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RESUMEN

La presente investigacion 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 desarroll6 bajo un enfoque cuantitativo con disefio pre experimental y
longitudinal, aplicando un pretest y un postest a una muestra no probabilistica de 10
deportistas con edades entre 15 y 17 afios. 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, ademas de una guia de observacion validada
mediante criterio de expertos y revision 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 andlisis inferencial mediante la prueba t de Student para muestras relacionadas
mostré diferencias estadisticamente significativas (p < 0,05), permitiendo rechazar la
hipdtesis nula y aceptar la hipdtesis 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.



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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INTRODUCCION
Motivaciones para la investigacion
El taekwondo es un deporte de combate que se caracteriza por la ejecucion constante
de acciones explosivas, desplazamientos rapidos y técnicas de pateo que exigen elevados
niveles de potencia, coordinaciéon, 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 fisicas y técnicas del deportista.

En la categoria pre juvenil, los deportistas atraviesan un periodo clave de desarrollo
neuromuscular, en el cual los estimulos de entrenamiento influyen directamente en la mejora
de las capacidades fisicas y en la correcta ejecucion técnica de los movimientos. Sin
embargo, en muchos procesos de entrenamiento deportivo, el desarrollo de la potencia no
siempre se aborda mediante métodos especificos y sistematicos, lo que puede generar
limitaciones en el rendimiento del salto, la eficacia técnica y el control corporal durante la

practica del taekwondo.

Entre los métodos de entrenamiento enfocados en la mejora de la potencia, la
pliometria ha demostrado ser una técnica efectiva para aumentar la capacidad maxima de
produccién de fuerza de la manera mas rapida, favoreciendo el rendimiento del tren inferior.
Sin embargo, la practica de ejercicios pliométricos, en el contexto de los deportistas pre
juveniles, requiere un analisis mas exhaustivo, atendiendo a las caracteristicas peculiares de
esta fase y la necesidad de aplicar métodos de evaluacién 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 sera el desarrollo de la potencia en los



deportistas pre juveniles de taekwondo del Centro de Alto Rendimiento (CEAR) Carpuela.
En el marco de esa investigacion, la potencia se entiende desde un enfoque funcional,
manifestada a partir del rendimiento del salto vertical y el horizontal, lo que permiti6é una

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

La investigacion fue propuesta desde un enfoque cuantitativo con un disefio pre
experimental, sustentado en la aplicacion de un pre test y un post test, que permite comparar
los resultados anteriormente expuestos y los obtenidos después de la intervencion
pliométrica. Para la recoleccidn de datos, se usaron pruebas de salto vertical y horizontal y
una guia de observacion validada a través del criterio de expertos y de la revision de la
literatura especializada, orientada a evaluar aspectos técnicos y coordinativos asociados a la

ejecucion de salto.

Los resultados del estudio buscaron aportar evidencia cientifica 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
informacion relevante para entrenadores, instituciones deportivas y futuras investigaciones en

el ambito del taekwondo.



EL PROBLEMA

Planteamiento del problema

El taekwondo es un deporte de combate que se caracteriza por la ejecucion constante
de acciones explosivas, desplazamientos rapidos y técnicas de pateo que demandan altos
niveles de fuerza explosiva, coordinacidon, equilibrio y control corporal, especialmente en el
tren inferior. En las categorias formativas, el desarrollo adecuado de estas capacidades fisicas
resulta fundamental para garantizar un correcto rendimiento deportivo y una ejecucion
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 estimulos de entrenamiento influyen directamente en la
consolidacién de patrones motores y en el rendimiento fisico futuro. No obstante, en muchos
procesos de entrenamiento deportivo, el desarrollo de la fuerza explosiva no siempre se
aborda mediante métodos especificos, sistematicos y evaluables, lo que puede generar
limitaciones en el rendimiento del salto, la calidad técnica de los movimientos y el control
corporal durante la ejecucidn de acciones propias del tackwondo.

Dentro de esta linea 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 rapida (Ramirez-Campillo et al., 2020). Sin embargo, su aplicacién en deportistas
en etapas formativas debe ser analizada de manera cuidadosa, considerando las caracteristicas
propias del desarrollo y la necesidad de utilizar instrumentos de evaluacion funcionales y
seguros que permitan valorar su efectividad.

Contextualizacion a nivel nacional



A nivel nacional, el taekwondo se ha consolidado como una disciplina deportiva de
amplia practica en el Ecuador, siendo desarrollado en federaciones deportivas provinciales,
clubes y centros de alto rendimiento. La formacion de deportistas en las categorias pre
juveniles constituye un pilar fundamental del desarrollo del alto rendimiento, ya que en esta

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

Sin embargo, en los procesos de entrenamiento formativo adn se evidencian
limitaciones en la aplicacion sistematica de métodos especificos orientados al desarrollo de la
fuerza explosiva, priorizandose en algunos casos el trabajo técnico sin una adecuada
integracion del componente fisico. Esta situacion coincide con lo planteado por (Ramirez-
Villada y Ocampo, 2018), quienes sefialan que la falta de programas estructurados puede

afectar el desarrollo de la potencia en deportistas jovenes.
Contextualizacion a nivel provincial

En la provincia del Carchi, el taekwondo forma parte de los programas deportivos
impulsados por la Federacion Deportiva Provincial, con la participacion de deportistas en
procesos de formacion 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 fisico, especificamente 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 situacion
evidencia la necesidad de estudios que aporten informacion cientifica 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).



Contextualizacion 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 situacion se refleja principalmente en el
rendimiento de los saltos y en la ejecucion de acciones explosivas durante los entrenamientos

y combates.

Entre las posibles causas de esta problematica se encuentra la ausencia de programas
de entrenamiento especificos enfocados en el desarrollo de la potencia, asi como el uso de
metodologias tradicionales que no priorizan el trabajo pliométrico. A esto se suma la poca
utilizacion de evaluaciones funcionales que permitan dar seguimiento al progreso de los
deportistas, lo cual coincide con lo sefialado por Moran et al. (2020), quienes destacan la

importancia de aplicar métodos estructurados en etapas formativas.

Como consecuencia, se evidencian dificultades en el desempefio deportivo, tales como
menor eficacia en las técnicas de pateo, limitaciones en la velocidad de desplazamiento y
reaccion, ademas de problemas en la coordinacion 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 fisico como la ejecucion técnica de los deportistas

pre juveniles de taekwondo.
La delimitacién del problema

Delimitacion espacial



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

juveniles de taekwondo que participaron en el estudio.
Delimitacion temporal

El estudio se realizo durante el periodo comprendido entre los afios 2025 — 2026,
tiempo en el cual se aplicaron las pruebas de evaluacion fisica, el programa de ejercicios

pliométricos y el andlisis de los resultados obtenidos.
Delimitacion poblacional

La poblacién 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 investigacion.
Formulacion del problema

¢ Cudl 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 ejecucion efectiva de técnicas ofensivas y defensivas. En este sentido, diversos estudios e
investigaciones cientificas han abordado los beneficios del entrenamiento pliométrico y su
impacto en la mejora del rendimiento fisico, particularmente en deportistas jovenes.

