y la estabilidad postural. El programa 
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de intervención tuvo una duración de ocho semanas, durante las cuales se aplicaron varias 

pruebas físicas para determinar si hubo cambios con respecto a la intervención y pos 

intervención de los sujetos. Los resultados hallados mostraron en los participantes la mejora 

de la potencia muscular y el control postural dinámico, concluyendo que la pliometría sería 

un medio útil para potencial en los jóvenes atletas el desarrollo del sistema neuromuscular. 

Este antecedente nos permite establecer una relación directa con la investigación realizada, 

dado que utiliza la misma disciplina deportiva y sus sujetos son parte de una población que 

se encuentra en una etapa formativa.  

De igual manera, (Ramírez-Villada y Ocampo, 2018), evaluaron un programa de 

ejercicios pliométricos enfocado en mejorar la fuerza explosiva en deportistas de taekwondo. 

Los autores emplearon pruebas de salto vertical y velocidad de ejecución de patadas como 

indicadores de potencia muscular. Los resultados mostraron incrementos significativos en la 

altura de salto y en la rapidez de los movimientos técnicos, lo que permitió concluir que la 

implementación sistemática de la pliometría contribuye positivamente al rendimiento físico 

en taekwondistas juveniles. Este estudio resulta altamente pertinente, ya que se realizó en el 

mismo contexto nacional y aborda las mismas variables de la presente investigación.  

En el contexto latinoamericano, una investigación realizada por (López et al., 2019) 

en la Universidad del Valle de Colombia, analizó el impacto de un programa de ejercicios 

pliométricos en adolescentes practicantes de karate, con edades similares a los atletas pre 

juveniles. Los resultados mostraron una notoria mejora en la fuerza de los miembros 

inferiores y capacidad de reacción, lo que facilitó una ejecución mejor de las técnicas de 

combate, siendo este un estudio relevante debido a su semejanza con el taekwondo, tanto por 

la exigencia física como por la estructura técnica.  

También en Ecuador, se han realizado investigaciones en esta línea para el desarrollo 

del rendimiento de los deportistas en formación, como por ejemplo el de (Paredes, 2020), de 
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la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE, aplicó un plan de entrenamiento pliométrico 

en futbolistas juveniles, observando mejoras en la capacidad de aceleración y potencia de 

salto, aspectos que se consideran transferibles a disciplinas como el taekwondo. Sin 

embargo, se evidencia un vacío en estudios específicos enfocados en atletas de taekwondo, 

lo que justifica la pertinencia de la presente investigación.  

Por otro lado, (Gómez, Ricardo et al., 2026), llevaron a cabo una investigación con 

adolescentes, en la cual aplicaron un programa pliométrico durante doce semanas para 

analizar su impacto en la velocidad y la fuerza explosiva. Tales autores encontraron mejoras 

significativas en la potencia de las extremidades inferiores y en el rendimiento en pruebas de 

velocidad, con lo que concluyeron que el entrenamiento pliométrico presenta adaptaciones 

neuromusculares beneficiosas en las edades tempranas. Aunque este estudio no se desarrolló 

específicamente en el taekwondo, su población adolescente y el enfoque en la potencia 

muscular lo convierten en un precedente útil para poder justificar la aplicación de la 

pliometría en el grupo pre juvenil. 

En este contexto, los ejercicios pliométricos constituyen una estrategia ideal para el 

desarrollo de la potencia en edades tempranas, siempre y cuando se apliquen bajo 

supervisión adecuada. Estas investigaciones muestran que la pliometría es una herramienta 

efectiva para el desarrollo físico en etapas de formación. Sin embargo, se evidencia una falta 

de estudios en deportistas de taekwondo, es por ello la importancia de esta investigación, ya 

que así podremos contribuir de manera significativa para el crecimiento tanto a nivel local 

como nacional.  

Justificación   

La presente investigación surgió ante la necesidad de mejorar el desarrollo de la 

potencia del tren inferior en deportistas pre juveniles de taekwondo, considerando que esta 
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capacidad física es fundamental para la ejecución eficiente de técnicas de pateo, 

desplazamientos y acciones ofensivas dentro del combate. En el contexto del CEAR 

Carpuela, se evidencio que el entrenamiento pliométrico no siempre es aplicado de una 

manera estructurada, lo que motivó a la realización de este estudio con el fin de analizar su 

efecto en el rendimiento deportivo. 

Esta investigación es importante, partiendo de la base de que la potencia del tren 

inferior es una de las capacidades fundamentales para el taekwondo, pues es determinante en 

cuanto a la velocidad, precisión y efectividad de las técnicas que las personas despliegan. Un 

buen desarrollo de esta capacidad puede ser el responsable de mejorar el rendimiento 

competitivo que logran los deportistas, particularmente en etapas de formación, momento en 

el que se establecen los cimientos físicos del rendimiento. 

La aportación de dicha investigación consistió en poner de manifiesto que la 

aplicación de un programa de ejercicios pliométricos primados, elaborado con progresiones, 

genera diferencias significativas en cuanto al nivel de potencia del tren inferior, además de 

aportar una posible propuesta metodológica que puede ser utilizada como guía por los 

entrenadores en sus procesos de formación. Los principales beneficiarios de esta 

investigación fueron los deportistas pre juveniles del CEAR Carpuela, a quienes se les 

facilitó la mejora de su rendimiento físico y técnico. También se han beneficiado los 

entrenadores ya que cuentan con una herramienta de planificación que les permite la 

organización del entrenamiento y, como consecuencia de esto, dignificar a la vez el 

desarrollo integral de sus deportistas. 

Desde la perspectiva teórica, la investigación permite completar los conocimientos 

sobre el entrenamiento pliométrico y el fenómeno de la relación que se da con la potencia del 

aparato locomotor de jóvenes deportistas, reforzando las relaciones que se dan con el 
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fenómeno de las adaptaciones neuromusculares y con el desarrollo de capacidades físicas en 

las etapas formativas. Por otro lado, desde el punto de vista práctico, el estudio permite 

aplicar un programa de entrenamiento pliométrico estructurado, transferible a contextos 

similares que permiten el desarrollo del rendimiento deportivo en el taekwondo. 

Desde la perspectiva metodológica, el estudio permite obtener un diseño pre 

experimental como el que se ha utilizado para intentar verificar el efecto de una intervención 

(por lo que aplica el pre test y el pos test), y la utilización de instrumentos específicos como 

test salto y guías de observación que permiten su replicabilidad en el futuro. La valía del 

estudio radica en que promueve el desarrollo del taekwondo en categorías formativas, donde 

se hace uso de métodos de entrenamiento basados en evidencias científicas que favorecen el 

rendimiento deportivo y la preparación física de los deportistas. 

OBJETIVOS    

Objetivo General   

Determinar el efecto de un programa de ejercicios pliométricos para mejorar la 

potencia en los taekwondistas pre juveniles.   

Objetivos Específicos   

⮚ Diagnosticar el nivel de potencia en los taekwondistas pre juveniles.   

⮚ Aplicar un programa de ejercicios pliométricos orientado a mejorar la potencia del 

tren inferior en los deportistas pre juveniles.   

⮚ Comparar los niveles de potencia de los taekwondistas pre juveniles antes y después 

de la intervención para establecer la eficacia del programa.   
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HIPÓTESIS 

Hipótesis alternativa (H1) 

La aplicación de un programa de ejercicios pliométricos mejora la potencia del tren inferior 

en los deportistas pre juveniles de Taekwondo del Centro de Alto Rendimiento (CEAR) 

Carpuela, manifestada a través del rendimiento del salto vertical y horizontal. 

Hipótesis nula (H0) 

La aplicación de un programa de ejercicios pliométricos no mejora la potencia del tren 

inferior en los deportistas pre juveniles de Taekwondo del Centro de Alto Rendimiento 

(CEAR) Carpuela, manifestada a través del rendimiento del salto vertical y horizontal. 
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CAPÍTULO I 

1. MARCO TEÓRICO 

1.1. Taekwondo como deporte de combate 

1.1.1. Conceptualización del taekwondo 

El taekwondo es un arte marcial de origen coreano que fue sistematizado en 1955 por 

el general Choi Hong Hi. Posteriormente se expandió a nivel mundial y en 1973 se creó la 

World Taekwondo Federation (WT), lo que permitió su reconocimiento internacional y su 

inclusión en el programa olímpico, participando como deporte de exhibición en los Juegos 

Olímpicos Seúl 1988 y como deporte oficial en Sídney 2000. (World Taekwondo, 2023) 

El arte coreano del Taekkyon influyó en la forma de realización de varios de los 

golpes con el pie en el trabajo táctico o de pasos y desplazamientos, así como en el Karate-

Do que es de origen japonés, es de donde provienen los golpes con el puño y a mano abierta, 

los bloqueos, posiciones y el sistema de grados por cinturones de colores. De esta disciplina 

también se derivan su primer uniforme y sus primeras formas o esquemas conocidas como 

poomsae o taeguk, con el fin de afianzar más su propia identidad, frente a las disciplinas de 

donde proviene. 

La palabra taekwondo puede traducirse como “el camino del puño y la patada”, lo 

cual hace referencia a que es un arte marcial que utiliza únicamente los pies, manos y otras 

partes del cuerpo, prescindiendo por completo el uso de armas. 

El taekwondo deportivo difundido por la WT se caracteriza por su amplio uso de las 

técnicas de pierna y patadas, que son mucho más variadas y tienen mayor protagonismo que 

en la mayoría de las artes marciales, y deportes de combate. La depurada técnica de estas las 

hace destacar por su gran rapidez y precisión.  
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El taekwondo moderno se caracteriza por un alto predominio de acciones explosivas, 

intermitentes y de corta duración, que exigen del deportista una elevada capacidad para 

generar fuerza en tiempos reducidos. De acuerdo con (Ramirez-Campillo et al., 2020), el 

rendimiento en taekwondo depende en gran medida de la eficiencia neuromuscular del tren 

inferior, ya que más del 70 % de las acciones ofensivas se ejecutan mediante técnicas de 

pierna. 

Investigaciones recientes han puesto de manifiesto que el taekwondo es un deporte 

cuya práctica presenta características que lo hacen catalogar como acíclico, con demandas 

fisiológicas de carácter mixto, necesario distinguir, con una predominancia de esfuerzos 

anaeróbicos alácticos y lácticos de corta duración, intercalados con pausas incompletas 

(Escobar et al., 2025). De esta forma, la estructura competitiva del taekwondo conlleva a que 

el deportista deba ejecutar movimientos explosivos de manera continua, sobre la base de 

mantener buenos niveles de coordinación, equilibrio y control corporal. 

Siguiendo la línea de enfoque biomecánico, las técnicas de pateo en taekwondo 

suponen patrones de movimiento complejos que demandan una buena coordinación 

intermuscular y una gran velocidad angular en las extremidades inferiores. Según (Ospina et 

al., 2023), la eficacia técnica en el combate está estrechamente relacionada con la capacidad 

de aplicar fuerza explosiva en diferentes planos de movimiento, lo que refuerza la 

importancia del entrenamiento específico orientado al desarrollo del rendimiento del salto. 

1.1.2. Capacidades físicas determinantes en el rendimiento del taekwondo 

1.1.2.1. Potencia muscular 

  En el presente estudio, la potencia muscular se comprende como una manifestación 

funcional de la fuerza explosiva, la cual es evaluada de manera indirecta mediante el 

rendimiento del salto vertical y horizontal. 
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  La potencia muscular es una capacidad física importantísima en deportes de combate 

porque combina la fuerza y la velocidad de ejecución dentro del mismo gesto motor. En el 

caso específico del taekwondo, tiene lugar sobre todo en el rendimiento del salto, la 

velocidad de pateo y la velocidad de reacción frente a los estímulos que pueda proponer el 

adversario. 

En esta línea, Ramírez-Villada y Ocampo (2018) afirman que la potencia muscular en 

los atletas jóvenes hay que interpretarla como la manifestación funcional de la fuerza 

explosiva, que puede ser evaluada mediante pruebas de salto vertical y horizontal, las cuales 

se utilizan para valorar indirectamente la capacidad de generar fuerza en el menor tiempo 

posible. 

(Ospina et al., 2023), indican que: 

La potencia depende de múltiples factores y su variabilidad no se puede 

explicar completamente por la diferencia de fuerza; esta relación puede 

depender del movimiento, debido a las diferencias en el tipo de acción 

muscular y la carga externa aplicada. La potencia muscular es la capacidad del 

sistema neuromuscular para generar fuerza a alta velocidad en el menor tiempo 

posible. 

Esta es determinante en la ejecución de patadas ofensivas y defensivas, permitiendo al 

deportista realizar acciones rápidas y contundentes que superen la reacción del oponente. Un 

entrenamiento pliométrico mejora la potencia mediante la optimización del ciclo estiramiento 

- acortamiento, incrementando la activación de las unidades motoras rápidas. 

En el contexto del presente estudio, la potencia muscular se analiza a partir del 

rendimiento del salto vertical tipo CMJ y del salto horizontal sin carrera, considerados 
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indicadores válidos y fiables para evaluar la capacidad explosiva del tren inferior en 

poblaciones pre juveniles (Ramírez-Villada y Ocampo, 2018). 

1.1.2.2. Fuerza explosiva 

La fuerza explosiva es definida como la capacidad neuromuscular para producir altos 

niveles de fuerza a máxima velocidad. En el taekwondo, esta capacidad es determinante para 

la ejecución de patadas rápidas, desplazamientos ofensivos y acciones de contraataque. 

Investigaciones recientes han demostrado que el entrenamiento pliométrico es uno de 

los métodos más eficaces para el desarrollo de la fuerza explosiva en atletas jóvenes, debido 

a su influencia directa sobre el ciclo de estiramiento-acortamiento y la activación de unidades 

motoras rápidas (Garcia-Chavez y Corredor-Serrano, 2025) 

En deportistas pre juveniles, la mejora de la fuerza explosiva se produce 

principalmente a través de adaptaciones neuromusculares, más que por incrementos 

significativos de la masa muscular, lo que refuerza la pertinencia de aplicar métodos 

pliométricos en esta etapa del desarrollo (Gómez, Ricardo et al., 2026). En este sentido, estas 

adaptaciones permiten una mayor velocidad de contracción muscular y una mejor 

sincronización de las unidades motoras, lo que traduce en una ejecución más eficiente de las 

técnicas de pateo y desplazamiento en el taekwondo. Por lo tanto, el entrenamiento 

pliométrico se presenta como una estrategia adecuada para potenciar el rendimiento físico en 

deportistas jóvenes. 

(Ramirez-Campillo et al., 2020), la define como “la capacidad neuromuscular de 

generar fuerza con alta velocidad en el menor tiempo posible, especialmente en acciones 

como saltos y sprints, lo que lo convierte en un factor relevante del rendimiento físico en 

deportes dinámicos.” Viene a decir que es la capacidad de generar elevados niveles de fuerza 
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en un tiempo muy corto y es fundamental para acciones como el despegue en patadas en 

salto, cambios bruscos de dirección y aceleraciones ofensivas. 

En el presente estudio, la potencia del tren inferior se establece como la variable 

principal del análisis, comprendida desde un enfoque funcional y manifestada a través del 

rendimiento del salto vertical y horizontal. La fuerza explosiva se aborda como un 

componente neuromuscular explicativo que contribuye al desarrollo de la potencia, pero no 

constituye una variable independiente dentro de la investigación. 

1.1.2.3. Velocidad de reacción  

  La velocidad de reacción es una capacidad coordinativa esencial en deportes de 

combate, ya que permite responder de manera rápida y eficaz ante estímulos visuales, 

auditivos o táctiles. En el taekwondo, esta capacidad se relaciona directamente con la 

anticipación y la toma de decisiones durante el combate. 

“Se define la velocidad de reacción como la habilidad de reaccionar de forma rápida 

ante estímulos externos, dependiente del procesamiento neuromuscular y perceptivo” (Acosta 

Rodríguez y Alfonzo Marín, 2024). Esta es la capacidad para realizar movimientos en el 

menor tiempo posible y responder eficazmente a estímulos externos, permitiendo anticiparse 

al ataque del oponente, mientras que la velocidad de ejecución asegura impactos efectivos 

antes de la defensa rival. 

1.1.2.4. Resistencia anaeróbica 

Es la capacidad de mantener esfuerzos de alta intensidad durante periodos cortos con 

acumulación de lactato.  

La resistencia anaeróbica se define como la capacidad del organismo para realizar 

esfuerzos de alta intensidad y corta duración en condiciones de insuficiente aporte de 

oxígeno, utilizando principalmente vías energéticas anaeróbicas (Negra et al., 2020). Tal 



17 

 

facultad es básica en los deportes de contacto debido a que se suceden acciones explosivas 

con poco tiempo de recuperación. 

En el caso del taekwondo y en los asaltos, los asaltos se llevan a cabo algunas 

secuencias repetidas de ataque/contraataques de elevada intensidad, donde se hace necesaria 

una gran tolerancia a la fatiga metabólica. Si bien el presente trabajo no evaluó la resistencia 

anaeróbica, sí que la tiene en cuenta como una capacidad complementaria que puede influir 

en el rendimiento de las acciones explosivas. 

1.1.2.5 Flexibilidad y movilidad articular 

Capacidad de las articulaciones para alcanzar su máximo rango de movimiento, 

permite ejecutar patadas a diferentes alturas, mejora la técnica y reduce el riesgo de lesiones. 

La flexibilidad se define como la capacidad de una articulación para realizar 

movimientos con la mayor amplitud posible, lo que resulta fundamental en deportes como el 

taekwondo, donde se requiere ejecutar técnicas de pateo a diferentes alturas. Varios estudios 

han demostrado que la adecuada flexibilidad mejora la técnica y disminuye la posibilidad de 

lesiones (Behm et al., 2021). 

Por otro lado, la movilidad articular es la adaptación del control motor en la que se es 

capaz de ejecutar un movimiento controlado y eficiente dentro del rango de movimiento, 

incluyendo especialmente los aspectos neuromusculares de la estabilidad y la coordinación, 

todo esto mientras la flexibilidad se relaciona con el límite pasivo, la movilidad es control del 

límite pasivo (Page, 2021). 

En el presente estudio, la flexibilidad y la movilidad articular no fueron variables de 

medición directa; sin embargo, constituyen capacidades complementarias que favorecen la 

correcta ejecución de los ejercicios pliométricos y el rendimiento técnico en el taekwondo. 
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1.1.2.6. Coordinación y equilibrio 

“La coordinación se define como la capacidad neuromuscular para sincronizar 

movimientos corporales con eficacia y armonía, posibilitando gestos motores complejos con 

precisión y economía de energía” (Universidad Técnica de Ambato, 2025). En este sentido, 

la coordinación resulta fundamental en el taekwondo, ya que permite integrar de manera 

eficiente los movimientos de las extremidades superiores e inferiores durante la ejecución de 

técnicas de ataque y defensa, mejorando la fluidez y el control del movimiento. 

“El equilibrio es la capacidad de mantener posiciones del cuerpo frente a la fuerza de 

la gravedad, tanto en situaciones estáticas como dinámicas, integrando ajustes posturales 

sensoriales y neuromusculares” (Universidad Técnica de Ambato, 2025). Esta capacidad es 

esencial en el taekwondo, donde muchas técnicas se ejecutan en apoyo unipodal o durante 

fases aéreas, requiriendo estabilidad para evitar pérdidas de control durante el combate. 

La coordinación y el equilibrio constituyen aptitudes imprescindibles para ejecutar 

adecuadamente las técnicas de taekwondo, sobre todo en aquellas que se efectúan en apoyo 

uni podal o con las piernas en fase aérea. La pérdida del equilibrio en el combate puede 

condicionar la continuidad de las acciones en la fase de ataque y provocar lesiones. 

Diversos estudios han concluido que un plan de entrenamiento pliométrico puede 

ofrecer mejoras notables respecto a la coordinación dinámica y a la coordinación del 

equilibrio en los jóvenes, al pedir un control postural continuo mediante el empleo de la 

ejecución de saltos y aterrizajes Páez (2024). Por consiguiente, incorporar ejercicios 

pliométricos no solamente sirve para desarrollar la potencia, sino que va de la mano con el 

desarrollo de estas capacidades coordinativas que influyen en una mejora del desempeño 

técnico en el taekwondo. 
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En el presente estudio, la potencia del miembro inferior es evaluada funcionalmente a 

través de la producción del salto, mientras que la fuerza explosiva hace referencia a un 

componente explicativo para el manejo y no a una variable independiente de medida. 

1.2. Entrenamiento pliométrico en pre juveniles 

1.2.1. Definición de la etapa pre juvenil 

Para abordar este tema debemos tener claro que la adolescencia, es el periodo 

comprendido entre los 10 y 19 años y que los procesos físicos y funcionales ocurren en ella, 

debemos tener cuidado en los trabajos deportivos con esta población. 

La literatura reciente señala que la pliometría aplicada en adolescentes favorece 

adaptaciones neuromusculares que mejoran el rendimiento del salto y el control corporal, sin 

comprometer la seguridad del deportista cuando se respetan los principios de progresión 

(Ramirez-Campillo et al., 2020). 

En la adolescencia se pueden trabajar las capacidades físicas y coordinativas de igual 

forma y con igual intensidad, esta fase supone una mejora en el rendimiento motor. La 

adolescencia se debe aprovechar para perfeccionar las técnicas específicas del respectivo 

deporte y adquirir la condición física necesaria. 

El entrenamiento pliométrico se fundamenta en el uso del ciclo de estiramiento–

acortamiento del músculo, el cual permite mejorar la capacidad de generar fuerza en el 

menor tiempo posible, favoreciendo el desarrollo de la potencia del tren inferior (Bompa y 

Buzzuchelli, 2018). En este sentido, este tipo de entrenamiento favorece adaptaciones 

neuromusculares que incrementan la velocidad de la contracción y la eficacia del 

movimiento, características fundamentales para el rendimiento deportivo.  

De forma paralela, investigaciones con aplicaciones en las poblaciones juveniles 

identifican que la inclusión de programas pliométricos favorece notablemente el rendimiento 
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en pruebas de salto y la capacidad explosiva (Taro y Rosero Parra, 2024). Por lo tanto, la 

inclusión de este tipo de entrenamiento en deportistas pre juveniles resulta pertinente, ya que 

favorece el desarrollo de capacidades físicas fundamentales para el taekwondo, como la 

potencia, la coordinación y el control corporal. 

1.2.2. Características del desarrollo físico en pre juveniles 

La etapa pre juvenil corresponde a un periodo del desarrollo humano caracterizado 

por importantes cambios físicos, fisiológicos y neuromusculares, los cuales influyen de 

manera directa en la capacidad de adaptación al entrenamiento deportivo.  

  Esta etapa generalmente se localiza entre los 14 y 17 años, debido a que coincide con 

las dimensiones avanzadas del crecimiento y a la vez existe una cierta consolidación de las 

capacidades físicas coordinativas. 

En esta etapa pre juvenil, los deportistas atraviesan una etapa de cambios físicos y 

funcionales que tienen una cierta influencia en el rendimiento deportivo. En esta etapa 

aparecen adaptaciones a nivel neuromuscular, las cuales se caracterizan por una mejora en la 

coordinación, en el equilibrio, así como en la capacidad de respuesta ante estímulos que 

favorecen el aprendizaje y la ejecución de las habilidades motrices complejas (Moran et al., 

2020). 

Para el sistema neuromuscular las deportistas pre juveniles presentan una alta plasticidad del 

sistema nervioso que favorece la mejora de la coordinación intermuscular e intramuscular, 

así como una mayor eficiencia en el reclutamiento de unidades motoras. Esta característica 

da lugar a que las modalidades de estímulos de entrenamiento dirigidos al desarrollo de la 

fuerza explosiva y el rendimiento del salto generen adaptaciones muy importantes a partir de 

que se apliquen de forma correcta y progresiva, así como que, en esta etapa del desarrollo, el 

incremento de la fuerza no se relaciona tanto con el incremento de la masa muscular, sino 
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más bien con una mayor capacidad en la activación de las unidades motoras y la 

sincronización neuromuscular. 

Lo cual implica que los deportistas pre juveniles tienen una alta capacidad de adaptación a 

los estímulos de entrenamiento basados en la velocidad y la potencia Suchomel et al., (2020); 

por lo tanto, los métodos de entrenamiento que enfatizan la rapidez de ejecución y la calidad 

del movimiento, como son los ejercicios pliométricos, parecen ser especialmente eficaces en 

los grupos pre juveniles. No obstante, el entrenamiento en esta fase debe tener en cuenta 

prioritariamente la edad biológica y el nivel de desarrollo del deportista a nivel individual.  

En esta fase del desarrollo físico, una sobrecarga mal administrada o dosificada puede 

incrementar el riesgo de lesiones, particularmente a nivel osteoarticular. Por ello, los 

programas de entrenamiento pliométrico en pre juveniles se deben caracterizar, con carácter 

general, por ser pautados, estructurados y bien dosificados, para ir buscando de forma 

progresiva una intensidad determinada, un volumen adecuado de trabajo y la correcta 

ejecución técnica del ejercicio que se realiza. 

A su vez, el desarrollo físico de los deportistas junior tiene que dedicarse a esta formación 

integral del deportista, donde se busca la mejora de capacidades como la fuerza explosiva, la 

coordinación, el equilibrio o la estabilidad postural, que son las que posteriormente permiten 

realizar correctamente los gestos técnicos del taekwondo. Recuerda que estas capacidades no 

solo van a ser importantes para el rendimiento en competición, sino que también contribuyen 

a la prevención de lesiones y a establecer patrones motores correctos. 

En el caso del presente estudio, la aplicación de ejercicios pliométricos en deportistas junior 

se ve justificada por el carácter de este método para aumentar, de una manera adecuada y 

segura, el rendimiento del salto y la fuerza explosiva en el tren inferior, siempre que se 

respeten los principios de la progresión, de la individualización y de la correcta supervisión 
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técnica. Por tanto, se puede considerar que el entrenamiento pliométrico es un recurso 

metodológico justificable para el desarrollo físico y deportivo en este periodo formativo. 

1.2.3. Conceptualización del entrenamiento pliométrico 

El entrenamiento pliométrico se define como un método basado en la utilización del 

ciclo de estiramiento-acortamiento del músculo, con el objetivo de mejorar la capacidad 

explosiva del sistema neuromuscular. Según (López et al., 2019), este tipo de entrenamiento 

permite incrementar la eficiencia mecánica del movimiento y optimizar la producción de 

fuerza rápida. 

En deportes de combate, la pliometría ha demostrado ser especialmente eficaz para 

mejorar el rendimiento del salto, la velocidad de desplazamiento y la capacidad de 

aceleración, siempre que se aplique bajo criterios de progresión y supervisión técnica (Acosta 

Rodríguez y Alfonzo Marín, 2024). 

1.2.4. Entrenamiento pliométrico en poblaciones juveniles y pre juveniles 

Diversos estudios recientes han señalado que la aplicación de ejercicios pliométricos 

en poblaciones jóvenes es segura y efectiva cuando se respetan los principios de 

individualización, progresión y control del volumen de carga. De acuerdo con (Ospina et al., 

2023), los beneficios del entrenamiento pliométrico en adolescentes incluyen mejoras en el 

rendimiento del salto, la coordinación y la estabilidad postural. 

En el caso de los deportistas pre juveniles, la pliometría favorece el desarrollo de 

patrones motores óptimos, reforzando las bases neuromusculares necesarias para el posterior 

rendimiento deportivo Gómez et al., (2026), procediendo que este tipo de entrenamiento 

permite mejorar las capacidades de coordinación intermuscular y la velocidad de ejecución, 

favoreciendo que los gestos técnicos se realicen correctamente en el taekwondo en las edades 

más tempranas. 
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En etapas formativas, la potencia se desarrolla principalmente a través de 

adaptaciones neuromusculares más que por incrementos de masa muscular, siendo 

fundamental la aplicación de métodos de entrenamiento adecuados a la edad del deportista 

(Paredes, 2020); (Ramírez-Villada y Ocampo, 2018). Esto implica que el entrenamiento debe 

enfocarse en la calidad del movimiento, la coordinación y la velocidad de ejecución, más que 

en el aumento de cargas externas. 

De manera complementaria, diversos estudios evidencian que la implementación de 

programas de entrenamiento estructurados permite mejorar significativamente la capacidad 

explosiva en jóvenes deportistas (Ramírez-Villada y Ocampo, 2018). Por lo tanto, la 

aplicación del entrenamiento pliométrico en esta etapa resulta pertinente, ya que contribuye 

al desarrollo progresivo de la potencia del tren inferior sin comprometer la seguridad del 

deportista. 

  1.3. Importancia del rendimiento del salto en los deportes de combate 

El rendimiento del salto es considerado un indicador funcional clave del desarrollo de 

la fuerza explosiva del tren inferior, especialmente en deportes de combate donde las 

acciones ofensivas y defensivas se ejecutan en períodos de tiempo muy reducidos. En 

disciplinas como el taekwondo, el salto no solo representa una manifestación física aislada, 

sino que refleja la capacidad del deportista para aplicar fuera de manera rápida y coordinada 

en situaciones específicas del combate. 

Diversos autores señalan que el rendimiento del salto vertical y horizontal guarda una 

relación directa con la velocidad de ejecución de las patadas, la capacidad de desplazamiento 

y la eficacia de los contraataques (Gómez, Ricardo et al., 2026). Desde esta perspectiva, 

evaluar el salto permite obtener información relevante sobre el estado funcional del sistema 

neuromuscular del deportista. 
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En poblaciones juveniles y pre juveniles, el análisis del rendimiento del salto adquiere 

mayor relevancia, ya que permite monitorear la evolución de la fuerza explosiva sin recurrir 

a métodos invasivos o de alta complejidad técnica. Según (Páez Aliaga, 2024), las pruebas de 

salto constituyen herramientas válidas, seguras y fácilmente aplicables en contextos 

formativos, lo que justifica su uso en investigaciones orientadas al rendimiento deportivo. 

1.3.1. Relación entre el rendimiento del salto y la fuerza explosiva 

  La fuerza explosiva se manifiesta de forma evidente a través del rendimiento del salto, 

ya que ambas capacidades comparten mecanismos neuromusculares comunes. Un salto de 

mayor rendimiento generalmente se asocia con una mejor capacidad para generar fuerzas en 

un tiempo menor para llevar a cabo el desplazamiento necesario, algo que se convierte en 

determinante en aquellos deportes encuadrados en los deportes de combate.  

  En poblaciones jóvenes esta correspondencia cobra especial importancia debido a que 

las mejoras producidas en el salto vienen dadas por adaptaciones de tipo coordinativo y 

neuromuscular. De acuerdo con Ramírez-Villada y Ocampo (2018) el aumento en la 

altura/dimensión del salto en poblaciones jóvenes es un reflejo de la capacidad de poder 

activar la masa muscular y poder desplazar mejor. 

  1.3.2. El salto como indicador del rendimiento funcional 

  El salto vertical y horizontal se utilizan ampliamente como indicadores del 

rendimiento funcional debido a su facilidad de aplicación, bajo costo y alta fiabilidad. Estas 

pruebas permiten evaluar de manera indirecta la capacidad explosiva del tren inferior sin 

necesidad de equipamiento especializado.  

  En el contexto del entrenamiento deportivo formativo, el uso de pruebas de salto 

facilita el seguimiento del progreso del deportista y la toma de decisiones metodológicas. De 

acuerdo con (Gómez, Ricardo et al., 2026), el monitoreo periódico del rendimiento del salto 
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contribuye a ajustar las cargas del entrenamiento y a prevenir estados de sobre 

entrenamiento. 

  1.4. Beneficios neuromusculares del entrenamiento pliométrico 

  El entrenamiento pliométrico genera adaptaciones neuromusculares significativas que 

favorecen el rendimiento explosivo del deportista. Tales adaptaciones tienen una estrecha 

relación con una mejor activación y sincronización de las unidades motoras y una mejor 

eficiencia en la utilización del ciclo de estiramiento–acortamiento. 

En los deportistas jóvenes, sus efectos están relacionados a los beneficios del 

entrenamiento pliométrico a nivel neuromuscular más que a nivel estructural. En este sentido, 

el entrenamiento pliométrico puede propiciar un aumento en la velocidad de respuesta 

muscular y la mejoría de la coordinación intermuscular Ospina et al., (2023) dos aspectos 

muy relevantes para que se produzcan de forma eficiente gestos deportivos complejos. 

Por otro lado, otros trabajos recientes han puesto de manifiesto que la pliometría 

mejora la rigidez músculo tendinosa y el control en las fases de aterrizaje lo que se traduce en 

una mejor estabilidad postural y una disminución del riesgo de lesiones cuando el 

entrenamiento es correctamente planificado Ramírez et al., (2020). En este sentido, estas 

adaptaciones permiten a los deportistas llevar a cabo movimientos explosivos con más 

control y seguridad, algo fundamental en el taekwondo, donde se producen saltos, cambios 

de dirección y aterrizajes de forma constante durante el combate. 

  1.5. Entrenamiento pliométrico y prevención de lesiones en etapas formativas 

  La prevención de lesiones constituye un aspecto prioritario en el entrenamiento 

deportivo de poblaciones jóvenes. En este sentido, el entrenamiento pliométrico, lejos de 

incrementar el riesgo de lesión, puede contribuir a su reducción cuando se aplica bajo 

criterios metodológicos adecuados. 
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Investigaciones recientes indican que los programas pliométricos bien estructurados 

mejoran el control neuromuscular durante los aterrizajes y los cambios de dirección, 

reduciendo la incidencia de lesiones en miembros inferiores (Ramirez-Campillo et al., 2020). 

En los aspectos previos a la etapa juvenil, esto se ve incrementado cuando se clasifica la 

correcta ejecución técnica como el principio que impera la progresión de la carga. 

A partir de lo anteriormente expuesto, se puede afirmar que la pliometría no es solo un 

recurso que ayuda a aumentar el rendimiento explosivo, sino también un recurso que 

ayudaría a aumentar la estabilidad articular e incrementar la eficacia de los patrones de 

movimiento, dos cuestiones que no dejan de ser fundamentales para poder estar seguros de 

satisfacer la comunicación del deportista en el proceso de formación. 

  1.5.1. Importancia de la técnica de aterrizaje 

  Uno de los factores determinantes en la prevención de lesiones durante el 

entrenamiento pliométrico es la correcta técnica de aterrizaje. Una ejecución inadecuada 

puede generar sobrecargas articulares, mientras que una técnica correcta favorece la 

absorción de fuerzas y el control postural. 

Según (Ospina et al., 2023), el entrenamiento progresivo de los aterrizajes mejora la 

capacidad del deportista para controlar las fuerzas externas, reduciendo el impacto sobre las 

articulaciones de los miembros inferiores. 

  1.5.2. Progresión de la carga y seguridad en pre juveniles 

  En etapas formativas, la progresión de la carga debe ser gradual y ajustada a las 

características individuales del deportista. La selección adecuada de ejercicios pliométricos 

permite desarrollar la fuerza explosiva sin comprometer la integridad física del atleta. 
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  Diversos autores coinciden en que los programas pliométricos aplicados en 

adolescentes deben priorizar el volumen y la calidad del movimiento por encima de la 

intensidad máxima, garantizando así un entorno seguro de entrenamiento (Ospina et al., 

2023). 

  1.6. Aplicación del entrenamiento pliométrico en el taekwondo 

  El entrenamiento pliométrico genera adaptaciones neuromusculares significativas que 

favorecen el rendimiento explosivo del deportista. Estas adaptaciones se relacionan 

principalmente con una mejora en la activación y sincronización de las unidades motoras, así 

como con una mayor eficiencia en el aprovechamiento del ciclo de estiramiento–

acortamiento. 