Ramirez Villada & Ocampo (2018) analizaron un grupo de jovenes taekwondistas
para indagar sobre los efectos de un programa con un entrenamiento combinado de

pliometria y el equilibrio sobre la potencia anaerobica y la estabilidad postural. El programa



de intervencion tuvo una duracion de ocho semanas, durante las cuales se aplicaron varias
pruebas fisicas para determinar si hubo cambios con respecto a la intervencion y pos
intervencion de los sujetos. Los resultados hallados mostraron en los participantes la mejora
de la potencia muscular y el control postural dindmico, concluyendo que la pliometria seria
un medio Gtil para potencial en los jovenes atletas el desarrollo del sistema neuromuscular.
Este antecedente nos permite establecer una relacion directa con la investigacion realizada,
dado que utiliza la misma disciplina deportiva y sus sujetos son parte de una poblacion que
se encuentra en una etapa formativa.

De igual manera, (Ramirez-Villada y Ocampo, 2018), evaluaron un programa de
gjercicios pliométricos enfocado en mejorar la fuerza explosiva en deportistas de taekwondo.
Los autores emplearon pruebas de salto vertical y velocidad de ejecucion 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 permitié concluir que la
implementacién sistematica de la pliometria contribuye positivamente al rendimiento fisico
en taekwondistas juveniles. Este estudio resulta altamente pertinente, ya que se realiz6 en el
mismo contexto nacional y aborda las mismas variables de la presente investigacion.

En el contexto latinoamericano, una investigacion realizada por (Lopez et al., 2019)
en la Universidad del Valle de Colombia, analiz6 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 reaccion, lo que facilito una ejecucion mejor de las técnicas de
combate, siendo este un estudio relevante debido a su semejanza con el taekwondo, tanto por
la exigencia fisica como por la estructura técnica.

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

del rendimiento de los deportistas en formacién, como por ejemplo el de (Paredes, 2020), de



la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE, aplicd un plan de entrenamiento pliométrico
en futbolistas juveniles, observando mejoras en la capacidad de aceleracion y potencia de
salto, aspectos que se consideran transferibles a disciplinas como el taekwondo. Sin
embargo, se evidencia un vacio en estudios especificos enfocados en atletas de taekwondo,
lo que justifica la pertinencia de la presente investigacion.

Por otro lado, (Gémez, Ricardo et al., 2026), llevaron a cabo una investigacion 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 desarroll6
especificamente en el taekwondo, su poblacion adolescente y el enfoque en la potencia
muscular lo convierten en un precedente Util para poder justificar la aplicacion de la

pliometria 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
supervision adecuada. Estas investigaciones muestran que la pliometria es una herramienta
efectiva para el desarrollo fisico en etapas de formacion. Sin embargo, se evidencia una falta
de estudios en deportistas de taekwondo, es por ello la importancia de esta investigacion, ya
que asi podremos contribuir de manera significativa para el crecimiento tanto a nivel local

como nacional.

Justificacion
La presente investigacion surgio ante la necesidad de mejorar el desarrollo de la

potencia del tren inferior en deportistas pre juveniles de taekwondo, considerando que esta



capacidad fisica es fundamental para la ejecucion 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 motivé a la realizacion de este estudio con el fin de analizar su

efecto en el rendimiento deportivo.

Esta investigacion es importante, partiendo de la base de que la potencia del tren
inferior es una de las capacidades fundamentales para el tackwondo, pues es determinante en
cuanto a la velocidad, precision 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 formacion, momento en

el que se establecen los cimientos fisicos del rendimiento.

La aportacién de dicha investigacion consistio en poner de manifiesto que la
aplicacion de un programa de ejercicios pliométricos primados, elaborado con progresiones,
genera diferencias significativas en cuanto al nivel de potencia del tren inferior, ademés de
aportar una posible propuesta metodoldgica que puede ser utilizada como guia por los
entrenadores en sus procesos de formacion. Los principales beneficiarios de esta
investigacion fueron los deportistas pre juveniles del CEAR Carpuela, a quienes se les
facilitd la mejora de su rendimiento fisico y técnico. También se han beneficiado los
entrenadores ya que cuentan con una herramienta de planificacion que les permite la
organizacion del entrenamiento y, como consecuencia de esto, dignificar a la vez el

desarrollo integral de sus deportistas.

Desde la perspectiva teorica, la investigacion permite completar los conocimientos
sobre el entrenamiento pliométrico y el fendbmeno de la relacion que se da con la potencia del

aparato locomotor de jovenes deportistas, reforzando las relaciones que se dan con el



10

fendmeno de las adaptaciones neuromusculares y con el desarrollo de capacidades fisicas en
las etapas formativas. Por otro lado, desde el punto de vista préactico, el estudio permite
aplicar un programa de entrenamiento pliométrico estructurado, transferible a contextos

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

Desde la perspectiva metodologica, el estudio permite obtener un disefio pre
experimental como el que se ha utilizado para intentar verificar el efecto de una intervencion
(por lo que aplica el pre test y el pos test), y la utilizacion de instrumentos especificos como
test salto y guias de observacion que permiten su replicabilidad en el futuro. La valia del
estudio radica en que promueve el desarrollo del taekwondo en categorias formativas, donde
se hace uso de métodos de entrenamiento basados en evidencias cientificas que favorecen el

rendimiento deportivo y la preparacion fisica de los deportistas.

OBJETIVOS

Objetivo General

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

potencia en los tackwondistas pre juveniles.

Objetivos Especificos

> 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 intervencion para establecer la eficacia del programa.
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HIPOTESIS

Hipdtesis alternativa (H1)

La aplicacion 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.

Hipdtesis nula (HO)
La aplicacion 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 travées del rendimiento del salto vertical y horizontal.
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CAPITULO |

1. MARCO TEORICO

1.1. Taekwondo como deporte de combate
1.1.1. Conceptualizacion del taekwondo

El taekwondo es un arte marcial de origen coreano que fue sistematizado en 1955 por
el general Choi Hong Hi. Posteriormente se expandi6 a nivel mundial y en 1973 se cre0 la
World Taekwondo Federation (WT), lo que permitid su reconocimiento internacional y su
inclusion en el programa olimpico, participando como deporte de exhibicion en los Juegos

Olimpicos Seul 1988 y como deporte oficial en Sidney 2000. (World Taekwondo, 2023)

El arte coreano del Taekkyon influyé en la forma de realizacion de varios de los
golpes con el pie en el trabajo tactico o de pasos y desplazamientos, asi como en el Karate-
Do que es de origen japonés, es de donde provienen los golpes con el pufio 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 0 taeguk, con el fin de afianzar mas su propia identidad, frente a las disciplinas de

donde proviene.