En atletas jóvenes, los beneficios del entrenamiento pliométrico se manifiestan 

principalmente a nivel neuromuscular, más que estructural. De acuerdo con lo expresado en 

Ospina et al., (2023), este estilo de entrenamiento provoca un aumento de la velocidad de 

respuesta de los músculos y una mejora de la coordinación entre los músculos, características 

esenciales para la posibilidad de realizar de forma eficiente las habilidades de los gestos 

deportivos complejos. 

La introducción del entrenamiento pliométrico en la práctica del taekwondo obedece a 

las exigencias propias de este deporte, que está constituido por prácticas articuladas en las 

que se realizan acciones muy rápidas, desplazamientos explosivos de los competidores y 

técnicas de pateo que son ejecutadas a gran velocidad. La transferencia de este entrenamiento 

pliométrico hacía el gesto deportivo se produce cuando los ejercicios que se escogen para 

esta práctica son biomecánica y funcionalmente similares con las acciones del combate. 

Cómo apoyan Ospina et al. (2023), el entrenamiento pliométrico dirigido sobre el tren 

inferior favorece la mejora de la velocidad, y de la potencia de las patadas y el incremento de 
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la capacidad de reacción ante los estímulos que puede provocar el oponente. En los 

deportistas jóvenes, dichos efectos se suman a los propios de esta etapa formativa, 

caracterizada por una elevada plasticidad neuromuscular.  

En el contexto del presente estudio, la inclusión de ejercicios pliométricos específicos 

se justifica por su contribución al rendimiento del salto y a la mejora de la fuerza explosiva, 

capacidades directamente relacionadas con el desempeño competitivo en el taekwondo pre 

juvenil. 

  1.6.1. Transferencia del entrenamiento pliométrico al gesto técnico 

  La transferencia del entrenamiento pliométrico hacía el gesto técnico del taekwondo 

se produce cuando existe similitud biomecánica y neuromuscular entre los ejercicios 

realizados y las acciones propias del combate. Los saltos verticales y horizontales, los 

desplazamientos explosivos y los cambios de dirección reproducen patrones motores 

similares a los utilizados durante la ejecución de patadas y desplazamientos en combate. 

La pliometría, tal y como han puesto de manifiesto distintos autores, mejora la 

velocidad a la hora de ejecutar las técnicas, así como la capacidad de mantener la estabilidad 

corporal en acciones que tienen lugar en apoyo unipodal Páez (2024) y de este modo, la 

pliometría mejora el rendimiento físico, pero también una mejor ejecución técnica. 

1.6.2. Importancia de la especificidad en el entrenamiento pliométrico 

El principio de especificidad del entrenamiento cobra especial importancia en la 

aplicación de la pliometría al taekwondo, por lo que debe trabajarse en función del plano del 

ejercicio, el ritmo de ejecución y las demandas neuromusculares, evitando trabajos genéricos 

que no generen un traspaso real al rendimiento competitivo. 

Dadas las características de los deportistas pre juveniles, esta especificidad deberá ser 

modulada prestando más atención al correcto trabajo técnico y al control corporal que a la 
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máxima intensidad de los trabajos. Según Escobar et al., (2025) los programas pliométricos 

específicos para taekwondo deben integrar ejercicios que simulen acciones de combate, 

respetando la progresión de la carga y las características de la etapa formativa. 

1.6.3. Pliometría y rendimiento del salto en taekwondistas 

El rendimiento del salto vendría a ser la representación más directa de la fuerza 

explosiva del tren inferior, además de encontrar la relación entre este y el rendimiento 

técnico de un taekwondista. Cuando se incrementa la cifra de la altura o la distancia del salto 

mejorarán la velocidad de la patada y la fuerza de la misma o también la rapidez de respuesta 

de un taekwondista ante una situación de ataque-defensa. 

En este sentido, el entrenamiento pliométrico orientado a mejorar el salto vertical y 

horizontal será una de las herramientas metodológicas más adecuadas para incrementar el 

rendimiento físico específico de un taekwondista. En el marco de este tema, las últimas 

investigaciones llevadas a cabo con la población juvenil han demostrado que tras aplicar un 

programa pliométrico estructurado las mejoras del rendimiento del salto han sido muy 

significativas (Ramirez-Campillo et al., 2020).  

1.6.4. Aplicación de la pliometría en categorías pre juveniles de taekwondo 

En categorías pre juveniles, la aplicación del entrenamiento pliométrico debe 

realizarse bajo criterios científicos que garanticen la seguridad y el desarrollo progresivo del 

deportista. En esta etapa, las adaptaciones al entrenamiento se producen principalmente a 

nivel neuromuscular, lo que permite obtener mejoras significativas en el rendimiento del 

salto y la fuerza explosiva sin necesidad de cargas elevadas. 

Por lo que indica Páez Aliaga (2024), la pliometría aplicada desde edades tempranas 

colabora en la adquisición de patrones motores con suficiente grado de eficacia, mejora la 

coordinación y dota de la base física suficiente para el rendimiento deportivo del futuro. No 
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obstante, infieren que debe existir una vigilancia de forma continuada de los ejercicios y una 

progresión de forma correcta para evitar lesiones innecesarias. 

En el contexto del presente estudio se puede señalar que la aplicación de ejercicios 

pliométricos en taekwondistas pre juveniles viene otorgada por su aportación directa de la 

correcta mejora del salto, de la fuerza explosiva y del control corporal, capacidades 

determinantes para el rendimiento de forma competitiva en el taekwondo. 

1.7. Principios del entrenamiento deportivo aplicados a la pliometría en 

taekwondo 

El entrenamiento pliométrico, para ser efectivo y seguro, debe fundamentarse en los 

principios generales del entrenamiento deportivo, los cuales orientan la correcta 

planificación, dosificación y aplicación de las cargas físicas (Suchomel et al., 2020). En este 

sentido, la aplicación de principios como la progresión, la individualización y la especificidad 

permite adaptar el entrenamiento a las características del deportista, favoreciendo el 

desarrollo de la fuerza explosiva sin comprometer su integridad física. 

En el contexto del taekwondo pre juvenil, la correcta aplicación de estos principios 

resulta determinante para optimizar el rendimiento del salto y la fuerza explosiva, evitando 

efectos negativos sobre el desarrollo del deportista. Esto implica que el entrenamiento debe 

ser cuidadosamente planificado, considerando la edad, nivel de experiencia y capacidades 

físicas de los atletas, garantizando así un desarrollo adecuado y seguro. 

1.7.1. Principio de la progresión de la carga 

El principio de la progresión de la carga establece que los estímulos de entrenamiento 

deben incrementarse de manera gradual y sistemática para generar adaptaciones positivas en 

el organismo. En el entrenamiento pliométrico aplicado a taekwondo, este principio se 
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manifiesta en la selección progresiva de ejercicios, el aumento controlado del volumen de 

saltos y la complejidad de las tareas motrices. 

En deportistas pre juveniles, la progresión debe priorizar la calidad de ejecución antes 

que la intensidad del ejercicio. Según (Bompa y Buzzuchelli, 2018), una progresión 

inadecuada en programas pliométricos puede generar sobrecargas musculares y articulares, 

mientras que una progresión planificada favorece adaptaciones neuromusculares seguras y 

sostenidas. 

1.7.2. Principio de la individualización 

El principio de individualización reconoce que cada deportista responde de manera 

diferente a los estímulos de entrenamiento, en función de su edad biológica, nivel de 

maduración, experiencia deportiva y condición física inicial. En las categorías pre juveniles 

este principio tendrá gran relevancia, teniendo en cuenta las notorias diferencias en los 

procesos de crecimiento y desarrollo.  

En el entrenamiento pliométrico aplicaremos la individualización del mismo 

regulando el número de repeticiones, la altura del salto, tiempos de recuperación, 

características de cada deportista. Estudios recientes indican que la individualización del 

entrenamiento pliométrico produce mejores respuestas adaptativas y reduce el riesgo de 

lesión en deportistas jóvenes (Garcia-Chavez y Corredor-Serrano, 2025). 

1.7.3. Principio de la especificidad 

El principio de la especificidad señala que las adaptaciones al entrenamiento son 

específicas al tipo de estímulo aplicado. En el taekwondo, esto implica que los ejercicios 

pliométricos deben diseñarse de manera que reproduzcan los patrones de movimiento, el 

ritmo y las demandas neuromusculares propias del combate. 
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La aplicación de ejercicios pliométricos específicos favorece una mayor transferencia 

hacia el rendimiento competitivo, especialmente en acciones como patadas explosivas, 

desplazamientos rápidos y cambios de dirección. Según (Páez Aliaga, 2024), la especificidad 

del entrenamiento pliométrico es un factor clave para mejorar el rendimiento del salto y la 

eficacia técnica en deportes de combate. 

1.7.4. Principio de la continuidad 

El principio de continuidad establece que el entrenamiento debe aplicarse de forma 

regular y sistemática para mantener y mejorar las adaptaciones logradas. En el caso del 

entrenamiento pliométrico, la interrupción prolongada de los estímulos puede provocar la 

pérdida parcial de las mejoras obtenidas en el rendimiento del salto y la fuerza explosiva. 

En deportistas pre juveniles, la continuidad del entrenamiento debe integrarse de 

manera equilibrada dentro del plan general de preparación, evitando periodos prolongados de 

inactividad. De acuerdo con (Garcia-Chavez y Corredor-Serrano, 2025), la aplicación 

continua y controlada de ejercicios pliométricos favorece la consolidación de adaptaciones 

neuromusculares en etapas formativas. 

1.7.5. Principio de la recuperación 

La recuperación constituye un elemento esencial dentro del proceso de entrenamiento, 

especialmente en métodos de alta exigencia neuromuscular como la pliometría. El respeto 

por los tiempos de recuperación que deben observarse entre sesiones y series permite una 

correcta asimilación de las cargas, así como evitar la aparición de la fatiga acumulada. 

En las poblaciones pre juveniles los tiempos de descanso deben ser suficientes para 

asegurar una adecuada regeneración de las estructuras musculares y nerviosas. Estudios 

realizados durante los últimos años demuestran que una recuperación inadecuada puede 

afectar negativamente la capacidad de salto y aumentar el riesgo de sufrir lesiones Moran et 
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al., (2020). Por otro lado, planificar adecuadamente los tiempos de descanso permite 

optimizar las adaptaciones neuromusculares, favoreciendo la calidad de la ejecución de los 

ejercicios pliométricos y minimizando la aparición de la fatiga acumulada en los deportistas. 

En cualquier caso, la integración de los principios del entrenamiento deportivo en la 

programación de la pliometría permite elaborar programas eficaces, que sean seguros y que 

respondan a las exigencias del taekwondo pre juvenil, favoreciendo la mejora de la fuerza 

explosiva y del rendimiento de salto. 

1.8. Evaluación del rendimiento físico en deportes de combate 

La evaluación del rendimiento físico constituye un componente esencial dentro del 

proceso de entrenamiento deportivo, ya que permite conocer el estado inicial del deportista, 

monitorear su evolución y valorar la efectividad de los programas de intervención aplicados. 

En los deportes de combate, esta evaluación adquiere especial relevancia debido a la 

naturaleza intermitente, explosiva y altamente demandante de las acciones competitivas. 

En los deportes de combate, como el taekwondo, la potencia del tren inferior 

constituye una capacidad determinante para la ejecución eficiente de acciones ofensivas y 

desplazamientos rápidos durante el combate (Escobar et al., 2025). 

Diversos autores coinciden en que la evaluación física en deportes de combate debe 

centrarse en capacidades específicas directamente relacionadas con el rendimiento 

competitivo, tales como la fuerza explosiva, la velocidad de reacción, la coordinación, el 

equilibrio y el control corporal (Escobar et al., 2025), En este sentido, la selección adecuada 

de pruebas permite obtener información válida y útil para la planificación del entrenamiento. 
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1.8.1. Importancia de la evaluación en el proceso de entrenamiento 

La evaluación física no debe entenderse únicamente como un procedimiento 

diagnóstico inicial, sino como una herramienta continua de control y retroalimentación del 

proceso de entrenamiento. En etapas formativas, como la pre juvenil, la evaluación permite 

identificar fortalezas y debilidades del deportista, orientar la selección de métodos de 

entrenamiento y prevenir la aplicación de cargas inadecuadas. 

La revisión de la carga y del rendimiento físico en deportistas jóvenes ayuda a ajustar 

la planificación del entrenamiento, controlar la progresión y reducir factores asociados al 

riesgo de lesión. En este sentido, el monitoreo periódico permite tomar decisiones más 

precisas sobre el volumen, la intensidad y la recuperación, favoreciendo un desarrollo 

deportivo acorde con la etapa madurativa del atleta (Towlson et al., 2021). 

1.8.2. Pruebas de salto como herramientas de evaluación funcional 

Las pruebas de salto vertical y horizontal se consideran instrumentos ampliamente 

utilizados para la evaluación de la fuerza explosiva del tren inferior en deportes de combate. 

Estas pruebas permiten valorar de manera indirecta la capacidad del sistema neuromuscular 

para generar fuerza rápidamente, característica fundamental en disciplinas como el 

taekwondo. 

En poblaciones juveniles y pre juveniles, las pruebas de salto destacan por su facilidad 

de aplicación, bajo costo y alta fiabilidad. De acuerdo con (Ramírez-Villada y Ocampo, 

2018), el salto vertical tipo CMJ y el salto horizontal sin carrera son pruebas válidas para 

evaluar el rendimiento explosivo, siempre que se apliquen bajo protocolos estandarizados. 

Asimismo, el análisis del rendimiento del salto permite establecer comparaciones 

entre evaluaciones pretest y postest, facilitando la valoración del impacto de programas de 

entrenamiento específicos, como la pliometría. 
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1.8.3. Evaluación de aspectos técnicos y coordinativos 

Además de las pruebas físicas, la evaluación del rendimiento en deportes de combate 

debe incorporar instrumentos que permitan analizar la calidad de ejecución técnica y 

coordinativa de los movimientos. Aspectos como la coordinación en la fase aérea, la 

estabilidad en la caída y el control corporal influyen directamente en la eficiencia del gesto 

deportivo. 

La utilización de guías de observación o escalas valorativas resulta pertinente porque 

permite analizar componentes cualitativos del movimiento, especialmente durante tareas de 

salto y aterrizaje, que no siempre pueden identificarse sólo con medidas cuantitativas. En esta 

línea, herramientas observacionales como las escalas de errores de aterrizaje han mostrado 

utilidad para valorar la calidad del control postural y de la mecánica del movimiento en 

deportistas jóvenes (Hanzlíková et al., 2021). Por ello, en el taekwondo estos instrumentos 

son útiles para examinar acciones explosivas realizadas en apoyo unipodal o en situaciones 

de desequilibrio. 

1.8.4. Evaluación en poblaciones pre juveniles 

En adolescentes deportistas, se debe evaluar el rendimiento físico a partir de criterios 

de seguridad, objetividad y adecuación, siendo las pruebas escogi­das adecuadas a la edad, 

nivel madurativo y experiencia deportiva de los sujetos, así como evitando test invasivos o de 

alta dificultad técnica. 

Recientes publicaciones revelan que la mezcla de pruebas físicas sencillas, como 

saltos, junto con instrumentos observacionales permiten una descripción completa del 

rendimiento del sujeto deportista joven, integrando aspectos cuantitativos y cualitativos 

Escobar et al., (2025). En el contexto del presente estudio, la evaluación del rendimiento 

físico mediante pruebas de salto y guías de observación se justifica por su coherencia con las 
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exigencias del taekwondo y su adecuación a las características de la etapa pre juvenil, 

permitiendo valorar de manera objetiva los efectos del programa de ejercicios pliométricos 

aplicado. 

1.9. Relación entre el entrenamiento pliométrico y el rendimiento técnico en el 

taekwondo 

El rendimiento técnico en el taekwondo se encuentra determinado por la relación 

existente entre cualidades físicas, coordinativas y tácticas, las cuales permiten ejecutar 

acciones ofensivas y defensivas con las cuales el deportista realiza la lucha, pero dentro de 

todos estos factores, la fuerza explosiva del tren inferior y el control del cuerpo juega un 

papel determinante en la calidad de ejecución de la pateada, de los desplazamientos y de las 

acciones de contraataque. 

Es en este contexto el entrenamiento pliométrico un campo de entrenamiento efectivo 

para potenciar todas las capacidades físicas, que tienen base en el rendimiento técnico, 

porque se cree el impulso de adaptaciones neuromusculares que fortalecen la rapidez de 

ejecución, la posibilidad de la estabilidad postural y la coordinación dinámica, y en base a lo 

cual se dice, que existe una relación directa entre el aumento de la fuerza explosiva y la 

mejora en la eficacia técnica en deportes de combate, en los cuales predominan acciones de 

pierna (Garcia-Chavez y Corredor-Serrano, 2025). 

1.9.1. Influencia de la fuerza explosiva en la ejecución técnica 

La fuerza explosiva constituye la base física para la ejecución de técnicas rápidas y 

potentes en el taekwondo. Patadas como la bandal chagüi, dollyo chagüi o Yop chagüi 

requieren una elevada capacidad para generar fuerza en un corto periodo de tiempo, así como 

un adecuado control del cuerpo durante la fase aérea y el aterrizaje. 
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Diversos estudios han señalado que los deportistas con mayores niveles de fuerza 

explosiva presentan una mejor velocidad de ejecución y una mayor precisión técnica durante 

el combate (Garcia-Chavez y Corredor-Serrano, 2025). En este sentido, la mejora del 

rendimiento del salto se asocia con una mayor capacidad para realizar acciones técnicas 

explosivas, manteniendo el equilibrio y el control corporal. 

1.9.2. Relación entre rendimiento del salto y calidad del gesto técnico 

El rendimiento del salto vertical y horizontal se relaciona estrechamente con la calidad 

del gesto técnico en el taekwondo, ya que ambas pruebas reflejan la capacidad del deportista 

para aplicar fuerza de manera coordinada y eficiente. Un mayor rendimiento en el salto suele 

estar asociado con una mejor estabilidad en apoyos unipodales, mayor altura o alcance en 

patadas y una mejor capacidad de recuperación tras la ejecución de acciones ofensivas. 