La palabra tackwondo puede traducirse como “el camino del pufio y la patada”, lo
cual hace referencia a que es un arte marcial que utiliza inicamente 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 mas variadas y tienen mayor protagonismo que
en la mayoria de las artes marciales, y deportes de combate. La depurada técnica de estas las

hace destacar por su gran rapidez y precision.
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El taekwondo moderno se caracteriza por un alto predominio de acciones explosivas,
intermitentes y de corta duracion, 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 més 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 préactica presenta caracteristicas que lo hacen catalogar como aciclico, con demandas
fisioldgicas de caracter mixto, necesario distinguir, con una predominancia de esfuerzos
anaerobicos alacticos y lacticos de corta duracién, intercalados con pausas incompletas
(Escobar et al., 2025). De esta forma, la estructura competitiva del tackwondo conlleva a que
el deportista deba ejecutar movimientos explosivos de manera continua, sobre la base de

mantener buenos niveles de coordinacion, equilibrio y control corporal.

Siguiendo la linea de enfoque biomecanico, las técnicas de pateo en tackwondo
suponen patrones de movimiento complejos que demandan una buena coordinacién
intermuscular y una gran velocidad angular en las extremidades inferiores. Segun (Ospina et
al., 2023), la eficacia técnica en el combate esta estrechamente relacionada con la capacidad
de aplicar fuerza explosiva en diferentes planos de movimiento, lo que refuerza la

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

1.1.2. Capacidades fisicas determinantes en el rendimiento del taekwondo

1.1.2.1. Potencia muscular

En el presente estudio, la potencia muscular se comprende como una manifestacion
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 fisica importantisima en deportes de combate
porque combina la fuerza y la velocidad de ejecucion dentro del mismo gesto motor. En el
caso especifico del taekwondo, tiene lugar sobre todo en el rendimiento del salto, la
velocidad de pateo y la velocidad de reaccion frente a los estimulos que pueda proponer el

adversario.

En esta linea, Ramirez-Villada y Ocampo (2018) afirman que la potencia muscular en
los atletas jovenes hay que interpretarla como la manifestacion 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 mdltiples factores y su variabilidad no se puede
explicar completamente por la diferencia de fuerza; esta relacion puede
depender del movimiento, debido a las diferencias en el tipo de accion
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 ejecucion de patadas ofensivas y defensivas, permitiendo al
deportista realizar acciones rapidas y contundentes que superen la reaccion del oponente. Un
entrenamiento pliométrico mejora la potencia mediante la optimizacion del ciclo estiramiento

- acortamiento, incrementando la activacion de las unidades motoras rapidas.

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 validos y fiables para evaluar la capacidad explosiva del tren inferior en

poblaciones pre juveniles (Ramirez-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 maxima velocidad. En el taekwondo, esta capacidad es determinante para

la ejecucion de patadas rapidas, desplazamientos ofensivos y acciones de contraataque.

Investigaciones recientes han demostrado que el entrenamiento pliométrico es uno de
los métodos maés eficaces para el desarrollo de la fuerza explosiva en atletas jovenes, debido
a su influencia directa sobre el ciclo de estiramiento-acortamiento y la activacion de unidades

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

En deportistas pre juveniles, la mejora de la fuerza explosiva se produce
principalmente a través de adaptaciones neuromusculares, mas que por incrementos
significativos de la masa muscular, lo que refuerza la pertinencia de aplicar métodos
pliométricos en esta etapa del desarrollo (Gomez, Ricardo et al., 2026). En este sentido, estas
adaptaciones permiten una mayor velocidad de contraccion muscular y una mejor
sincronizacion de las unidades motoras, lo que traduce en una ejecucién mas 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 fisico en

deportistas jovenes.

(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 fisico en

deportes dinamicos.” 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 direccion y aceleraciones ofensivas.

En el presente estudio, la potencia del tren inferior se establece como la variable
principal del analisis, 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 investigacion.

1.1.2.3. Velocidad de reaccion

La velocidad de reaccion es una capacidad coordinativa esencial en deportes de
combate, ya que permite responder de manera rapida y eficaz ante estimulos visuales,
auditivos o tactiles. En el taekwondo, esta capacidad se relaciona directamente con la

anticipacion y la toma de decisiones durante el combate.

“Se define la velocidad de reaccion como la habilidad de reaccionar de forma rapida
ante estimulos externos, dependiente del procesamiento neuromuscular y perceptivo” (Acosta
Rodriguez y Alfonzo Marin, 2024). Esta es la capacidad para realizar movimientos en el
menor tiempo posible y responder eficazmente a estimulos externos, permitiendo anticiparse
al ataque del oponente, mientras que la velocidad de ejecucién asegura impactos efectivos

antes de la defensa rival.

1.1.2.4. Resistencia anaerdbica

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

acumulacion de lactato.

La resistencia anaerobica se define como la capacidad del organismo para realizar
esfuerzos de alta intensidad y corta duracion en condiciones de insuficiente aporte de

oxigeno, utilizando principalmente vias energeticas anaerébicas (Negra et al., 2020). Tal
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facultad es béasica en los deportes de contacto debido a que se suceden acciones explosivas

con poco tiempo de recuperacion.

En el caso del taeckwondo 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 metabdlica. Si bien el presente trabajo no evalud la resistencia
anaerobica, si 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 maximo 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 articulacion 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 adaptacion 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 coordinacion,
todo esto mientras la flexibilidad se relaciona con el limite pasivo, la movilidad es control del

limite pasivo (Page, 2021).

En el presente estudio, la flexibilidad y la movilidad articular no fueron variables de
medicion directa; sin embargo, constituyen capacidades complementarias que favorecen la

correcta ejecucion de los ejercicios pliométricos y el rendimiento técnico en el taekwondo.
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1.1.2.6. Coordinacion y equilibrio

“La coordinacion se define como la capacidad neuromuscular para sincronizar
movimientos corporales con eficacia y armonia, posibilitando gestos motores complejos con
precision y economia de energia” (Universidad Técnica de Ambato, 2025). En este sentido,
la coordinacion resulta fundamental en el taekwondo, ya que permite integrar de manera
eficiente los movimientos de las extremidades superiores e inferiores durante la ejecucion 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 estaticas como dinamicas, 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 coordinacion y el equilibrio constituyen aptitudes imprescindibles para ejecutar
adecuadamente las técnicas de taeckwondo, sobre todo en aquellas que se efectlian 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 coordinacion dinamica y a la coordinacién del
equilibrio en los jovenes, al pedir un control postural continuo mediante el empleo de la
ejecucion de saltos y aterrizajes Paez (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 desempefio

técnico en el tackwondo.



19

En el presente estudio, la potencia del miembro inferior es evaluada funcionalmente a
través de la produccion 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. Definicion de la etapa pre juvenil

Para abordar este tema debemos tener claro que la adolescencia, es el periodo
comprendido entre los 10 y 19 afios y que los procesos fisicos y funcionales ocurren en ella,

debemos tener cuidado en los trabajos deportivos con esta poblacion.

La literatura reciente sefiala que la pliometria 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 progresion

(Ramirez-Campillo et al., 2020).

En la adolescencia se pueden trabajar las capacidades fisicas 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 especificas del respectivo

deporte y adquirir la condicion fisica necesaria.

El entrenamiento pliométrico se fundamenta en el uso del ciclo de estiramiento—
acortamiento del muasculo, 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 contraccién y la eficacia del

movimiento, caracteristicas fundamentales para el rendimiento deportivo.

De forma paralela, investigaciones con aplicaciones en las poblaciones juveniles

identifican que la inclusion 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
inclusion de este tipo de entrenamiento en deportistas pre juveniles resulta pertinente, ya que
favorece el desarrollo de capacidades fisicas fundamentales para el taekwondo, como la

potencia, la coordinacién y el control corporal.

1.2.2. Caracteristicas del desarrollo fisico en pre juveniles

La etapa pre juvenil corresponde a un periodo del desarrollo humano caracterizado
por importantes cambios fisicos, fisiolégicos y neuromusculares, los cuales influyen de

manera directa en la capacidad de adaptacion al entrenamiento deportivo.

Esta etapa generalmente se localiza entre los 14 y 17 afios, debido a que coincide con
las dimensiones avanzadas del crecimiento y a la vez existe una cierta consolidacion de las

capacidades fisicas coordinativas.

En esta etapa pre juvenil, los deportistas atraviesan una etapa de cambios fisicos 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
coordinacion, en el equilibrio, asi como en la capacidad de respuesta ante estimulos que
favorecen el aprendizaje y la ejecucion 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 coordinacion intermuscular e intramuscular,
asi como una mayor eficiencia en el reclutamiento de unidades motoras. Esta caracteristica
da lugar a que las modalidades de estimulos 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, asi 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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maés bien con una mayor capacidad en la activacion de las unidades motoras y la

sincronizacion neuromuscular.

Lo cual implica que los deportistas pre juveniles tienen una alta capacidad de adaptacion a
los estimulos 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 ejecucion 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 biologica y el nivel de desarrollo del deportista a nivel individual.

En esta fase del desarrollo fisico, 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 caracter
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

ejecucidn técnica del ejercicio que se realiza.

A su vez, el desarrollo fisico de los deportistas junior tiene que dedicarse a esta formacion

integral del deportista, donde se busca la mejora de capacidades como la fuerza explosiva, la
coordinacion, 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 competicion, sino que también contribuyen

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

En el caso del presente estudio, la aplicacion de ejercicios pliométricos en deportistas junior
se ve justificada por el caracter 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 progresion, de la individualizacion y de la correcta supervision
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técnica. Por tanto, se puede considerar que el entrenamiento pliométrico es un recurso

metodoldgico justificable para el desarrollo fisico y deportivo en este periodo formativo.

1.2.3. Conceptualizacion del entrenamiento pliométrico

El entrenamiento pliométrico se define como un método basado en la utilizacion del
ciclo de estiramiento-acortamiento del musculo, con el objetivo de mejorar la capacidad
explosiva del sistema neuromuscular. Segun (Lépez et al., 2019), este tipo de entrenamiento
permite incrementar la eficiencia mecéanica del movimiento y optimizar la produccion de

fuerza rapida.

En deportes de combate, la pliometria ha demostrado ser especialmente eficaz para
mejorar el rendimiento del salto, la velocidad de desplazamiento y la capacidad de
aceleracion, siempre que se aplique bajo criterios de progresion y supervision técnica (Acosta

Rodriguez y Alfonzo Marin, 2024).

1.2.4. Entrenamiento pliométrico en poblaciones juveniles y pre juveniles

Diversos estudios recientes han sefialado que la aplicacién de ejercicios pliométricos
en poblaciones jovenes es segura y efectiva cuando se respetan los principios de
individualizacion, progresion 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 coordinacién y la estabilidad postural.

En el caso de los deportistas pre juveniles, la pliometria favorece el desarrollo de
patrones motores Optimos, reforzando las bases neuromusculares necesarias para el posterior
rendimiento deportivo Gdmez et al., (2026), procediendo que este tipo de entrenamiento
permite mejorar las capacidades de coordinacién intermuscular y la velocidad de ejecucion,
favoreciendo que los gestos técnicos se realicen correctamente en el taeckwondo en las edades

mas tempranas.
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En etapas formativas, la potencia se desarrolla principalmente a través de
adaptaciones neuromusculares mas que por incrementos de masa muscular, siendo
fundamental la aplicacion de métodos de entrenamiento adecuados a la edad del deportista
(Paredes, 2020); (Ramirez-Villada y Ocampo, 2018). Esto implica que el entrenamiento debe
enfocarse en la calidad del movimiento, la coordinacion y la velocidad de ejecucion, mas que

en el aumento de cargas externas.

De manera complementaria, diversos estudios evidencian que la implementacion de
programas de entrenamiento estructurados permite mejorar significativamente la capacidad
explosiva en jovenes deportistas (Ramirez-Villada y Ocampo, 2018). Por lo tanto, la
aplicacion 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 periodos de tiempo muy reducidos. En
disciplinas como el taekwondo, el salto no solo representa una manifestacion fisica aislada,
sino que refleja la capacidad del deportista para aplicar fuera de manera rapida y coordinada

en situaciones especificas del combate.