Según (Páez Aliaga, 2024), el análisis del rendimiento del salto permite inferir el nivel 

de preparación física específica del taekwondista, así como su capacidad para ejecutar 

técnicas explosivas con menor pérdida de equilibrio. En categorías formativas, esta relación 

resulta especialmente relevante, ya que la mejora del salto contribuye al aprendizaje y 

perfeccionamiento técnico. 

1.9.3. Coordinación, control corporal y rendimiento técnico 

La coordinación y el control corporal son capacidades determinantes para la correcta 

ejecución técnica en el taekwondo, especialmente durante acciones realizadas en fase aérea o 

en situaciones de desequilibrio. El entrenamiento pliométrico, al exigir un control constante 

del cuerpo durante los saltos y aterrizajes, contribuye a mejorar estas capacidades. 

Estudios recientes han demostrado que los programas pliométricos aplicados en 

jóvenes deportistas generan mejoras significativas en la coordinación dinámica, la estabilidad 

postural y el control del movimiento. Esto ocurre porque la pliometría requiere un continuo 
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control neuromuscular durante el despegue y aterrizaje, lo que favorece también una 

ejecución técnica más eficiente y segura Moran et al., (2020). Por lo tanto, este tipo de 

entrenamiento no solo mejora la potencia, sino también capacidades coordinativas básicas 

que son necesarias para ser un buen taekwondista. 

1.9.4. Transferencia del entrenamiento pliométrico al rendimiento técnico en pre 

juveniles 

A nivel de deportistas pre juveniles, la posible transferencia del entrenamiento 

pliométrico hacia el rendimiento técnico puede ponerse en evidencia, dado que la alta 

plasticidad neuromuscular que se da durante esta etapa del desarrollo puede favorecer dicha 

transferencia, la mejora de la fuerza explosiva y la mayor capacidad de control corporal 

favorecen la ejecución de las técnicas del taekwondo, lógicamente sin disminución del 

aprendizaje motor, ni menos perfeccionamiento técnico. 

De acuerdo con Escobar et al., (2025), la aplicación de programas pliométricos en 

etapas formativas no solo mejora el rendimiento físico, sino que también aumenta la calidad 

de los patrones técnicos, es decir, produce patrones técnicos más estables y eficientes, 

siempre que se respeten las condiciones básicas de la progresión y supervisión técnica. 

En la línea de lo que este estudio ha pretendido trabajar, la relación entre el 

entrenamiento pliométrico y el rendimiento técnico parece evidenciarse en la mejora del 

rendimiento del salto y de los aspectos técnicos de la guía de observación, lo que refuerza el 

interés de este método de entrenamiento en taekwondo pre juvenil. 
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CAPÍTULO II 

2.  METODOLOGÍA 

2.1. Descripción del Área y grupo de estudio 

El estudio se desarrolló en el CEAR de Carpuela, ubicado en el cantón Pimampiro, 

provincia de Imbabura. Esta entidad deportiva se enfoca en mejorar la preparación de atletas 

nacionales e internacionales, en diferentes deportes incluidos niños, niñas, adolescentes y 

jóvenes en el área de taekwondo, orientándose formativa y deportivamente. 

El grupo de estudio estuvo conformado por adolescentes entre 15 y 17 años que 

entrenan taekwondo activamente en el CEAR. Este grupo se encontraba en una etapa de 

desarrollo competitivo para llegar al alto rendimiento, por ende, podemos mejorar su 

potencia muscular en piernas, lo cual es un pilar fundamental para su futuro deportivo. 

2.2. Enfoque y tipo de investigación 

La siguiente investigación tuvo un enfoque cuantitativo, que permitió medir el nivel 

de potencia muscular de los deportistas pre juveniles de taekwondo la cual se comprende 

como una manifestación funcional de la fuerza explosiva, mediante pruebas físicas 

estandarizadas y el análisis estadístico de los resultados obtenidos antes y después de la 

intervención.   

Por su naturaleza, la investigación se caracteriza por los siguientes tipos: 

Descriptiva, porque permitió caracterizar el estado inicial de la potencia muscular de 

los deportistas pre juveniles del CEAR Carpuela a partir de los resultados obtenidos en el 

pretest, lo cual facilitó identificar las condiciones en las que se encontraban los participantes 

antes de la intervención (Hernández-Sampieri et al., 2014). 
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Explicativa, ya que buscó determinar la relación de causa-efecto entre la intervención 

pliométrica y los cambios observados en la potencia muscular de los deportistas, permitiendo 

analizar cómo la aplicación del programa influyó en el rendimiento físico (Ato et al., 2020). 

2.3. Diseño 

2.3.1. Diseño Pre experimental 

De manera específica, el estudio adoptó un diseño pre experimental, con pretest y 

postest, puesto que el programa de ejercicios pliométricos fue aplicado a la muestra 

seleccionada y posteriormente se evaluó su impacto mediante la comparación de los 

resultados obtenidos antes y después de la intervención, sin la utilización de un grupo de 

control (Hernández-Sampieri et al., 2014). Este diseño permitió analizar el efecto del 

programa de entrenamiento sobre la potencia del tren inferior.  

Aunque este tipo de diseño presenta un menor nivel de control en comparación con 

los diseños experimentales o cuasi experimentales, permite identificar cambios preliminares 

entre la variable independiente y la variable dependiente mediante la comparación de 

mediciones realizadas antes y después de la intervención. 

El esquema del diseño aplicado se representa de la siguiente manera: 

G: a → X → b 

Dónde: 

G = Grupo de estudio (10 deportistas pre juveniles de taekwondo del CEAR Carpuela). 

a = Medición pre test (salto vertical tipo Sargent, salto horizontal sin carrera y guía de 

observación). 

X = Intervención (programa de ejercicios pliométricos de 8 semanas). 

b = Medición postest (aplicación de los mismos instrumentos utilizados en el pretest). 
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A partir de este diseño, se logró analizar la influencia del programa de ejercicios 

pliométricos sobre la potencia del tren inferior en los deportistas pre juveniles de taekwondo 

del CEAR Carpuela. Para ello, se realizaron mediciones iniciales (pretest) antes de la 

aplicación del programa, con el propósito de establecer el estado inicial de la variable de 

estudio. 

Posteriormente, tras la ejecución del programa de entrenamiento pliométrico, se 

llevaron a cabo las mediciones finales (postest), lo que permitió comparar los resultados 

obtenidos y evidenciar los cambios producidos en el rendimiento del salto vertical, el salto 

horizontal y en la calidad de ejecución técnica observada. De esta manera, se pudo 

determinar el efecto de la intervención aplicada sobre la potencia del tren inferior en el grupo 

de estudio. 

2.3.2. Diseño longitudinal 

Asimismo, la investigación presentó un seguimiento de tipo longitudinal, debido a que 

se evaluó a los mismos participantes en dos momentos distintos del tiempo (pretest y 

postest), lo que permitió observar la evolución de la potencia del tren inferior y del 

rendimiento del salto tras la aplicación del programa de ejercicios pliométricos. Este tipo de 

evaluación en el tiempo permite analizar los cambios producidos por la intervención en un 

mismo grupo de estudio (Hernández-Sampieri et al., 2014). 

2.4. Métodos de investigación  

En el desarrollo de la presente investigación se emplearon diversos métodos 

científicos que permitieron abordar el objeto de estudio de manera sistemática y coherente 

con el enfoque cuantitativo adoptado. 

El método analítico–sintético permite descomponer un fenómeno en sus partes para 

su análisis individual y posteriormente integrarlas para obtener una visión global 
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(Hernández-Sampieri et al., 2014). En la presente investigación, este método se utilizó al 

analizar por separado los resultados del pretest y postest de la potencia del tren inferior, para 

luego integrarlos y determinar el efecto del programa pliométrico en los deportistas pre 

juveniles. 

El método inductivo–deductivo combina la observación de casos particulares para 

generar conclusiones generales, así como la aplicación de principios generales a situaciones 

específicas (Ato et al., 2020). En este estudio, se empleó al partir de los resultados obtenidos 

en los deportistas para establecer conclusiones sobre el efecto del entrenamiento pliométrico, 

y a su vez, aplicar fundamentos teóricos del entrenamiento deportivo al contexto del 

taekwondo. 

El método empírico se apoya en la observación y la experiencia directas de los 

fenómenos, permitiendo así obtener información a través de la experiencia Hernández-

Sampieri et al., (2014). En este estudio se aplicó mediante el desarrollo del programa de 

ejercicios pliométricos y la recogida de datos experimentales acerca de los resultados en los 

deportistas, es decir, permitía recoger datos reales sobre la variable que fue objeto de estudio. 

Por otra parte, el método estadístico permite organizar, analizar e interpretar datos 

numéricos con la finalidad de formular conclusiones que sean objetivas Moran et al., (2020). 

En el presente estudio se utilizó para tratar los resultados del pre test y pos test mediante el 

cálculo de la media, la desviación estándar y la aplicación de la prueba t de Student, lo cual 

permitirá determinar si ha habido diferencias significativas en la potencia del tren inferior. 

Para contrastar la hipótesis planteada se ha utilizado la estadística inferencial 

mediante la prueba t de Student para muestras relacionadas con un nivel de significación de α 

= 0,05, permitiendo determinar si ha habido diferencias significativas entre el pre test y el 

pos test. 
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2.5. Técnicas e Instrumentos de investigación  

2.5.1 Técnicas de investigación 

Para la recolección de información en la presente investigación se utilizaron técnicas 

que permitieron obtener datos tanto cuantitativos como cualitativos, con el fin de analizar el 

comportamiento de la potencia del tren inferior en los deportistas pre juveniles de taekwondo. 

En este sentido, se empleó la técnica de medición, la cual permitió obtener datos 

objetivos a través de la aplicación de pruebas físicas orientadas a evaluar el rendimiento del 

salto. Esta técnica resulta fundamental en estudios de carácter cuantitativo, ya que facilita la 

obtención de resultados precisos y comparables (Hernández-Sampieri et al., 2014). 

Asimismo, se utilizó la técnica de observación, la cual permitió registrar y valorar la 

ejecución técnica de los movimientos realizados por los deportistas durante la aplicación de 

los ejercicios y pruebas. La observación es una herramienta clave en el ámbito deportivo, ya 

que posibilita analizar aspectos cualitativos del movimiento que no siempre pueden ser 

medidos únicamente con pruebas físicas (Hanzlíková et al., 2021). 

2.5.2. Instrumentos de investigación 

En relación con las técnicas empleadas, se utilizaron instrumentos que permitieron 

evaluar de manera integral la variable de estudio, considerando tanto el rendimiento físico 

como la calidad de ejecución del movimiento. 

❖ Test de salto vertical tipo Sargent 

El test de salto vertical tipo Sargent fue utilizado para medir la potencia del tren 

inferior a través de la altura alcanzada en el salto. Este instrumento permite estimar la 

capacidad explosiva de los deportistas mediante la diferencia entre la altura de alcance en 

posición estática y la altura alcanzada durante el salto. 
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El salto vertical es ampliamente utilizado en el ámbito deportivo como un indicador 

funcional de la potencia muscular, debido a su facilidad de aplicación y su relación directa 

con la capacidad de generar fuerza en el menor tiempo posible (Moran et al., 2020). 

❖ Test de salto horizontal sin carrera 

El salto horizontal sin carrera fue aplicado con el objetivo de evaluar la potencia del 

tren inferior en el plano horizontal. Este test consiste en realizar un salto hacia adelante desde 

posición estática, midiendo la distancia alcanzada. 

Este tipo de evaluación permite analizar la capacidad de impulso y transferencia de 

fuerza del tren inferior, siendo especialmente útil en deportes que requieren desplazamientos 

rápidos y acciones explosivas, como el taekwondo (Ramirez-Campillo et al., 2020). 

❖ Guía de observación (escala de Likert 

Para la evaluación de los aspectos cualitativos del movimiento se utilizó una guía de 

observación estructurada con escala de Likert, la cual permitió valorar la ejecución técnica de 

los deportistas durante la realización de los ejercicios y pruebas. 

La escala utilizada fue la siguiente: 

Tabla 1Baremo - Guía de Observación 

1 = Muy deficiente 

2 = Deficiente 

3 = Regular 

4 = Bueno 

5 = Muy bueno 

A través de este instrumento se evaluaron dimensiones como: 

✔ Ejecución técnica del salto  

✔ Coordinación en la fase aérea  
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✔ Estabilidad en la caída  

✔ Velocidad de reacción  

✔ Control corporal  

El uso de escalas de observación permite analizar la calidad del movimiento y el 

control neuromuscular, aspectos fundamentales en el rendimiento deportivo, especialmente 

en etapas formativas (Hanzlíková et al., 2021). 

2.5.3. Validez de los instrumentos 

Los instrumentos utilizados en la presente investigación fueron seleccionados en 

función de su aplicabilidad en el contexto deportivo y su pertinencia para evaluar la variable 

de estudio. Asimismo, la guía de observación fue validada mediante criterio de expertos y 

revisión de literatura especializada, lo que permitió garantizar su coherencia y funcionalidad 

en la evaluación de los deportistas. 

Los instrumentos o test utilizados se aplicaron en dos momentos, antes de la 

intervención (pretest) y después de la intervención (postest), bajo condiciones estandarizadas. 

2.5.4. Baremos  

Los baremos utilizados tienen carácter referencial y fueron adaptados a la población 

de estudio, con el propósito de facilitar la interpretación de los resultados obtenidos. 

Test del Salto Vertical tipo Sargent 

Tabla 2Baremo - Test de Salto Vertical 

Altura (cm) Nivel 

< 30 Muy bajo 

30 – 40 Bajo 

41 – 50 Regular 

51 – 60 Bueno 

> 60 Muy bueno 

Fuente: Adaptado de Bosco (1994) 

 

Test de Salto Horizontal sin carrera 
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Tabla 3Baremo - Test Salto Horizontal sin carrera 

Distancia (cm) Nivel 

< 160 Muy bajo 

160 – 190 Bajo 

191 – 215 Regular 

216 – 240 Bueno 

> 240 Muy bueno 

Fuente: Adaptado de Moran et al. (2020) 

Se utilizaron baremos referenciales sustentados en literatura científica para interpretar 

el rendimiento del salto en población juvenil.
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2.6. Matriz de operacionalización de variables 

Tabla 4Matriz de operacionalización de variables 

Variable Tipo Definición conceptual Definición operacional Indicadores Instrumentos 

Entrenamiento 

pliométrico 

Independiente 

Método de entrenamiento 

que utiliza el ciclo de 

estiramiento–acortamiento 

del músculo para mejorar la 

capacidad de generar fuerza 

en el menor tiempo posible, 

favoreciendo el desarrollo 

de la potencia y la fuerza 

explosiva del tren inferior. 

Aplicación de un 

programa de ejercicios 

pliométricos adaptado a 

deportistas pre juveniles 

de taekwondo, compuesto 

por saltos verticales, saltos 

horizontales y 

desplazamientos 

explosivos durante el 

periodo de intervención. 

•Tipo de ejercicios 

• Frecuencia de aplicación 

• Duración del programa 

•Correcta ejecución 

técnica 

Programa de 

ejercicios 

pliométricos 

Potencia del 

tren inferior 

Dependiente Capacidad de generar fuerza 

de manera rápida, siendo 

determinante en deportes de 

Enfoque funcional de la 

potencia, la cual se define 

como el resultado del 

Cuantitativos: 

• Rendimiento del salto 

vertical (CMJ), 

• Test de salto 

vertical tipo 
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combate como el 

taekwondo. 

rendimiento de los saltos 

vertical y horizontal y 

como el rendimiento en la 

ejecución de los aspectos 

técnicos y específicos que 

se dan cuando se ejecuta el 

salto. 

• Rendimiento del salto 

horizontal. 

Cualitativos: 

• Ejecución técnica del 

salto 

• Coordinación en fase 

aérea. 

• Estabilidad/caída. 

• Velocidad de reacción 

que se puede observar y 

controlar durante la 

ejecución del salto. 

• Control corporal. 

Sargent (CMJ de 

campo). 

• Test de salto 

horizontal sin 

carrera. 

• Guía de 

observación con 

escala Likert. 

Fuente: Elaboración propia 

La velocidad de reacción fue evaluada como un componente técnico-perceptivo observable durante la ejecución del salto, mediante la guía de 

observación, y no como una capacidad física medida a través de una prueba especifico. 
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2.7. Participantes 

2.7.1. Población 

La población del estudio estuvo conformada por 10 deportistas de taekwondo, 

pertenecientes al Centro de Alto Rendimiento (CEAR) Carpuela, correspondientes a la 

categoría pre juvenil, con edades entre 15 y 17 años. 

2.7.2. Muestra 

La muestra es dirigida o intencionada que se seleccionó por conveniencia debido al 

acceso limitado a deportistas del CEAR, lo cual es habitual en estudios aplicados en 

contextos deportivos formativos. 

2.8. Procedimientos 

El desarrollo de la presente investigación se organizó en tres fases, las cuales 

permitieron estructurar de manera lógica y sistemática el proceso investigativo, garantizando 

coherencia con los objetivos planteados. 

Fase 1: Revisión y diagnóstico 

En esta fase se realizó una revisión bibliográfica relacionada con la potencia 

muscular, la fuerza explosiva y el entrenamiento pliométrico en deportes de combate, con 

énfasis en el taekwondo. Posteriormente, se efectuó el diagnóstico inicial del grupo de 

estudio mediante la aplicación del pretest, con el fin de identificar el nivel de rendimiento del 

salto y las características técnicas de ejecución de los deportistas pre juveniles del CEAR 

Carpuela. 