Diversos autores sefialan que el rendimiento del salto vertical y horizontal guarda una
relacion directa con la velocidad de ejecucion de las patadas, la capacidad de desplazamiento
y la eficacia de los contraataques (Gomez, Ricardo et al., 2026). Desde esta perspectiva,
evaluar el salto permite obtener informacion relevante sobre el estado funcional del sistema

neuromuscular del deportista.
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En poblaciones juveniles y pre juveniles, el andlisis del rendimiento del salto adquiere
mayor relevancia, ya que permite monitorear la evolucion de la fuerza explosiva sin recurrir
a metodos invasivos o de alta complejidad técnica. Segun (Paez Aliaga, 2024), las pruebas de
salto constituyen herramientas validas, seguras y facilmente aplicables en contextos

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

1.3.1. Relacioén 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 jovenes 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 Ramirez-Villada y Ocampo (2018) el aumento en la
altura/dimension del salto en poblaciones jovenes 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 aplicacion, 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 metodoldgicas. De

acuerdo con (Gomez, Ricardo et al., 2026), el monitoreo periodico 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
relacion con una mejor activacion y sincronizacion de las unidades motoras y una mejor

eficiencia en la utilizacion del ciclo de estiramiento—acortamiento.

En los deportistas jovenes, sus efectos estan relacionados a los beneficios del
entrenamiento pliométrico a nivel neuromuscular més que a nivel estructural. En este sentido,
el entrenamiento pliométrico puede propiciar un aumento en la velocidad de respuesta
muscular y la mejoria de la coordinacion 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 pliometria
mejora la rigidez masculo tendinosa y el control en las fases de aterrizaje lo que se traduce en
una mejor estabilidad postural y una disminucion del riesgo de lesiones cuando el
entrenamiento es correctamente planificado Ramirez et al., (2020). En este sentido, estas
adaptaciones permiten a los deportistas llevar a cabo movimientos explosivos con mas
control y seguridad, algo fundamental en el taekwondo, donde se producen saltos, cambios

de direccidn y aterrizajes de forma constante durante el combate.

1.5. Entrenamiento pliométrico y prevencion de lesiones en etapas formativas

La prevencion de lesiones constituye un aspecto prioritario en el entrenamiento
deportivo de poblaciones jovenes. En este sentido, el entrenamiento pliométrico, lejos de
incrementar el riesgo de lesion, puede contribuir a su reduccion cuando se aplica bajo

criterios metodologicos 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 direccion,
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 ejecucion técnica como el principio que impera la progresion de la carga.

A partir de lo anteriormente expuesto, se puede afirmar que la pliometria no es solo un
recurso gque ayuda a aumentar el rendimiento explosivo, sino también un recurso que
ayudaria 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 comunicacion del deportista en el proceso de formacion.

1.5.1. Importancia de la técnica de aterrizaje

Uno de los factores determinantes en la prevencién de lesiones durante el
entrenamiento pliométrico es la correcta técnica de aterrizaje. Una ejecucién inadecuada
puede generar sobrecargas articulares, mientras que una técnica correcta favorece la

absorcion de fuerzas y el control postural.

Segun (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. Progresion de la carga y seguridad en pre juveniles

En etapas formativas, la progresién de la carga debe ser gradual y ajustada a las
caracteristicas individuales del deportista. La seleccién adecuada de ejercicios pliométricos

permite desarrollar la fuerza explosiva sin comprometer la integridad fisica 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 maxima, garantizando asi un entorno seguro de entrenamiento (Ospina et al.,

2023).

1.6. Aplicacion del entrenamiento pliométrico en el taeckwondo

El entrenamiento pliométrico genera adaptaciones neuromusculares significativas que
favorecen el rendimiento explosivo del deportista. Estas adaptaciones se relacionan
principalmente con una mejora en la activacion y sincronizacion de las unidades motoras, asi
como con una mayor eficiencia en el aprovechamiento del ciclo de estiramiento—

acortamiento.

En atletas jovenes, los beneficios del entrenamiento pliométrico se manifiestan
principalmente a nivel neuromuscular, mas 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 masculos y una mejora de la coordinacién entre los musculos, caracteristicas
esenciales para la posibilidad de realizar de forma eficiente las habilidades de los gestos

deportivos complejos.

La introduccién del entrenamiento pliométrico en la practica del tackwondo obedece a
las exigencias propias de este deporte, que esta constituido por practicas articuladas en las
que se realizan acciones muy rapidas, desplazamientos explosivos de los competidores y
técnicas de pateo que son ejecutadas a gran velocidad. La transferencia de este entrenamiento
pliométrico hacia el gesto deportivo se produce cuando los ejercicios que se escogen para

esta practica son biomecanica y funcionalmente similares con las acciones del combate.

Como 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 reaccidon ante los estimulos que puede provocar el oponente. En los
deportistas jovenes, dichos efectos se suman a los propios de esta etapa formativa,

caracterizada por una elevada plasticidad neuromuscular.

En el contexto del presente estudio, la inclusion de ejercicios pliométricos especificos
se justifica por su contribucién al rendimiento del salto y a la mejora de la fuerza explosiva,
capacidades directamente relacionadas con el desempefio competitivo en el taekwondo pre

juvenil.

1.6.1. Transferencia del entrenamiento pliométrico al gesto técnico

La transferencia del entrenamiento pliométrico hacia el gesto técnico del taekwondo
se produce cuando existe similitud biomecanica y neuromuscular entre los ejercicios
realizados y las acciones propias del combate. Los saltos verticales y horizontales, los
desplazamientos explosivos y los cambios de direccion reproducen patrones motores

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

La pliometria, tal y como han puesto de manifiesto distintos autores, mejora la
velocidad a la hora de ejecutar las técnicas, asi como la capacidad de mantener la estabilidad
corporal en acciones que tienen lugar en apoyo unipodal Paez (2024) y de este modo, la

pliometria mejora el rendimiento fisico, pero también una mejor ejecucion técnica.

1.6.2. Importancia de la especificidad en el entrenamiento pliométrico

El principio de especificidad del entrenamiento cobra especial importancia en la
aplicacion de la pliometria al taeckwondo, por lo que debe trabajarse en funcién del plano del
gjercicio, el ritmo de ejecucién y las demandas neuromusculares, evitando trabajos genéricos
gue no generen un traspaso real al rendimiento competitivo.

Dadas las caracteristicas de los deportistas pre juveniles, esta especificidad debera ser

modulada prestando mas atencién al correcto trabajo técnico y al control corporal que a la
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méaxima intensidad de los trabajos. Segin Escobar et al., (2025) los programas pliométricos
especificos para taekwondo deben integrar ejercicios que simulen acciones de combate,

respetando la progresion de la carga y las caracteristicas de la etapa formativa.

1.6.3. Pliometria y rendimiento del salto en taekwondistas

El rendimiento del salto vendria a ser la representacion més directa de la fuerza
explosiva del tren inferior, ademéas de encontrar la relacion entre este y el rendimiento
técnico de un taekwondista. Cuando se incrementa la cifra de la altura o la distancia del salto
mejoraran la velocidad de la patada y la fuerza de la misma o también la rapidez de respuesta

de un taekwondista ante una situacién de ataque-defensa.

En este sentido, el entrenamiento pliométrico orientado a mejorar el salto vertical y
horizontal sera una de las herramientas metodoldgicas méas adecuadas para incrementar el
rendimiento fisico especifico de un taekwondista. En el marco de este tema, las ultimas
investigaciones llevadas a cabo con la poblacién 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. Aplicacion de la pliometria en categorias pre juveniles de taekwondo

En categorias pre juveniles, la aplicacion del entrenamiento pliométrico debe
realizarse bajo criterios cientificos 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 Paez Aliaga (2024), la pliometria aplicada desde edades tempranas
colabora en la adquisicion de patrones motores con suficiente grado de eficacia, mejora la

coordinacion y dota de la base fisica 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

progresion de forma correcta para evitar lesiones innecesarias.

En el contexto del presente estudio se puede sefialar que la aplicacion de ejercicios
pliométricos en taekwondistas pre juveniles viene otorgada por su aportacion 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 tackwondo.

1.7. Principios del entrenamiento deportivo aplicados a la pliometria en

taekwondo

El entrenamiento pliométrico, para ser efectivo y seguro, debe fundamentarse en los
principios generales del entrenamiento deportivo, los cuales orientan la correcta
planificacién, dosificacion y aplicacion de las cargas fisicas (Suchomel et al., 2020). En este
sentido, la aplicacion de principios como la progresion, la individualizacién y la especificidad
permite adaptar el entrenamiento a las caracteristicas del deportista, favoreciendo el
desarrollo de la fuerza explosiva sin comprometer su integridad fisica.

En el contexto del taekwondo pre juvenil, la correcta aplicacién 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

fisicas de los atletas, garantizando asi un desarrollo adecuado y seguro.

1.7.1. Principio de la progresion de la carga

El principio de la progresion de la carga establece que los estimulos de entrenamiento
deben incrementarse de manera gradual y sistematica para generar adaptaciones positivas en

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

saltos y la complejidad de las tareas motrices.

En deportistas pre juveniles, la progresion debe priorizar la calidad de ejecucion antes
que la intensidad del ejercicio. Segun (Bompa y Buzzuchelli, 2018), una progresion
inadecuada en programas pliométricos puede generar sobrecargas musculares y articulares,
mientras que una progresion planificada favorece adaptaciones neuromusculares seguras y

sostenidas.

1.7.2. Principio de la individualizacion

El principio de individualizacion reconoce que cada deportista responde de manera
diferente a los estimulos de entrenamiento, en funcion de su edad bioldgica, nivel de
maduracion, experiencia deportiva y condicidn fisica inicial. En las categorias pre juveniles
este principio tendra gran relevancia, teniendo en cuenta las notorias diferencias en los

procesos de crecimiento y desarrollo.

En el entrenamiento pliométrico aplicaremos la individualizacion del mismo
regulando el nimero de repeticiones, la altura del salto, tiempos de recuperacion,
caracteristicas de cada deportista. Estudios recientes indican que la individualizacion del
entrenamiento pliométrico produce mejores respuestas adaptativas y reduce el riesgo de

lesion en deportistas jovenes (Garcia-Chavez y Corredor-Serrano, 2025).

1.7.3. Principio de la especificidad

El principio de la especificidad sefiala que las adaptaciones al entrenamiento son
especificas al tipo de estimulo aplicado. En el tackwondo, esto implica que los ejercicios
pliométricos deben disefiarse de manera que reproduzcan los patrones de movimiento, el

ritmo y las demandas neuromusculares propias del combate.
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La aplicacion de ejercicios pliométricos especificos favorece una mayor transferencia
hacia el rendimiento competitivo, especialmente en acciones como patadas explosivas,
desplazamientos rapidos y cambios de direccidn. Segun (Paez 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 sistematica para mantener y mejorar las adaptaciones logradas. En el caso del
entrenamiento pliométrico, la interrupcién prolongada de los estimulos 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 preparacién, evitando periodos prolongados de
inactividad. De acuerdo con (Garcia-Chavez y Corredor-Serrano, 2025), la aplicacion
continua y controlada de ejercicios pliométricos favorece la consolidacion de adaptaciones

neuromusculares en etapas formativas.

1.7.5. Principio de la recuperacion

La recuperacién constituye un elemento esencial dentro del proceso de entrenamiento,
especialmente en métodos de alta exigencia neuromuscular como la pliometria. El respeto
por los tiempos de recuperacion que deben observarse entre sesiones y series permite una

correcta asimilacion de las cargas, asi como evitar la aparicion de la fatiga acumulada.

En las poblaciones pre juveniles los tiempos de descanso deben ser suficientes para
asegurar una adecuada regeneracién de las estructuras musculares y nerviosas. Estudios
realizados durante los ultimos afios demuestran que una recuperacion 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 ejecucion de los

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

En cualquier caso, la integracion de los principios del entrenamiento deportivo en la
programacion de la pliometria 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. Evaluacion del rendimiento fisico en deportes de combate

La evaluacion del rendimiento fisico constituye un componente esencial dentro del
proceso de entrenamiento deportivo, ya que permite conocer el estado inicial del deportista,
monitorear su evolucidn y valorar la efectividad de los programas de intervencion aplicados.
En los deportes de combate, esta evaluacion adquiere especial relevancia debido a la

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

En los deportes de combate, como el taeckwondo, la potencia del tren inferior
constituye una capacidad determinante para la ejecucion eficiente de acciones ofensivas y

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

Diversos autores coinciden en que la evaluacion fisica en deportes de combate debe
centrarse en capacidades especificas directamente relacionadas con el rendimiento
competitivo, tales como la fuerza explosiva, la velocidad de reaccion, la coordinacion, el
equilibrio y el control corporal (Escobar et al., 2025), En este sentido, la seleccion adecuada

de pruebas permite obtener informacion valida y util para la planificacion del entrenamiento.
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1.8.1. Importancia de la evaluacion en el proceso de entrenamiento

La evaluacion fisica no debe entenderse inicamente como un procedimiento
diagnostico inicial, sino como una herramienta continua de control y retroalimentacion del
proceso de entrenamiento. En etapas formativas, como la pre juvenil, la evaluacion permite
identificar fortalezas y debilidades del deportista, orientar la seleccion de métodos de

entrenamiento y prevenir la aplicacion de cargas inadecuadas.