Fase 2: Aplicación de pruebas e instrumentos 

En esta fase se aplicaron las pruebas físicas y la guía de observación a los 10 

deportistas que conformaron la muestra. Las evaluaciones se realizaron en condiciones 

similares para todos los participantes y durante el horario habitual de entrenamiento. Las 

pruebas aplicadas fueron la prueba de salto vertical tipo Sargent (CMJ de campo), la prueba 
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de salto horizontal sin carrera y una guía de observación con escala de Likert para evaluar 

aspectos técnicos y coordinativos. Estas evaluaciones se aplicaron tanto en el pretest como en 

el postest. 

La guía de observación fue validada mediante criterio de expertos y revisión de 

literatura especializada. 

La evaluación funcional de la potencia mediante pruebas de salto vertical y horizontal 

resulta adecuada en contextos formativos, debido a su facilidad de aplicación y validez para 

estimar el rendimiento explosivo del tren inferior (Ramírez-Villada y Ocampo, 2018). 

Fase 3: Análisis estadístico 

Una vez recolectados los datos, se procedió a su organización, tabulación y análisis 

mediante el método estadístico. Para el procesamiento de la información se utilizaron 

medidas de tendencia central y dispersión, específicamente la media y la desviación estándar, 

lo que permitió comparar los resultados obtenidos antes y después de la intervención y 

analizar el efecto del programa de ejercicios pliométricos sobre el rendimiento del salto y la 

fuerza explosiva del tren inferior. 

Para la contrastación de las hipótesis se utilizó la estadística inferencial mediante la 

prueba t de Student para muestras relacionadas con nivel de significancia de (0.05), debido a 

que se compararon los resultados obtenidos en el mismo grupo de deportistas en dos 

momentos distintos (pretest y postest). Este tipo de prueba es adecuada para determinar si 

existen diferencias significativas entre medias dependientes, permitiendo evaluar el efecto 

del programa de ejercicios pliométricos sobre la potencia del tren inferior (Hernández-

Sampieri et al., 2014). 
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2.9. Variables del estudio 

La presente investigación se desarrolló en función de dos variables fundamentales: 

una variable independiente y una variable dependiente, las cuales permitieron analizar la 

relación entre la intervención aplicada y el efecto producido en la potencia del tren inferior 

de los deportistas pre juveniles de taekwondo. 

2.9.1. Variable Independiente (VI) 

La variable independiente corresponde al programa de ejercicios pliométricos, el cual 

fue considerado como tal debido a que constituyó la intervención planificada y aplicada de 

manera intencional durante el proceso de investigación. Este programa se estructuró con el 

propósito de estimular el desarrollo de la potencia del tren inferior mediante ejercicios que 

favorecen la producción de fuerza en el menor tiempo posible, optimizando así el 

rendimiento físico de los deportistas. 

2.9.2. Variable Dependiente (VD) 

La variable dependiente se definió como la potencia del tren inferior, evaluada de 

manera funcional a través del rendimiento del salto vertical, el salto horizontal sin carrera y 

la observación de la ejecución técnica del movimiento. Esta variable permitió analizar los 

cambios producidos en la capacidad explosiva de los deportistas, así como en aspectos 

relacionados con la coordinación, estabilidad y control corporal. 

Las variables planteadas se fundamentan en que el entrenamiento pliométrico 

favorece el desarrollo de la potencia del tren inferior a través de adaptaciones 

neuromusculares que mejoran la capacidad de generar fuerza de manera rápida. En este 

sentido, el programa de ejercicios pliométricos se estableció como el medio para producir 

cambios en la variable dependiente, permitiendo evaluar su efecto mediante pruebas 

funcionales de salto y la observación de la ejecución técnica. 
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CAPÍTULO III 

3. RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

3.1. Consideraciones generales 

El presente capítulo expuso el análisis, interpretación y discusión de los resultados 

obtenidos tras la aplicación del programa de ejercicios pliométricos en deportistas pre 

juveniles de taekwondo del CEAR Carpuela. Para ello, se emplearon pruebas físicas de salto 

vertical tipo Sargent (CMJ de campo), salto horizontal sin carrera y una guía de observación 

con escala de Likert que fue validada mediante criterio de expertos y revisión de literatura 

especializada. El análisis se desarrolló a partir de estadística descriptiva, mediante medias y 

desviaciones estándar, y de estadística inferencial mediante la prueba t de Student para 

muestras relacionadas, con el propósito de determinar el efecto de la intervención sobre la 

potencia del tren inferior y los aspectos técnicos del movimiento. 

3.2. Resultados del test de salto vertical tipo Sargent (CMJ de campo) 

Tabla 5Resultados comparativos del salto vertical CMJ en el pretest y postest 

Evaluación Media altura CMJ (cm) Desviación estándar 

Pretest 51,50 6,43 

Postest 57,30 7,53 

 

En la Tabla 5 se observa que la media del salto vertical tipo Sargent pasó de 51,50 cm 

en el pretest a 57,30 cm en el postest, evidenciando un incremento de 5,80 cm tras la 

aplicación del programa pliométrico. Este aumento refleja una mejora en la capacidad de 

producción de fuerza rápida del tren inferior, ya que el salto vertical constituye un indicador 

funcional de la potencia explosiva. 
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En lo que se refiere a la desviación estándar, la misma se incrementó de 6,43 a 7,53, 

lo que pone de manifiesto que, si bien existió cierta variabilidad individual entre los 

deportistas, el comportamiento general del grupo fue positivo. Desde la perspectiva del 

rendimiento deportivo, este resultado es relevante, puesto que una mayor altura de salto se 

asocia con un mejor impulso, mayor estabilidad y una ejecución más eficiente de acciones 

explosivas, aspectos fundamentales en el taekwondo. 

Estos resultados coinciden con lo planteado por (Moran et al., 2020), quienes señalan 

que el entrenamiento pliométrico favorece adaptaciones neuromusculares que mejoran la 

capacidad de generar fuerza en el menor tiempo posible, lo que se traduce en un incremento 

en el rendimiento del salto. En este sentido, la mejora observada en el presente estudio puede 

atribuirse a la aplicación sistemática del programa pliométrico. 

No obstante, es importante considerar que, aunque se evidenció un incremento en los 

valores promedio, los resultados se mantienen dentro del mismo nivel de clasificación según 

los baremos referenciales, lo que sugiere que, si bien el programa fue efectivo, podría 

optimizarse en cuanto a duración o intensidad para generar cambios más significativos en el 

rendimiento de los deportistas. 

Por tanto, los resultados del salto vertical evidencian que el programa de ejercicios 

pliométricos produjo un efecto positivo en la potencia del tren inferior de los deportistas pre 

juveniles evaluados.   

3.3. Resultados del test de salto horizontal sin carrera 

Tabla 6Resultados comparativos del salto horizontal sin carrera en el pretest y postest 
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Evaluación Media (cm) Desviación estándar 

Pretest 215,4 24,85 

Postest 220,7 25,18 

 

En la Tabla 6 se observan los valores de la media y la desviación estándar del salto 

horizontal sin carrera antes y después de la intervención. Se evidencia un incremento en la 

distancia promedio alcanzada por el grupo, pasando de 215,4 cm en el pretest a 220,7 cm en 

el postest, lo que representa una mejora en la capacidad de impulso y en la producción de 

fuerza en el plano horizontal. 

En cuanto a la desviación estándar, los valores se mantuvieron relativamente similares 

(24,85 en el pretest y 25,18 en el postest), lo que sugiere que la variabilidad entre los 

deportistas no presentó cambios significativos. Este comportamiento indica que la respuesta 

al programa pliométrico fue homogénea en el grupo, evidenciando que la intervención tuvo 

un efecto relativamente uniforme en los participantes. 

Estos resultados coinciden con lo señalado por (Ramirez-Campillo et al., 2020), 

quienes afirman que el entrenamiento pliométrico contribuye a mejorar la capacidad de 

generar fuerza explosiva tanto en el plano vertical como horizontal, favoreciendo el 

rendimiento en pruebas de salto. En este sentido, el incremento observado en la distancia del 

salto horizontal puede explicarse por las adaptaciones neuromusculares producidas durante el 

programa de entrenamiento. 

No obstante, es importante considerar que la mejora registrada, aunque positiva, no 

representa un cambio elevado en términos de magnitud, ya que el incremento promedio fue 

moderado. Esto sugiere que, si bien el programa fue efectivo, podría optimizarse en aspectos 
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como la intensidad, el volumen o la duración de la intervención para potenciar en mayor 

medida los resultados. 

Desde la perspectiva del taekwondo, el aumento en la capacidad de impulso 

horizontal resulta relevante, ya que se relaciona directamente con los desplazamientos rápidos 

y las acciones ofensivas durante el combate. Por tanto, los resultados obtenidos evidencian 

que el programa pliométrico contribuyó a mejorar la potencia del tren inferior en el plano 

horizontal de los deportistas pre juveniles evaluados. 

3.3.1. Análisis descriptivo del pretest 

En el pretest del salto horizontal sin carrera, los 10 deportistas evaluados registraron 

una media grupal de 215,4 cm, con un valor mínimo de 179 cm y un valor máximo de 250 

cm. Estos resultados evidencian que, antes de la aplicación del programa de intervención, los 

deportistas presentaban un nivel medio de potencia del tren inferior en el plano horizontal, 

con variaciones individuales asociadas a su desarrollo físico, nivel técnico y experiencia 

deportiva. 

La mayor parte de los deportistas se ubicó dentro de un rango comprendido entre 200 

y 230 cm, lo que indica que el grupo contaba con una base funcional aceptable para la 

ejecución de acciones explosivas. Este comportamiento coincide con lo señalado por (Moran 

et al., 2020), quienes indican que en etapas formativas los niveles de potencia suelen 

presentar variabilidad entre individuos, debido a factores como la maduración neuromuscular 

y la experiencia en el entrenamiento. 

No obstante, aunque los resultados muestran una base adecuada, también evidencian 

que los deportistas aún presentaban margen de mejora en la capacidad de impulso horizontal. 

Esto sugiere la necesidad de implementar programas de entrenamiento específicos, como la 

pliometría, que permitan potenciar el desarrollo de la fuerza explosiva en esta etapa, 

optimizando así el rendimiento físico y técnico en el taekwondo. 



56 

 

 

3.3.2. Análisis descriptivo del postest 

En el postest, la media grupal aumentó a 220,7 cm, con un valor mínimo de 183 cm y 

un valor máximo de 257 cm. Este desplazamiento hacia marcas superiores indica una mejora 

colectiva del grupo tras la aplicación del programa pliométrico, evidenciando un incremento 

en la capacidad de impulso del tren inferior en el plano horizontal. 

El aumento de la media y del valor máximo alcanzado refleja una mejora en la 

producción de fuerza explosiva, la cual se relaciona directamente con desplazamientos 

rápidos y acciones ofensivas en el taekwondo. Estos resultados coinciden con lo planteado 

por (Ramírez-Villada y Ocampo, 2018), quienes señalan que el entrenamiento pliométrico 

favorece adaptaciones neuromusculares que mejoran la capacidad de generar fuerza de 

manera rápida, impactando positivamente en el rendimiento del salto. 

No obstante, aunque se observa una mejora en los valores obtenidos, esta no 

representa un cambio elevado en términos de magnitud, lo que sugiere que el efecto del 

programa fue progresivo pero moderado. Esto podría estar relacionado con la duración de la 

intervención o con las características individuales de los deportistas, quienes se encuentran en 

una etapa de desarrollo donde las adaptaciones se producen de manera gradual. 

En este sentido, los resultados evidencian que el programa pliométrico contribuyó a 

mejorar la potencia del tren inferior en el plano horizontal, aunque se podría optimizar su 

aplicación para lograr incrementos más significativos en el rendimiento de los deportistas. 

3.3.3. Comparación pretest – postest 

Al comparar los resultados individuales, se evidenció que el 100 % de los deportistas 

mejoró su mejor marca, registrándose incrementos entre +4 y +8 cm, con una mejora 

promedio grupal de +5,3 cm. Este comportamiento refleja una respuesta positiva y 

homogénea al entrenamiento aplicado, lo que indica que la intervención tuvo un efecto 

consistente en todos los participantes. 
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Desde el punto de vista funcional, estos resultados indican que el programa 

pliométrico favoreció la producción de fuerza explosiva en el plano horizontal, mejorando la 

capacidad de desplazamiento y la transferencia de fuerza en acciones propias del taekwondo. 

Estos hallazgos coinciden con lo señalado por (Ramirez-Campillo et al., 2020), quienes 

destacan que el entrenamiento pliométrico genera adaptaciones neuromusculares que mejoran 

el rendimiento en pruebas de salto y en acciones explosivas específicas del deporte. 

No obstante, aunque la mejora fue generalizada en todos los deportistas, la magnitud 

del cambio se mantiene en un rango moderado, lo que sugiere que el programa fue efectivo, 

pero podría optimizarse en términos de carga, progresión o duración para lograr incrementos 

más significativos en el rendimiento. Asimismo, estos resultados pueden estar influenciados 

por factores individuales como el nivel inicial de condición física y el grado de adaptación al 

entrenamiento. 

En este sentido, se puede afirmar que el programa pliométrico contribuyó de manera 

positiva al desarrollo de la potencia del tren inferior en el plano horizontal, evidenciando su 

pertinencia como método de entrenamiento en deportistas pre juveniles de taekwondo. 

3.4. Resultados de la guía de observación (escala de Likert) 

Para la valoración cualitativa del movimiento se utilizó una guía de observación con 

escala de Likert, en la que 1 corresponde a “muy deficiente”, 2 a “deficiente”, 3 a “regular”, 4 

a “bueno” y 5 a “muy bueno”. Esta escala permitió evaluar cinco dimensiones relacionadas 

con la ejecución del salto: ejecución técnica, coordinación en fase aérea, estabilidad en la 

caída, velocidad de reacción y control corporal. 
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Tabla 7Comparación de promedios de la guía de observación en el pretest y postest 

Dimensión Media Pretest Media Postest Diferencia 

Ejecución técnica del salto 3,00 4,40 +1,40 

Coordinación en la fase aérea 3,20 4,50 +1,30 

Estabilidad en la caída 2,90 4,10 +1,20 

Velocidad de reacción 3,20 4,50 +1,30 

Control corporal 3,00 4,10 +1,10 

 

La Tabla 7 presenta los valores medios obtenidos en la guía de observación, 

evidenciando mejoras en todas las dimensiones evaluadas tras la aplicación del programa de 

ejercicios pliométricos. 

3.4.1. Resultados del pretest 

En el pretest, las cinco dimensiones evaluadas presentaron promedios comprendidos 

entre 2,90 y 3,20, valores que se ubican predominantemente en la categoría “regular”. Esto 

evidencia que, antes de la intervención, los deportistas mostraban limitaciones en la calidad 

técnica del salto, especialmente en la estabilidad de la caída y el control corporal, aspectos 

fundamentales para una correcta ejecución del movimiento. 

La ejecución técnica del salto presentó una media de 3,00, lo que corresponde a un 

nivel aceptable; sin embargo, aún se evidencian errores que afectan la eficiencia del gesto 

técnico. Por su parte, la coordinación en la fase aérea y la velocidad de reacción alcanzaron 

una media de 3,20, ubicándose también en el nivel “regular”, lo que indica que los deportistas 

poseen una base funcional, pero con necesidad de optimización. La estabilidad en la caída 

registró el valor más bajo (2,90), reflejando mayores dificultades en el control del aterrizaje, 
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mientras que el control corporal presentó una media de 3,00, evidenciando limitaciones en el 

manejo postural durante la ejecución del salto. 

Estos resultados coinciden con lo planteado por Taro y Rosero Parra (2024), quienes 

señalan que en deportistas jóvenes la coordinación, el equilibrio y el control corporal suelen 

encontrarse en desarrollo, presentando niveles intermedios que requieren estímulos 

específicos para su mejora. En este sentido, las deficiencias observadas en el pretest pueden 

atribuirse a la falta de entrenamiento estructurado orientado al control neuromuscular y a la 

ejecución técnica del movimiento. 

No obstante, aunque los resultados reflejan un nivel “regular”, también evidencian 

que los deportistas cuentan con una base adecuada sobre la cual se puede intervenir mediante 

programas específicos, como el entrenamiento pliométrico, con el fin de mejorar la calidad 

del movimiento, la estabilidad y la eficiencia técnica en acciones propias del taekwondo. 

3.4.2. Resultados del postest 

En el postest, los promedios se incrementaron y se ubicaron entre 4,10 y 4,50, 

correspondientes a las categorías “bueno” y “muy bueno”. Este cambio refleja una evolución 

favorable en todos los indicadores cualitativos evaluados, evidenciando una mejora 

significativa en la calidad técnica del salto tras la aplicación del programa pliométrico. 

La ejecución técnica del salto aumentó de 3,00 a 4,40, lo que demuestra una 

optimización del gesto técnico y una mayor eficiencia en la aplicación de la fuerza. La 

coordinación en la fase aérea pasó de 3,20 a 4,50, indicando un mayor control y fluidez 

durante la fase de suspensión. Por su parte, la estabilidad en la caída mejoró de 2,90 a 4,10, 

reflejando un aterrizaje más seguro y controlado, aspecto clave para la prevención de 

lesiones. Asimismo, la velocidad de reacción ascendió de 3,20 a 4,50, y el control corporal de 

3,00 a 4,10, confirmando una mejora integral del desempeño técnico de los deportistas. 
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Estos resultados coinciden con lo señalado por Towlson et al., (2021), quienes indican 

que el entrenamiento pliométrico favorece el control neuromuscular, la coordinación y la 

estabilidad postural en deportistas jóvenes, lo que se traduce en una ejecución técnica más 

eficiente y segura. En este sentido, las mejoras observadas pueden atribuirse a las 

adaptaciones neuromusculares generadas por el programa aplicado. 

No obstante, aunque la mayoría de los indicadores alcanzaron niveles “buenos” y 

“muy buenos”, es importante considerar que no todos los deportistas lograron el nivel 

máximo en todas las dimensiones, lo que sugiere la presencia de diferencias individuales en 

el proceso de adaptación al entrenamiento. Esto indica que, si bien el programa fue efectivo, 

podría ajustarse en función de las características individuales para optimizar aún más los 

resultados. 