La revision de la carga y del rendimiento fisico en deportistas jovenes ayuda a ajustar
la planificacion del entrenamiento, controlar la progresion y reducir factores asociados al
riesgo de lesion. En este sentido, el monitoreo periddico permite tomar decisiones mas
precisas sobre el volumen, la intensidad y la recuperacion, favoreciendo un desarrollo

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

1.8.2. Pruebas de salto como herramientas de evaluacién funcional

Las pruebas de salto vertical y horizontal se consideran instrumentos ampliamente
utilizados para la evaluacion 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 rapidamente, caracteristica fundamental en disciplinas como el

taekwondo.

En poblaciones juveniles y pre juveniles, las pruebas de salto destacan por su facilidad
de aplicacion, bajo costo y alta fiabilidad. De acuerdo con (Ramirez-Villada y Ocampo,
2018), el salto vertical tipo CMJ y el salto horizontal sin carrera son pruebas validas para

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

Asimismo, el analisis del rendimiento del salto permite establecer comparaciones
entre evaluaciones pretest y postest, facilitando la valoracion del impacto de programas de

entrenamiento especificos, como la pliometria.
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1.8.3. Evaluacion de aspectos técnicos y coordinativos

Ademas de las pruebas fisicas, la evaluacion del rendimiento en deportes de combate
debe incorporar instrumentos que permitan analizar la calidad de ejecucion técnica y
coordinativa de los movimientos. Aspectos como la coordinacion en la fase aérea, la
estabilidad en la caida y el control corporal influyen directamente en la eficiencia del gesto

deportivo.

La utilizacién de guias de observacion o escalas valorativas resulta pertinente porque
permite analizar componentes cualitativos del movimiento, especialmente durante tareas de
salto y aterrizaje, que no siempre pueden identificarse s6lo con medidas cuantitativas. En esta
linea, herramientas observacionales como las escalas de errores de aterrizaje han mostrado
utilidad para valorar la calidad del control postural y de la mecénica del movimiento en
deportistas jovenes (Hanzlikové et al., 2021). Por ello, en el tackwondo estos instrumentos
son Utiles para examinar acciones explosivas realizadas en apoyo unipodal o en situaciones

de desequilibrio.

1.8.4. Evaluacion en poblaciones pre juveniles

En adolescentes deportistas, se debe evaluar el rendimiento fisico a partir de criterios
de seguridad, objetividad y adecuacidn, siendo las pruebas escogi-das adecuadas a la edad,
nivel madurativo y experiencia deportiva de los sujetos, asi como evitando test invasivos o de

alta dificultad técnica.

Recientes publicaciones revelan que la mezcla de pruebas fisicas sencillas, como
saltos, junto con instrumentos observacionales permiten una descripcion completa del
rendimiento del sujeto deportista joven, integrando aspectos cuantitativos y cualitativos
Escobar et al., (2025). En el contexto del presente estudio, la evaluacion del rendimiento

fisico mediante pruebas de salto y guias de observacion se justifica por su coherencia con las



36

exigencias del taekwondo y su adecuacion a las caracteristicas de la etapa pre juvenil,
permitiendo valorar de manera objetiva los efectos del programa de ejercicios pliométricos

aplicado.

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

tackwondo

El rendimiento técnico en el tackwondo se encuentra determinado por la relacién
existente entre cualidades fisicas, coordinativas y tacticas, 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 ejecucion 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 fisicas, que tienen base en el rendimiento técnico,
porque se cree el impulso de adaptaciones neuromusculares que fortalecen la rapidez de
ejecucidn, la posibilidad de la estabilidad postural y la coordinacion dinamica, y en base a lo
cual se dice, que existe una relacion 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 ejecucién técnica

La fuerza explosiva constituye la base fisica para la ejecucion de técnicas rapidas y
potentes en el taekwondo. Patadas como la bandal chagtii, dollyo chagtii o Yop chagui
requieren una elevada capacidad para generar fuerza en un corto periodo de tiempo, asi como

un adecuado control del cuerpo durante la fase aérea y el aterrizaje.
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Diversos estudios han sefialado que los deportistas con mayores niveles de fuerza
explosiva presentan una mejor velocidad de ejecucion y una mayor precision 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. Relacién 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 tackwondo, 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 recuperacion tras la ejecucion de acciones ofensivas.

Segun (Péaez Aliaga, 2024), el andlisis del rendimiento del salto permite inferir el nivel
de preparacion fisica especifica del tackwondista, asi como su capacidad para ejecutar
técnicas explosivas con menor pérdida de equilibrio. En categorias formativas, esta relacion
resulta especialmente relevante, ya que la mejora del salto contribuye al aprendizaje y

perfeccionamiento técnico.

1.9.3. Coordinacidn, control corporal y rendimiento técnico

La coordinacion y el control corporal son capacidades determinantes para la correcta
ejecucion técnica en el tackwondo, 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
jévenes deportistas generan mejoras significativas en la coordinacién dindmica, la estabilidad

postural y el control del movimiento. Esto ocurre porque la pliometria requiere un continuo
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control neuromuscular durante el despegue y aterrizaje, lo que favorece también una
ejecucion técnica mas eficiente y segura Moran et al., (2020). Por lo tanto, este tipo de
entrenamiento no solo mejora la potencia, sino también capacidades coordinativas bésicas

gue 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 ejecuciéon de las técnicas del taekwondo, l6gicamente sin disminucion del

aprendizaje motor, ni menos perfeccionamiento técnico.

De acuerdo con Escobar et al., (2025), la aplicacion de programas pliométricos en
etapas formativas no solo mejora el rendimiento fisico, sino que también aumenta la calidad
de los patrones técnicos, es decir, produce patrones técnicos mas estables y eficientes,

siempre que se respeten las condiciones basicas de la progresion y supervision técnica.

En la linea de lo que este estudio ha pretendido trabajar, la relacion entre el
entrenamiento pliométrico y el rendimiento técnico parece evidenciarse en la mejora del
rendimiento del salto y de los aspectos técnicos de la guia de observacion, lo que refuerza el

interés de este método de entrenamiento en taeckwondo pre juvenil.



CAPITULO 11

2. METODOLOGIA

2.1. Descripcion del Area 'y grupo de estudio

El estudio se desarrollo en el CEAR de Carpuela, ubicado en el cantén Pimampiro,
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provincia de Imbabura. Esta entidad deportiva se enfoca en mejorar la preparacion de atletas

nacionales e internacionales, en diferentes deportes incluidos nifios, nifias, adolescentes y

jovenes en el area de taekwondo, orientandose formativa y deportivamente.