En conjunto, los resultados del postest evidencian que el programa de ejercicios 

pliométricos contribuyó significativamente a la mejora de la calidad técnica del salto, 

fortaleciendo aspectos clave como la coordinación, la estabilidad y el control corporal en los 

deportistas pre juveniles de taekwondo. 

3.4.3. Comparación pretest – postest 

La comparación entre el pretest y el postest evidencia incrementos en todas las 

dimensiones evaluadas mediante la escala de Likert. La mayor diferencia se observó en la 

ejecución técnica del salto (+1,40), seguida de la coordinación en la fase aérea (+1,30), la 

velocidad de reacción (+1,30), la estabilidad en la caída (+1,20) y el control corporal (+1,10). 

Estos resultados reflejan una mejora progresiva y generalizada en la calidad del movimiento 

de los deportistas. 

Asimismo, se evidencia un cambio significativo desde la categoría “regular” hacia las 

categorías “bueno” y “muy bueno”, lo que demuestra una evolución clara en la ejecución 
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técnica del salto. Este avance no solo respalda la mejora de la potencia del tren inferior 

mediante el entrenamiento pliométrico, sino que también pone de manifiesto el desarrollo de 

cualidades motoras como la coordinación, el equilibrio y el control corporal, aspectos 

fundamentales para el rendimiento técnico en el taekwondo. 

Estos hallazgos coinciden con lo planteado por Taro y Rosero Parra, (2024), quienes 

señalan que el entrenamiento pliométrico contribuye al mejoramiento del control 

neuromuscular y la calidad del movimiento en deportistas jóvenes, favoreciendo una 

ejecución más eficiente y segura de las acciones técnicas. 

No obstante, aunque los incrementos fueron evidentes en todas las dimensiones, las 

diferencias entre ellas sugieren que algunas capacidades, como la estabilidad en la caída y el 

control corporal, requieren mayor tiempo de adaptación y práctica específica. Esto indica 

que, si bien el programa fue efectivo, podría ajustarse para enfatizar el desarrollo de estas 

capacidades en futuras intervenciones. 

En este sentido, la guía de observación permitió evidenciar de manera más precisa los 

cambios en la calidad de la ejecución del salto, complementando los resultados cuantitativos 

obtenidos mediante las pruebas físicas y ofreciendo una visión más integral del rendimiento 

de los deportistas. 

3.5. Análisis estadístico inferencial 

 Con el objetivo de contrastar las hipótesis planteadas en la investigación, se aplicó la 

prueba T de Student para las muestras relacionadas, considerando un nivel de significancia de 

α = 0,05. Esta prueba permitió comparar los resultados obtenidos en el pretest y postest del 

salto vertical (CMJ) y del salto horizontal sin carrera en los deportistas pre juveniles de 

taekwondo del CEAR Carpuela. 
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Tabla 8 Prueba de t de Student para muestras relacionadas (pretest - postest) 

Variable t Gl Sig. (p) Decisión  

Salto vertical 

(CMJ) 

11,84 9 < 0,001 Se rechaza H0 

Salto horizontal 12,13 9 < 0,001 Se rechaza H0 

 

Los resultados del análisis inferencial mostraron valores de significancia estadística 

inferiores a 0,001 tanto en el salto vertical como en el salto horizontal, lo que indica que las 

diferencias observadas entre el pretest y el postest no se deben al azar, sino al efecto de la 

intervención aplicada. 

En el salto vertical se obtuvo un valor de t = 11,84 con 9 grados de libertad, mientras 

que en el salto horizontal se registró un valor de t = 12,13 con 9 grados de libertad. Estos 

valores reflejan cambios estadísticamente significativos en ambas pruebas, evidenciando una 

mejora en la potencia del tren inferior de los deportistas tras la aplicación del programa de 

ejercicios pliométricos. 

De acuerdo con Ramírez-Villada y Ocampo, (2018), cuando el valor de significancia 

es menor a 0,05, se considera que existen diferencias significativas entre las mediciones 

comparadas. En este caso, al obtener valores de p < 0,001, se confirma con un alto nivel de 

confianza que los cambios observados son producto de la intervención y no de factores 

aleatorios. 

En consecuencia, se rechaza la hipótesis nula (H₀) y se acepta la hipótesis alternativa 

de la investigación, la cual plantea que el programa de ejercicios pliométricos influye de 

manera positiva y significativa en la mejora de la potencia del tren inferior en los deportistas 

pre juveniles de taekwondo del CEAR Carpuela. 
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No obstante, es importante considerar que, aunque los resultados son estadísticamente 

significativos, la magnitud del cambio debe analizarse también desde una perspectiva 

práctica, ya que en algunos casos las mejoras, aunque consistentes, pueden ser moderadas en 

términos de rendimiento deportivo. Esto sugiere la necesidad de continuar con programas de 

entrenamiento progresivos que potencien aún más los resultados obtenidos. 

3.6. Discusión de resultados 

Los resultados alcanzados en el presente estudio muestran que la aplicación del 

programa de ejercicios pliométricos generó mejoras en el rendimiento del salto vertical y del 

salto horizontal en los deportistas pre juveniles del CEAR Carpuela, hecho que pese a ser un 

estudio funcional de la potencia del tren inferior, evidencia un efecto positivo sobre esta 

capacidad física. Estos resultados son congruentes con el objetivo general planteado y nos 

llevan a la conclusión de que la intervención aplicada fue la correcta para favorecer el 

desarrollo de esta capacidad física en la etapa pre juvenil. Este comportamiento infiere que el 

entrenamiento aplicado ha generado adaptaciones en la capacidad de trabajo muscular, querer 

ser capaz de producir fuerza en un tiempo determinado, el cual no es totalmente 

análogamente al de la competición deportiva, pero que nos ofrece alguna 'pista' que es 

fundamental en los deportes de combate como el taekwondo. 

La mejora en el rendimiento del salto podría explicarse por las adaptaciones 

neuromusculares producidas por el entrenamiento pliométrico que presentan una mejoría en 

el ciclo de estiramiento–acortamiento del músculo y una organización intermuscular más 

compleja. En este sentido, los resultados del presente estudio coinciden con lo reportado por 

(Garcia-Chavez y Corredor-Serrano, 2025), quienes evidenciaron mejoras en el 

rendimiento del salto en jóvenes deportistas tras la aplicación de programas pliométricos. 

Esto se debe a que la pliometría incrementa la velocidad de activación muscular y la 
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sincronización de las unidades motoras, lo que permite ejecutar movimientos más explosivos 

y eficientes, especialmente en poblaciones en etapa de crecimiento. 

De manera similar, los hallazgos concuerdan con el estudio realizado por (Gómez, 

Ricardo et al., 2026), quienes analizaron los efectos del entrenamiento pliométrico en 

deportistas en edades formativas y concluyeron que la aplicación sistemática y progresiva de 

ejercicios pliométricos mejora la capacidad de generar fuerza en el menor tiempo posible. 

Este resultado explica el incremento observado en las pruebas de salto vertical y horizontal en 

el presente estudio, evidenciando que el entrenamiento aplicado fue adecuado para estimular 

la potencia sin necesidad de incrementos significativos en la masa muscular. Adicionalmente, 

estos autores consideran que el uso de pruebas funcionales de salto se pueda considerar una 

prueba válida para valorar la potencia en entornos deportivos formativos, hecho que avala la 

metodología llevada a cabo en la presente investigación. 

Por otro lado, en cuanto a los resultados obtenidos en base a la Guía de observación, 

los mismos se presentan con valores altos en relación con la mejora de aspectos técnicos y 

coordinativos que tienen que ver con la ejecución del salto, es decir, en la coordinación en la 

fase aérea, la estabilidad en la caída o el control del cuerpo. La variación de los resultados en 

este apartado se relaciona con la mejora en la calidad de sus movimientos, ya que se 

presentan cambios en los resultados obtenidos, que pasan de “regulares” a “buenos” y “muy 

buenos” en base a la escala de Likert para la que fue solicitada la adecuación, por lo que éstos 

demuestran que el entrenamiento pliométrico repercute no solo en la potencia, sino en la 

ejecución técnica. 

Tales resultados son acordes a los indicios encontrados por Páez Aliaga (2024) que 

encuentran que el entrenamiento pliométrico favorece el control neuromuscular y la 

estabilidad postural de los deportistas jóvenes, lo que supuso ejecutar técnicamente en la 

práctica a la hora de realizar el taekwondo, en ley de una técnica más eficiente y segura. 



65 

 

 

La evaluación funcional de la potencia a partir de las pruebas de salto vertical y 

horizontal resulta adecuada en contextos formativos por su facilidad de aplicación y por ser 

una prueba válida para poder estimar el rendimiento explosivo del tren inferior Ramírez-

Villada y Ocampo (2018). En este sentido, los resultados que se obtienen dan fe de que estos 

test permiten evidenciar cambios reales en el rendimiento físico y proporciona el análisis del 

efecto de la intervención que se aplica. 

La discusión de los resultados permite decir que el entrenamiento pliométrico, 

aplicado de forma planificada y en función de determinadas características de los deportistas 

pre juveniles, se manifiesta como un método eficaz para la mejora de la potencia del tren 

inferior y del rendimiento del salto en el caso del taekwondo formativo, lo que quiere decir 

que la utilización del entrenamiento pliométrico en etapas tempranas favorecerá el desarrollo 

integral del deportista a nivel físico y técnico. Con ello, los resultados obtenidos confirman la 

hipótesis alternativa definida, y evidencia la efectividad que ha sentido el programa de 

ejercicio pliométrico para mejorar la potencia de tren inferior en los deportistas pre juveniles 

en el caso del taekwondo, evidenciada en el rendimiento del salto vertical y horizontal. 

3.7. Síntesis del capítulo 

El análisis integral de los resultados del salto vertical tipo CMJ, del salto horizontal 

sin carrera y de la guía de observación permitió evidenciar que la intervención pliométrica 

generó mejoras consistentes tanto a nivel físico como técnico en los deportistas pre juveniles 

evaluados. En las pruebas físicas se registraron incrementos en los valores promedio entre el 

pretest y el postest, reflejando una mejora en la capacidad explosiva del tren inferior. 

Igualmente, los resultados de la guía de observación llevada a cabo mediante la escala 

de Likert pusieron de manifiesto un cambio de niveles "regular" hacia "bueno" y "muy 

bueno" en dimensiones como la ejecución técnica, la coordinación, la estabilidad y el control 

del propio cuerpo, lo que pone de manifiesto una mejora del movimiento. 
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Tales resultados afirman que el entrenamiento pliométrico, además de mejorar la 

potencia muscular, también mejora aspectos técnicos claves del taekwondo. En consecuencia, 

se respalda la utilidad del entrenamiento pliométrico como una estrategia metodológica 

válida y eficaz para el desarrollo del rendimiento físico y técnico en etapas formativas, 

sentando bases sólidas para el desempeño deportivo futuro. 
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CAPÍTULO IV 

4. PROPUESTA METODOLÓGICA 

4.1. Tema de la propuesta: Diseño y estructuración de un programa de ejercicios 

pliométricos para el desarrollo de la potencia del tren inferior en deportistas pre 

juveniles de taekwondo del CEAR Carpuela. 

4.2. Justificación de la propuesta 

La presente propuesta metodológica se justificó en los resultados obtenidos durante la 

investigación, los cuales evidenciaron que la aplicación sistemática de un programa de 

ejercicios pliométricos produjo mejoras significativas en la potencia del tren inferior en 

deportistas pre juveniles de taekwondo del CEAR Carpuela. 

Con el fin de poder comprobar estadísticamente el efecto de la intervención a partir de 

la aplicación de la prueba t de Student para muestras relacionadas, se considera oportuno 

formalizar el programa desarrollado en clave de propuesta estructurada de forma que pueda 

ser replicado y adaptado en procesos formativos similares. El desarrollo de la potencia del 

tren inferior constituye un aspecto determinante en el rendimiento deportivo del taekwondo, 

especialmente en edades formativas en las cuales quedan asentadas las bases físicas y 

técnicas del deportista. De esta manera, la imposibilidad de llevar a cabo programas de 

entrenamiento estructurados que permitan el desarrollo de esta capacidad se considera 

fundamental, y más aún en el caso de deportistas pre juveniles, ya que en estas edades se 

produce un periodo de alta adaptabilidad neuromuscular. 

Numerosos trabajos científicos han demostrado que la capacidad de la fuerza se 

encuentra directamente asociada a la habilidad para realizar acciones explosivas en el menor 

tiempo posible, lo que resulta importantísimo en deportes de combate como el taekwondo, 

donde predominan las acciones rápidas y de alta intensidad Suchomel et al., (2020). En este 
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aspecto, el desarrollo de la potencia del tren inferior ayuda a mejorar la velocidad, la 

precisión y la eficacia de las técnicas de pateo y los desplazamientos durante el combate. 

En lo que respecta a los métodos de entrenamiento, la pliometría ha sido ampliamente 

reconocida como una herramienta efectiva para la producción de fuerza, puesto que explota el 

ciclo de estiramiento–acortamiento del músculo, lo que propicia que se produzca una fuerza 

explosiva Ramírez-Campillo et al., (2020). La realización de este tipo de entrenamiento 

induce adaptaciones neuromusculares que incrementan la velocidad de activación muscular, 

la coordinación intermuscular y la eficacia del movimiento, aspectos fundamentales de un 

buen rendimiento de acuerdo al tipo de deporte. 

Para poblaciones jóvenes y preadolescentes, la aplicación de ejercicios que contengan 

pliometría resulta especialmente adecuada, ya que la generación de fuerza muscular se 

produce principalmente por adaptaciones neuromusculares y no a través de aumentos 

significativos de la masa muscular (Moran et al., 2020).Lo que se expresa, de un lado, es que 

el aplicar programas de entrenamiento adecuadamente diseñados para la edad del deportista 

mejora la capacidad explosiva en el deportista pero sin entorpecer el proceso de crecimiento. 

Igualmente, el planificar el entrenamiento pliométrico de una forma adecuada 

teniendo en cuenta principios como la progresión, la individualización y la especificidad, 

permite maximizar el rendimiento y minimiza el riesgo de la lesión Suchomel et al., (2020). 

En este sentido, la propuesta que se plantea en la presente investigación se acoge a la 

necesidad de organizar una propuesta de entrenamiento con las características de los 

deportistas pre juveniles de taekwondo, pero a su vez, garantizando seguridad y eficacia. 

Por otro lado, los resultados que se presentan en la investigación demuestran mejoras 

en el rendimiento del salto vertical y del salto horizontal, así como en las características 

técnicas que se ha evaluado utilizando la escala de Likert, lo que constituye una demostración 

de la eficacia del programa de entrenamiento pliométrico utilizado. Estos resultados justifican 
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la necesidad de poder plantear una propuesta metodológica concreta que permita sistematizar 

el entrenamiento pliométrico y de implementar este tipo de entrenamiento en contextos 

formativos.  

En el ámbito práctico, la propuesta se convierte en una propuesta de entrenamiento 

estructurada que permite a los entrenadores utilizarla en la planificación del qué entrenar en 

el trabajo de mejora del rendimiento físico y técnico de los deportistas. Asimismo, su 

aplicación favorece el desarrollo del deportista al integrar los aspectos físicos y coordinativos 

implicados en el taekwondo. 

Por último, la propuesta adquiere un sentido en el marco del entrenamiento deportivo 

formativo, al promover un tipo de métodos que están sustentados en la evidencia científica, 

favoreciendo de este modo el proceso de mejora en los entrenamientos de preparación física 

pre juvenil en el taekwondo. En consecuencia, la aplicación de un programa pliométrico 

estructurado se presenta como una estrategia válida y necesaria para el desarrollo de la 

potencia del tren inferior y el rendimiento deportivo en esta etapa. 

4.3. Fundamentación de la propuesta  

La presente propuesta metodológica se sustenta en principios científicos del 

entrenamiento deportivo, particularmente en aquellos relacionados con el desarrollo de la 

potencia muscular mediante el uso de ejercicios pliométricos en etapas formativas. 

La potencia del tren inferior es una capacidad física determinante en el rendimiento 

del taekwondo, ya que permite la ejecución eficiente de acciones explosivas como saltos, 

desplazamientos rápidos y técnicas de pateo. Desde una perspectiva fisiológica, la potencia se 

define como la capacidad de generar fuerza en el menor tiempo posible, lo que depende en 

gran medida de la eficiencia del sistema neuromuscular (Suchomel et al., 2020). 

En este contexto, el entrenamiento pliométrico se presenta como uno de los métodos 

más efectivos para el desarrollo de la potencia, debido a que se basa en el aprovechamiento 
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del ciclo de estiramiento–acortamiento del músculo. Este mecanismo permite almacenar 

energía elástica durante la fase excéntrica y liberarla en la fase concéntrica, generando una 

mayor producción de fuerza explosiva (Ramirez-Campillo et al., 2020). 

Las adaptaciones producidas por este tipo de entrenamiento no se limitan únicamente 

al incremento de la fuerza, sino que también incluyen mejoras en la coordinación 

intermuscular, la sincronización de las unidades motoras y el control neuromuscular. Estos 

aspectos son fundamentales en deportes como el taekwondo, donde la precisión técnica y la 

rapidez de ejecución son determinantes para el rendimiento. 

En el caso de los deportistas pre juveniles, el entrenamiento pliométrico adquiere una 

relevancia especial, ya que en esta etapa el organismo presenta una alta plasticidad 

neuromuscular. Según Moran et al., (2020), en edades formativas el desarrollo de la fuerza se 

produce principalmente a través de adaptaciones del sistema nervioso, lo que permite mejorar 

la capacidad explosiva sin necesidad de incrementar significativamente la masa muscular. 

Asimismo, la aplicación de programas de entrenamiento en estas edades debe 

considerar principios fundamentales como la progresión, la individualización y la 

especificidad. La progresión permite aumentar gradualmente la carga de entrenamiento, 

evitando sobrecargas y reduciendo el riesgo de lesión. La individualización, por su parte, 

garantiza que el entrenamiento se adapte a las características y necesidades de cada 

deportista. Finalmente, la especificidad asegura que los ejercicios seleccionados guarden 

relación con las demandas propias del taekwondo (Suchomel et al., 2020). 

Desde el punto de vista metodológico, la utilización de pruebas funcionales como el 

salto vertical y el salto horizontal permite evaluar de manera objetiva la potencia del tren 

inferior. Estas pruebas han sido ampliamente utilizadas en el ámbito deportivo debido a su 

validez, fiabilidad y facilidad de aplicación (Ramirez-Campillo et al., 2020). 



71 

 

 

Adicionalmente, la incorporación de instrumentos cualitativos como la guía de 

observación permite analizar aspectos técnicos del movimiento que no pueden ser evaluados 

únicamente mediante mediciones cuantitativas. De esta manera, se obtiene una visión más 

integral del rendimiento del deportista. 

En conjunto, la fundamentación teórica de la propuesta permite sustentar la aplicación 

del entrenamiento pliométrico como una estrategia eficaz, segura y pertinente para el 

desarrollo de la potencia del tren inferior en deportistas pre juveniles de taekwondo, 

contribuyendo al mejoramiento del rendimiento físico y técnico en esta etapa formativa. 

4.4. Objetivos  

Objetivo general 

Diseñar y estructurar un programa de ejercicios pliométricos progresivo orientado al 

desarrollo de la potencia del tren inferior en deportistas pre juveniles de taekwondo. 

Objetivos específicos 

▪  Aplicar ejercicios pliométricos progresivos acordes a la etapa formativa pre juvenil. 

▪  Favorecer el desarrollo de la potencia del tren inferior mediante cargas controladas y 

progresivas. 

▪  Evaluar la efectividad del programa mediante la aplicación de pruebas físicas pretest 

y postest. 

4.5. Diseño del plan metodológico 

El programa se desarrolló durante ocho semanas consecutivas, con una frecuencia de 

tres sesiones semanales y una duración aproximada de 60 minutos por sesión. Cada sesión 

incluyó cinco ejercicios pliométricos ejecutados en tres series de diez repeticiones, 

respetando pausas de recuperación entre 60 y 90 segundos según la fase del programa. 
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FASES DEL PROGRAMA 

FASE I 

Semana 1-2 
 

ADAPTACIÓN NEUROMUSCULAR 

FASE II 

Semana 3-5 
 

DESARROLLO 

FASE III 

Semana 6-8 
 

INTENSIFICACIÓN 

 

FASE I: ADAPTACIÓN NEUROMUSCULAR 

SEMANA 1  

SESIÓN 1 

Fase I: Adaptación neuromuscular 

Duración: 60 minutos 

Objetivo: Mejorar la técnica de aterrizaje y el control corporal. 
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Tabla 9  Sesión  1 Semana 1 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad articular dinámica (tobillos, 

rodillas, cadera) 

— 

5 min 

Activación muscular (skipping suave, 

desplazamientos laterales) 
5 min 

Saltos suaves preparatorios en el lugar 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos bipodales en el lugar 3 x 10 

35–40 min 

Saltos con énfasis en caída controlada 3 x 10 

Saltos laterales suaves 3 x 10 

Saltos cortos hacia adelante 3 x 10 

Trabajo técnico de aterrizaje (caída y 

estabilidad) 
3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Caminata suave y recuperación activa 

— 

5 min 

Estiramientos del tren inferior 5 min 

 

Durante esta sesión se priorizó la correcta ejecución técnica y el control en la fase de 

aterrizaje. Se establecieron pausas de recuperación de 60 segundos entre series, manteniendo 

una intensidad baja acorde a la fase de adaptación neuromuscular. 

SESIÓN 2 

Fase I: Adaptación neuromuscular 

Duración: 60 minutos 

Objetivo: Consolidar la técnica de aterrizaje y mejorar la estabilidad dinámica. 
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Tabla 10 Sesión  2 Semana 1 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad articular dinámica (tobillos, 

rodillas, cadera) 

— 

5 min 

Activación muscular (skipping suave, 

desplazamientos laterales) 
5 min 

Saltos suaves preparatorios en el lugar 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos en el lugar con impulso de brazos 3 x 10 

35–40 min 

Saltos laterales controlados 3 x 10 

Multisaltos suaves hacia adelante 3 x 10 

Saltos con pausa en la caída (control 

postural) 
3 x 10 

Trabajo de estabilidad en apoyo bipodal 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Caminata ligera y respiración controlada 

— 

5 min 

Estiramientos del tren inferior 5 min 

 

En esta sesión se mantuvo una intensidad baja, priorizando la correcta ejecución técnica y la 

estabilidad en la fase de aterrizaje. Las pausas entre series fueron de aproximadamente 60 

segundos, favoreciendo la recuperación y el control motor. 

 

SESIÓN 3 

Fase I: Adaptación neuromuscular 

Duración: 60 minutos 
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Objetivo: Reforzar la técnica de ejecución y mejorar la coordinación en la fase aérea y de 

aterrizaje. 

Tabla 11 Sesión  3 Semana 1 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad articular dinámica (tobillos, 

rodillas, cadera) 

— 

5 min 

Activación muscular (skipping suave, 

desplazamientos laterales) 
5 min 

Saltos suaves preparatorios en el lugar 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos bipodales progresivos 3 x 10 

35–40 min 

Saltos frontales controlados 3 x 10 

Saltos laterales continuos suaves 3 x 10 

Multisaltos cortos con énfasis técnico 3 x 10 

Trabajo técnico de alineación corporal y 

estabilidad 
3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Recuperación activa (caminata suave) 

— 

5 min 

Estiramientos del tren inferior 5 min 

 

En esta sesión se reforzó el control corporal y la técnica de aterrizaje, priorizando la correcta 

alineación de rodillas y estabilidad en la fase final del salto. Se mantuvo una intensidad baja, 

con pausas de recuperación de aproximadamente 60 segundos entre series. 
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SEMANA 2 

Fase I: Adaptación neuromuscular (progresión ligera) 

Duración: 60 minutos por sesión 

Objetivo general de la semana: Mejorar la velocidad de ejecución manteniendo el control 

técnico y estabilidad en la fase de aterrizaje. En esta semana se mantiene la estructura 3 x 10, 

pero se incrementa ligeramente la velocidad de ejecución y la continuidad de los saltos. 

SESIÓN 1 

Duración: 60 minutos 

Objetivo: Aumentar la fluidez en la ejecución manteniendo técnica correcta. 

Tabla 12 Sesión 1 Semana 2 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad articular dinámica 

— 

5 min 

Activación muscular (skipping y 

desplazamientos frontales) 
5 min 

Saltos suaves continuos 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos bipodales con mayor ritmo 3 x 10 

35–40 min 

Saltos frontales controlados 3 x 10 

Saltos laterales continuos 3 x 10 

Multisaltos cortos progresivos 3 x 10 

Trabajo técnico de aterrizaje dinámico 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Recuperación activa 

— 

5 min 

Estiramientos 5 min 

Se mantuvo intensidad baja, incrementando ligeramente la velocidad de ejecución. Descanso 

de 60 segundos entre series. 
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SESIÓN 2 

Duración: 60 minutos 

Objetivo: Mejorar coordinación en fase aérea y estabilidad dinámica. 

Tabla 13 Sesión 2 Semana  

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad articular 

— 

5 min 

Activación muscular (desplazamientos 

laterales y cambios de dirección) 
5 min 

Saltos preparatorios con impulso de brazos 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos verticales controlados 3 x 10 

35–40 min 

Saltos laterales con continuidad 3 x 10 

Multisaltos hacia adelante 3 x 10 

Saltos con pausa breve en caída 3 x 10 

Trabajo de alineación y estabilidad 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Caminata ligera 

— 

5 min 

Estiramientos del tren inferior 5 min 

 

Se reforzó el control postural durante la fase aérea y la correcta alineación de rodillas en el 

aterrizaje. 

SESIÓN 3 

Duración: 60 minutos 

Objetivo: Consolidar técnica y preparar transición a fase de desarrollo. 

Tabla 14 Sesión 3 Semana 2 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 
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Calentamiento 

Movilidad articular dinámica 

— 

5 min 

Activación muscular con desplazamientos 

progresivos 
5 min 

Saltos suaves continuos 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos bipodales continuos 3 x 10 

35–40 min 

Saltos frontales con mayor impulso 3 x 10 

Multisaltos controlados 3 x 10 

Saltos laterales rápidos 3 x 10 

Secuencia combinada suave (vertical + 

frontal) 
3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Recuperación activa 

— 

5 min 

Estiramientos 5 min 

 

En esta sesión se incrementó ligeramente la intensidad, manteniendo control técnico. Se 

respetaron pausas de 60 segundos entre series. 

SEMANA 3 

FASE II: DESARROLLO 

Duración: 60 minutos por sesión 

Objetivo general de la semana: Incrementar la capacidad explosiva del tren inferior 

mediante mayor intensidad y velocidad de ejecución. Se mantiene la estructura de 5 

ejercicios por sesión – 3 x 10 repeticiones, aumentando la velocidad y la exigencia técnica. 

Descansos de 60–90 segundos. 

SESIÓN 1 
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Fase: Desarrollo  

Duración total: 60 minutos 

Objetivo: Incrementar la capacidad explosiva del tren inferior. 

Tabla 15 Sesión 1 Semana 3 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad articular dinámica 

— 

 

5 min 

Activación muscular (skipping, 

desplazamientos) 
5 min 

Saltos suaves preparatorios 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos horizontales sin carrera 3 x 10 

35–40 min 

Multisaltos hacia adelante 3 x 10 

Saltos verticales explosivos 3 x 10 

Saltos laterales continuos 3 x 10 

Secuencia combinada (vertical + 

horizontal) 
3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Ejercicios de recuperación 

— 

 

5 min 

Estiramientos del tren inferior 5 min 

 

Durante la sesión se respetaron pausas de recuperación entre 60 y 90 segundos entre series, 

priorizando la correcta ejecución técnica y el control en la fase de aterrizaje. La intensidad 

fue moderada, acorde a la fase de desarrollo del programa. 

SESIÓN 2 
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Duración total: 60 minutos 

Objetivo: Mejorar continuidad y coordinación explosiva. 

Tabla 16 Sesión 2 Semana 3 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad articular 

— 

5 min 

Activación con cambios de dirección 5 min 

Saltos preparatorios dinámicos 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Multisaltos horizontales continuos 3 x 10 

35–40 min 

Saltos verticales con mayor velocidad 3 x 10 

Saltos laterales rápidos 3 x 10 

Saltos frontales con desplazamiento 3 x 10 

Secuencia reactiva básica 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Recuperación activa 

— 

5 min 

Estiramientos 5 min 

 

Se mantuvo intensidad moderada, enfatizando coordinación y continuidad del movimiento. 

SESIÓN 3 

Duración total: 60 minutos 

Objetivo: Consolidar la producción de fuerza rápida. 

Tabla 17 Sesión 3 Semana 3 
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Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad dinámica 

— 

5 min 

Activación muscular progresiva 5 min 

Saltos preparatorios 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos horizontales con mayor impulso 3 x 10 

35–40 min 

Multisaltos combinados 3 x 10 

Saltos verticales máximos controlados 3 x 10 

Saltos laterales continuos rápidos 3 x 10 

Secuencia combinada explosiva 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Caminata suave 

— 

5 min 

Estiramientos 5 min 

 

Se priorizó mayor potencia en la fase de impulso, manteniendo control técnico. Descanso de 

60–90 segundos. 

Fase II – Desarrollo (progresión moderada) 

SEMANA 4 

Objetivo general: Aumentar la intensidad y mejorar la capacidad explosiva manteniendo 

técnica correcta. 

Estructura: 5 ejercicios – 3 x 10 – descanso 60–90 segundos. 

SESIÓN 1 
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Objetivo: Incrementar la potencia horizontal y vertical. 

Tabla 18 Sesión 1 Semana 4 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad dinámica 

— 

5 min 

Activación con desplazamientos y cambios 

de dirección 
5 min 

Saltos preparatorios dinámicos 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos horizontales con mayor impulso 3 x 10 

35–40 min 

Multisaltos continuos hacia adelante 3 x 10 

Saltos verticales explosivos 3 x 10 

Saltos laterales rápidos 3 x 10 

Secuencia combinada horizontal + vertical 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Recuperación activa 

— 

5 min 

Estiramientos 5 min 

 

Intensidad moderada, mayor velocidad de ejecución. 

SESIÓN 2 

Objetivo: Mejorar continuidad y coordinación explosiva. 

Tabla 19 Sesión 2 Semana 4 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 
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Calentamiento 

Movilidad articular 

— 

5 min 

Activación con desplazamientos 

progresivos 
5 min 

Saltos suaves continuos 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Multisaltos combinados 3 x 10 

 

35–40 min 

Saltos verticales con máxima velocidad 3 x 10 

Saltos laterales reactivos 3 x 10 

Saltos frontales con desplazamiento largo 3 x 10 

Secuencia reactiva continua 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Caminata suave 

— 

5 min 

Estiramientos 5 min 

 

Mayor dinamismo, control técnico obligatorio. 

SESIÓN 3 

Objetivo: Consolidar la producción de potencia. 

Tabla 20 Sesión 3 Semana 4 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad dinámica 

— 

5 min 

Activación muscular progresiva 5 min 
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Saltos preparatorios 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos verticales máximos controlados 3 x 10 

35–40 min 

Multisaltos horizontales continuos 3 x 10 

Saltos laterales rápidos 3 x 10 

Saltos con cambio de dirección 3 x 10 

Secuencia combinada explosiva 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Recuperación activa 

— 

5 min 

Estiramientos 5 min 

 

Intensidad moderada–alta sin perder técnica. 

Fase II – Desarrollo avanzado 

SEMANA 5 

Duración: 60 minutos por sesión 

Objetivo general de la semana: Consolidar la capacidad explosiva y preparar la transición 

hacia la fase de intensificación. 

Estructura: 5 ejercicios – 3 x 10 repeticiones – descanso 90 segundos. 

SESIÓN 1 

Objetivo: Incrementar la potencia horizontal y vertical con mayor velocidad de ejecución. 

Tabla 21 Sesión 1 Semana 5 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 
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Calentamiento 

Movilidad articular dinámica 

— 

5 min 

Activación muscular con desplazamientos 

progresivos 
5 min 

Saltos preparatorios con impulso moderado 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos horizontales máximos controlados 3 x 10 

35–40 min 

Multisaltos continuos hacia adelante 3 x 10 

Saltos verticales explosivos rápidos 3 x 10 

Saltos laterales reactivos 3 x 10 

Secuencia combinada horizontal + vertical 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Recuperación activa 

— 

5 min 

Estiramientos del tren inferior 5 min 

 

En esta sesión se trabajó con intensidad moderada–alta, priorizando mayor velocidad en la 

fase de impulso y control técnico en el aterrizaje. 

SESIÓN 2 

Objetivo: Mejorar la continuidad y coordinación explosiva en desplazamientos. 

Tabla 22 Sesión 2 Semana 5 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento Movilidad articular — 5 min 
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Activación con desplazamientos laterales y 

frontales 
5 min 

Saltos preparatorios dinámicos 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Multisaltos combinados 3 x 10 

35–40 min 

Saltos verticales con énfasis en impulso 

máximo 
3 x 10 

Saltos laterales rápidos continuos 3 x 10 

Saltos frontales amplios 3 x 10 

Secuencia reactiva continua 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Caminata suave 

— 

5 min 

Estiramientos 5 min 

 

Se mantuvo intensidad moderada–alta, aumentando la velocidad de ejecución y respetando 

pausas de 90 segundos. 

SESIÓN 3 

Objetivo: Consolidar la producción de potencia antes de la fase de intensificación. 

Tabla 23 Sesión 3 Semana 5 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad dinámica 

— 

5 min 

Activación muscular progresiva 5 min 
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Saltos preparatorios controlados 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos verticales explosivos máximos 

controlados 
3 x 10 

35–40 min 

Multisaltos horizontales continuos 3 x 10 

Saltos laterales rápidos 3 x 10 

Saltos con cambio de dirección 3 x 10 

Secuencia combinada explosiva final 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Recuperación activa 

— 

5 min 

Estiramientos del tren inferior 5 min 

 

En esta sesión se priorizó máxima velocidad de ejecución con control técnico, preparando al 

grupo para la fase de intensificación. 

Fase III – Intensificación 

Duración: 60 minutos por sesión 

Objetivo general: Maximizar la producción de potencia del tren inferior mediante mayor 

velocidad de ejecución y coordinación explosiva. 

Estructura: 5 ejercicios – 3 x 10 repeticiones – descanso 90 segundos. 

Aquí la intensidad es moderada–alta a alta, pero siempre priorizando técnica. 

SEMANA 6 

SESIÓN 1 

Objetivo: Incrementar la potencia vertical máxima. 

Tabla 24 Sesión 1 Semana 6 
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Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad articular dinámica 

— 

 

5 min 

Activación muscular progresiva 5 min 

Saltos preparatorios dinámicos 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos verticales explosivos máximos 3 x 10 

35–40 min 

Multisaltos combinados verticales 3 x 10 

Saltos horizontales con impulso amplio 3 x 10 

Saltos laterales reactivos rápidos 3 x 10 

Secuencia combinada vertical + lateral 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

 

Recuperación activa 

 

— 

5 min 

Estiramientos 5 min 

 

Se trabajó con intensidad moderada–alta, priorizando máxima velocidad de ejecución. 

SESIÓN 2 

Objetivo: Mejorar reacción y coordinación explosiva. 

 Tabla 25 Sesión 2 Semana 6 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento Movilidad dinámica 
— 

 
5 min 
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Activación con cambios de dirección 5 min 

Saltos preparatorios continuos 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Multisaltos horizontales continuos 3 x 10 

35–40 min 

Saltos verticales rápidos 3 x 10 

Saltos laterales con reacción inmediata 3 x 10 

Saltos frontales con mayor amplitud 3 x 10 

Secuencia reactiva combinada 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Caminata ligera 

 

— 

5 min 

Estiramientos 5 min 

 

SESIÓN 3 

Objetivo: Consolidar potencia máxima. 

Tabla 26 Sesión 3 Semana 6 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad articular 

— 

 

5 min 

Activación muscular 5 min 

Saltos preparatorios 2 x 10 5 min 

Parte principal Saltos verticales máximos controlados 3 x 10 35–40 min 
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Multisaltos dinámicos combinados 3 x 10 

Saltos horizontales potentes 3 x 10 

Saltos laterales rápidos continuos 3 x 10 

Secuencia final explosiva 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

 

Recuperación activa 

— 

5 min 

Estiramientos 5 min 

 

SEMANA 7 

Duración: 60 minutos por sesión 

Objetivo general de la semana: Potenciar la velocidad máxima de ejecución y la 

producción de potencia del tren inferior manteniendo control técnico. 

Estructura: 5 ejercicios – 3 x 10 repeticiones – descanso 90 segundos. 

SESIÓN 1 

Objetivo: Maximizar la potencia vertical y la rapidez en la fase de impulso. 

Tabla 27 Sesión 1 Semana 7 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad articular dinámica 

— 

5 min 

Activación muscular progresiva con 

desplazamientos rápidos 
5 min 

Saltos preparatorios dinámicos 2 x 10 5 min 

Parte principal Saltos verticales explosivos máximos 3 x 10 35–40 min 
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Multisaltos combinados verticales 3 x 10 

Saltos horizontales amplios 3 x 10 

Saltos laterales reactivos rápidos 3 x 10 

Secuencia combinada vertical + horizontal 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Recuperación activa 

— 

5 min 

Estiramientos del tren inferior 5 min 

 

En esta sesión se trabajó con intensidad alta controlada, priorizando la velocidad máxima de 

ejecución y la correcta técnica de aterrizaje. 

SESIÓN 2 

Objetivo: Mejorar la coordinación explosiva y la continuidad de los saltos. 

Tabla 28 Sesión 2 Semana 7 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad dinámica 

— 

5 min 

Activación con cambios rápidos de 

dirección 
5 min 

Saltos preparatorios continuos 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Multisaltos horizontales continuos 3 x 10 

35–40 min 

Saltos verticales rápidos máximos 3 x 10 
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Saltos laterales con reacción inmediata 3 x 10 

Saltos frontales con mayor amplitud 3 x 10 

Secuencia reactiva combinada 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Caminata ligera 

— 

5 min 

Estiramientos 5 min 

 

Se mantuvo intensidad alta, enfatizando coordinación aérea y reacción rápida tras el 

aterrizaje. 

SESIÓN 3 

Objetivo: Consolidar la producción de potencia máxima antes de la última semana. 

Tabla 29 Sesión 3 Semana 7 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad articular 

— 

5 min 

Activación muscular progresiva 5 min 

Saltos preparatorios dinámicos 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos verticales máximos controlados 3 x 10 

35–40 min Multisaltos dinámicos combinados 3 x 10 

Saltos horizontales potentes 3 x 10 
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Saltos laterales continuos rápidos 3 x 10 

Secuencia final explosiva 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Recuperación activa 

— 

5 min 

Estiramientos del tren inferior 5 min 

 

Se priorizó calidad de ejecución sobre volumen, manteniendo descansos de 90 segundos. 

SEMANA 8 

Duración: 60 minutos por sesión 

Objetivo general de la semana: Consolidar la mejora de la potencia del tren inferior 

manteniendo intensidad alta y control técnico, previo a la evaluación final. 

SESIÓN 1 

Objetivo: Reafirmar la potencia vertical máxima. 

Tabla 30 Sesión 1 Semana 8 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad dinámica 

— 

5 min 

Activación muscular con desplazamientos 

rápidos 
5 min 

Saltos preparatorios continuos 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos verticales explosivos máximos 3 x 10 

35–40 min Multisaltos combinados 3 x 10 

Saltos horizontales amplios 3 x 10 
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Saltos laterales reactivos 3 x 10 

Secuencia combinada explosiva 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Recuperación activa 

— 

5 min 

Estiramientos 5 min 

 

SESIÓN 2 

Objetivo: Mantener intensidad y precisión técnica. 

Tabla 31 Sesión 2 Semana 8 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad articular 

— 

5 min 

Activación progresiva 5 min 

Saltos suaves dinámicos 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Multisaltos horizontales controlados 3 x 10 

35–40 min 

Saltos verticales rápidos 3 x 10 

Saltos laterales continuos 3 x 10 

Saltos frontales amplios 3 x 10 

Secuencia reactiva combinada 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 
Caminata ligera — 5 min 
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Estiramientos 5 min 

 

SESION 3 

Objetivo: Sesión final de consolidación previa al postest. 

Tabla 32 Sesión 3 Semana 8 

Fase de la 

sesión 
Actividad 

Series x 

repeticiones 

Tiempo 

aproximado 

Calentamiento 

Movilidad dinámica 

— 

5 min 

Activación muscular ligera 5 min 

Saltos preparatorios controlados 2 x 10 5 min 

Parte principal 

Saltos verticales máximos controlados 3 x 10 

35–40 min 

Multisaltos dinámicos 3 x 10 

Saltos horizontales potentes 3 x 10 

Saltos laterales rápidos 3 x 10 

Secuencia final explosiva 3 x 10 

Vuelta a la 

calma 

Recuperación activa 

— 

5 min 

Estiramientos del tren inferior 5 min 

 

En esta sesión se priorizó la calidad técnica y la velocidad de ejecución, evitando fatiga 

excesiva antes de la evaluación final. 
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4.6. RESULTADOS DE LA PROPUESTA 

La implementación del programa de ejercicios pliométricos durante ocho semanas 

permitió evidenciar mejoras significativas en la potencia del tren inferior de los deportistas 

pre juveniles evaluados. 

En el análisis descriptivo, se observó un incremento en la media del salto vertical, 

pasando de 51,50 cm en el pre test a 57,30 cm en el pos test. Así mismo, en el salto horizontal 

se puede apreciar un aumento de 215,4 cm a contar de la intervención, de 220,7 cm a la 

intervención. Tales pruebas se reflejan en una mejora funcional a través de los niveles en las 

pruebas de salto, en cuanto a la producción de fuerza rápida. 

En el análisis inferencial, para la aplicación de la prueba t de Student para muestras 

relacionadas se observó la significancia estadística (p < 0,05) y, por lo tanto, se rechazó la 

hipótesis nula obteniendo como resultado que sí hubo un efecto importante del programa 

pliométrico para el desarrollo de la potencia en el tren inferior. Por tanto, la propuesta 

metodológica aplicada demostró ser efectiva para el fortalecimiento de esta capacidad física 

en categoría pre juvenil, evidenciando que una planificación progresiva y estructurada genera 

adaptaciones positivas en el rendimiento deportivo. 
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CONCLUSIONES 

El diagnóstico inicial realizado mediante las pruebas de salto vertical tipo Sargent 

(CMJ de campo) y salto horizontal sin carrera permitió identificar que los taekwondistas pre 

juveniles del CEAR Carpuela presentaban un nivel medio de potencia del tren inferior antes 

de la intervención, evidenciándose además limitaciones en aspectos técnicos y coordinativos 

asociados a la ejecución del salto, como la estabilidad en la caída y el control corporal. 

La aplicación del programa de ejercicios pliométricos, diseñado de forma progresiva y 

adaptada a las características de la etapa pre juvenil, se desarrolló de manera adecuada y 

segura, permitiendo la correcta ejecución de los ejercicios y favoreciendo estímulos 

neuromusculares orientados al desarrollo de la fuerza explosiva del tren inferior en los 

deportistas evaluados. 

La comparación de los resultados obtenidos en el pretest y postest evidenció mejoras 

significativas en el rendimiento del salto vertical y horizontal, así como en los aspectos 

técnicos y coordinativos evaluados mediante la guía de observación, confirmando la eficacia 

del programa de ejercicios pliométricos aplicado para mejorar la potencia del tren inferior en 

los taekwondistas pre juveniles del CEAR Carpuela. 
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RECOMENDACIONES 

Se sugiere a los entrenadores de taekwondo que realicen evaluaciones periódicas del 

rendimiento de los saltos vertical y horizontal en los deportistas pre juveniles con el objetivo 

de poder diagnosticar el nivel de potencia del tren inferior y detectar factores limitantes, ya 

sean físicos o técnicos, que sean precoces a las dificultades en el propio rendimiento 

deportivo. 

Es recomendable incorporar programas de ejercicios pliométricos dentro de la 

planificación del entrenamiento físico en las categorías pre juveniles respetando los 

principios de la progresión, la individualización y la correcta ejecución técnica para favorecer 

el desarrollo del aumento, la seguridad y la eficacia de la fuerza explosiva. 

Se recomienda que las instituciones deportivas además de las pruebas físicas que 

incluyan instrumentos observacionales como la guía de observación con escala de Likert para 

su aplicación en la evaluación de la calidad técnica, la coordinación, la estabilidad y el 

control corporal en la ejecución en acciones explosivas. 
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GLOSARIO DE TÉRMINOS 

Ciclo de estiramiento–acortamiento: Proceso fisiológico en el que un músculo se estira 

(fase excéntrica) antes de contraerse (fase concéntrica), permitiendo una mayor producción 

de fuerza. 

Desviación estándar: Medida que indica el grado de dispersión de los datos respecto a la 

media. 

Diseño pre experimental: Tipo de investigación en la que se aplica una intervención con 

pretest y postest sin asignación aleatoria ni grupo control. 

Entrenamiento pliométrico: Método de entrenamiento basado en el ciclo de estiramiento–

acortamiento del músculo, utilizado para mejorar la fuerza rápida y la potencia. 

Escala de Likert: 

Instrumento de medición que permite evaluar variables cualitativas mediante categorías 

ordinales (por ejemplo: deficiente, regular, bueno). 

Fuerza explosiva: Capacidad neuromuscular de producir una elevada fuerza en un corto 

periodo de tiempo, siendo base para el desarrollo de la potencia. 

Media: Medida estadística que representa la media de un conjunto de datos. 

Potencia del tren inferior: Capacidad de los músculos de las extremidades inferiores de 

realizar una fuerza en el menor tiempo posible, en situaciones donde se necesita una 

respuesta explosiva para realizar, por ejemplo, saltos o pateos. 

Post test: Evaluación que se realiza después de una intervención, para medir los cambios 

experimentados. 

Pre test: Evaluación previa a la intervención, usado para medir el estado basal de la 

respectiva variable objeto de estudio. 

Prueba t de Student: Se trata de una prueba estadística que se utiliza para comparar aquellos 

dos grupos de datos que se encuentran relacionados, e intentar saber si existe o no diferencia 

significativa entre ellos/as. 

Salto horizontal: Prueba que se utiliza para determinar la potencia del tren inferior a partir 

de la distancia alcanzada sin impulso previo. 
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Salto vertical (CMJ): Prueba que se utiliza para saber la potencia del tren inferior a partir de 

la altura alcanzada mediante un salto vertical. 

Significancia estadística (p < 0,05): Implica que los resultados que aparecen tienen una 

probabilidad de menos del 5% de deberse al azar. 
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ANEXOS 

 

Anexo 1. Árbol de problemas  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ilustración  SEQ Ilustración \* ARABIC 1 árbol de problemas 

Figure 1Árbol de problemas 
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Anexo 2. Matriz categorial  

TEMA 

“Efecto de los ejercicios pliométricos para mejorar la potencia en deportistas pre juveniles 

de Taekwondo en el CEAR de Carpuela” 

FORMULACIÓN DEL PROBLEMA OBJETIVO GENERAL 

¿Cuál es el efecto de un programa de 

ejercicios pliométricos en la mejora de la 

potencia del tren inferior en deportistas pre 

juveniles del CEAR Carpuela 

Determinar el efecto del programa 

pliométrico en la potencia del tren inferior. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS HIPÓTESIS 

1. Diagnosticar el nivel de potencia en 

los taekwondistas pre juveniles.   

2. Aplicar un programa de ejercicios 

pliométricos orientado a mejorar la 

potencia del tren inferior en los 

deportistas pre juveniles.   

3. Comparar los niveles de potencia de 

los taekwondistas pre juveniles 

antes y después de la intervención 

para establecer la eficacia del 

programa.   

Hipótesis alternativa (H1) 

La aplicación de un programa de ejercicios 

pliométricos mejora la potencia del tren 

inferior en los deportistas pre juveniles de 

Taekwondo del Centro de Alto 

Rendimiento (CEAR) Carpuela, 

manifestada a través del rendimiento del 

salto vertical y horizontal. 

Hipótesis nula (H0) 

La aplicación de un programa de ejercicios 

pliométricos no mejora la potencia del tren 

inferior en los deportistas pre juveniles de 

Taekwondo del Centro de Alto 

Rendimiento (CEAR) Carpuela, 

manifestada a través del rendimiento del 

salto vertical y horizontal. 

Figure 2Matríz de coherencia 
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Problema de 

investigación 
Objetivos Hipótesis Variables Metodología 

¿Cuál es el efecto 

de un programa 

de ejercicios 

pliométricos en 

la mejora de la 

potencia del tren 

inferior en 

deportistas pre 

juveniles de 

taekwondo del 

CEAR Carpuela? 

Objetivo general: 
Determinar el efecto 

del programa de 

ejercicios 

pliométricos en la 

mejora de la potencia 

del tren inferior en 

deportistas pre 

juveniles del CEAR 

Carpuela. 

H₁: El programa de 

ejercicios 

pliométricos mejora 

significativamente 

la potencia del tren 

inferior. 

Variable 

independiente

: Programa de 

ejercicios 

pliométricos. 

Enfoque 

cuantitativo. 

Objetivos 

específicos: 

 

- Diagnosticar el 

nivel inicial de 

potencia. 

- Aplicar el programa 

pliométrico. 

- Comparar 

resultados pretest y 

postest. 

H₀: El programa de 

ejercicios 

pliométricos no 

produce mejoras 

significativas en la 

potencia del tren 

inferior. 

Variable 

dependiente: 
Potencia del 

tren inferior. 

Diseño pre 

experimental 

con pretest y 

postest. 

 

Aplicación de 

pretest y postest. 

 

Estadística 

descriptiva  

(media y 

desviación 

estándar). 

 

Prueba t de 

Student para 

muestras 

relacionadas. 
Figure 3matriz categorial 

 



107 

 

 

Anexo 3. Matriz de operacionalización de variables  

Variable Tipo Definición conceptual Definición operacional Indicadores Instrumentos 

Entrenamiento 

pliométrico 

Independiente 

Método de entrenamiento 

que utiliza el ciclo de 

estiramiento–acortamiento 

del músculo para mejorar la 

capacidad de generar fuerza 

en el menor tiempo posible, 

favoreciendo el desarrollo 

de la potencia y la fuerza 

explosiva del tren inferior. 

Aplicación de un 

programa de ejercicios 

pliométricos adaptado a 

deportistas pre juveniles 

de taekwondo, compuesto 

por saltos verticales, saltos 

horizontales y 

desplazamientos 

explosivos durante el 

periodo de intervención. 

•Tipo de ejercicios 

• Frecuencia de aplicación 

• Duración del programa 

•Correcta ejecución 

técnica 

Programa de 

ejercicios 

pliométricos 

Potencia del 

tren inferior 

Dependiente 

Capacidad de generar fuerza 

de manera rápida, siendo 

determinante en deportes de 

Enfoque funcional de la 

potencia, evaluada a través 

del rendimiento del salto 

vertical y horizontal y de 

Cuantitativos: 

• Rendimiento del salto 

vertical (CMJ) 

• Test de salto 

vertical tipo 

Sargent (CMJ de 

campo) 
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combate como el 

taekwondo. 

los aspectos técnicos y 

coordinativos asociados a 

su ejecución. 

• Rendimiento del salto 

horizontal 

Cualitativos: 

•Ejecución técnica del 

salto 

• Coordinación en fase 

aérea 

• Estabilidad en la caída 

• Velocidad de reacción 

observable durante la 

ejecución del salto. 

•Control corporal 

• Test de salto 

horizontal sin 

carrera 

• Guía de 

observación con 

escala de Likert 

Figure 4matriz operacional de variantes
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Anexo 4. Técnicas e instrumentos de investigación 

 

 

 

 

 

 

Figure 5escala de Likert 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DIMENSIONES VALOR CAREGORIA 

Ejecución de la técnica de 

salto 

1 Muy Deficiente 

Coordinación en la fase 

aérea 

2 Deficiente 

Estabilidad en la caída 3 Regular 

Velocidad de reacción 4 Bueno 

Control corporal 5 Muy Bueno 

Categoría Frecuencia % 

Muy Deficiente   

Deficiente   

Regular   

Bueno   

Muy Bueno   

Total   

Figure 6 escala de Likert 
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N° NOMBRE PESO TALLA MARCA 

DE SALTO 

ALTURA 

DE SALTO 

DIFERENCIA 

1       

2       

3       

4       

5       

6       

7       

8       

9       

10       
Figure 7Salto vertical tipo Sargent CMJ 

N° NOMBRE INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 3 MEJOR 

MARCA 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      
Figure 8 salto horizontal sin impulso 

N° NOMBRE PRE-TEST POS TEST DIFERENCIA 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     
Figure 9 Registro de datos 
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Anexo 5. Validación por expertos de las técnica e instrumentos de investigación  
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Anexo 6. Autorización para aplicar los instrumentos de investigación 
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Anexo 7. Certificación de haber aplicado los instrumentos de investigación 
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Anexo 8. Certificación del Abstract  
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Anexo 9. Certificado de Compilatio  
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Anexo 10. Registro fotográfico   
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Fuente: Elaboración propia. 
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