El grupo de estudio estuvo conformado por adolescentes entre 15 y 17 afios 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 investigacion

La siguiente investigacion tuvo un enfoque cuantitativo, que permitié medir el nivel
de potencia muscular de los deportistas pre juveniles de taekwondo la cual se comprende
como una manifestacion funcional de la fuerza explosiva, mediante pruebas fisicas
estandarizadas y el analisis estadistico de los resultados obtenidos antes y después de la

intervencion.

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

Descriptiva, porque permitié 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 facilitd identificar las condiciones en las que se encontraban los participantes

antes de la intervencion (Hernandez-Sampieri et al., 2014).



40

Explicativa, ya que buscé determinar la relacion de causa-efecto entre la intervencion
pliométrica y los cambios observados en la potencia muscular de los deportistas, permitiendo

analizar como la aplicacién del programa influyé en el rendimiento fisico (Ato et al., 2020).

2.3. Disefio

2.3.1. Disefio Pre experimental

De manera especifica, el estudio adoptd un disefio pre experimental, con pretest y
postest, puesto que el programa de ejercicios pliométricos fue aplicado a la muestra
seleccionada y posteriormente se evalu6 su impacto mediante la comparacion de los
resultados obtenidos antes y después de la intervencidn, sin la utilizacién de un grupo de
control (Hernandez-Sampieri et al., 2014). Este disefio permitié analizar el efecto del

programa de entrenamiento sobre la potencia del tren inferior.

Aunque este tipo de disefio presenta un menor nivel de control en comparacion con
los disefios experimentales o cuasi experimentales, permite identificar cambios preliminares
entre la variable independiente y la variable dependiente mediante la comparacion de

mediciones realizadas antes y después de la intervencion.

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

G:a—»X~-b

Donde:
G = Grupo de estudio (10 deportistas pre juveniles de taeckwondo del CEAR Carpuela).
a = Medicidn pre test (salto vertical tipo Sargent, salto horizontal sin carrera y guia de
observacion).
X = Intervencidn (programa de ejercicios pliométricos de 8 semanas).

b = Medicion postest (aplicacion de los mismos instrumentos utilizados en el pretest).
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A partir de este disefio, se logro 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
aplicacion del programa, con el propdsito de establecer el estado inicial de la variable de

estudio.

Posteriormente, tras la ejecucion del programa de entrenamiento pliométrico, se
llevaron a cabo las mediciones finales (postest), lo que permitié comparar los resultados
obtenidos y evidenciar los cambios producidos en el rendimiento del salto vertical, el salto
horizontal y en la calidad de ejecucidn técnica observada. De esta manera, se pudo
determinar el efecto de la intervencion aplicada sobre la potencia del tren inferior en el grupo

de estudio.

2.3.2. Disefio longitudinal

Asimismo, la investigacion presentd un seguimiento de tipo longitudinal, debido a que
se evalud a los mismos participantes en dos momentos distintos del tiempo (pretest y
postest), lo que permiti6 observar la evolucion de la potencia del tren inferior y del
rendimiento del salto tras la aplicacion del programa de ejercicios pliométricos. Este tipo de
evaluacion en el tiempo permite analizar los cambios producidos por la intervencién en un

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

2.4. Métodos de investigacion

En el desarrollo de la presente investigacion se emplearon diversos métodos
cientificos que permitieron abordar el objeto de estudio de manera sistematica y coherente

con el enfoque cuantitativo adoptado.

El método analitico—sintético permite descomponer un fendmeno en sus partes para

su analisis individual y posteriormente integrarlas para obtener una vision global
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(Hernandez-Sampieri et al., 2014). En la presente investigacion, este método se utilizé 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 observacion de casos particulares para
generar conclusiones generales, asi como la aplicacion de principios generales a situaciones
especificas (Ato et al., 2020). En este estudio, se empled al partir de los resultados obtenidos
en los deportistas para establecer conclusiones sobre el efecto del entrenamiento pliométrico,
y a su vez, aplicar fundamentos tedricos del entrenamiento deportivo al contexto del

taekwondo.

El método empirico se apoya en la observacion y la experiencia directas de los
fendmenos, permitiendo asi obtener informacion a través de la experiencia Hernandez-
Sampieri et al., (2014). En este estudio se aplicd mediante el desarrollo del programa de
ejercicios pliométricos y la recogida de datos experimentales acerca de los resultados en los

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

Por otra parte, el método estadistico 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 utilizé para tratar los resultados del pre test y pos test mediante el
calculo de la media, la desviacion estandar y la aplicacion de la prueba t de Student, lo cual

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

Para contrastar la hipotesis planteada se ha utilizado la estadistica inferencial
mediante la prueba t de Student para muestras relacionadas con un nivel de significacion de a
= 0,05, permitiendo determinar si ha habido diferencias significativas entre el pre test y el

pos test.



2.5. Técnicas e Instrumentos de investigacion

2.5.1 Técnicas de investigacion
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Para la recoleccidn de informacién en la presente investigacion 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 empleo la técnica de medicion, la cual permitié obtener datos

objetivos a través de la aplicacion de pruebas fisicas orientadas a evaluar el rendimiento del

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

obtencion de resultados precisos y comparables (Hernandez-Sampieri et al., 2014).

Asimismo, se utilizo la técnica de observacion, la cual permitio registrar y valorar la

ejecucidn técnica de los movimientos realizados por los deportistas durante la aplicacion de

los ejercicios y pruebas. La observacion es una herramienta clave en el &ambito deportivo, ya

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

medidos unicamente con pruebas fisicas (Hanzlikova et al., 2021).

2.5.2. Instrumentos de investigacion

En relacion con las técnicas empleadas, se utilizaron instrumentos que permitieron
evaluar de manera integral la variable de estudio, considerando tanto el rendimiento fisico

como la calidad de ejecucion 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

posicion estatica y la altura alcanzada durante el salto.
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El salto vertical es ampliamente utilizado en el &mbito deportivo como un indicador
funcional de la potencia muscular, debido a su facilidad de aplicacién y su relacion 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
posicion estatica, midiendo la distancia alcanzada.
Este tipo de evaluacion permite analizar la capacidad de impulso y transferencia de
fuerza del tren inferior, siendo especialmente Gtil en deportes que requieren desplazamientos

rapidos y acciones explosivas, como el tackwondo (Ramirez-Campillo et al., 2020).

« Guia de observacion (escala de Likert
Para la evaluacién de los aspectos cualitativos del movimiento se utilizé una guia de
observacion estructurada con escala de Likert, la cual permitio valorar la ejecucion técnica de
los deportistas durante la realizacidn de los ejercicios y pruebas.

La escala utilizada fue la siguiente:

Tabla 1Baremo - Guia de Observacion

1 = Muy deficiente

2 = Deficiente

3 = Regular

4 = Bueno

5 = Muy bueno

A través de este instrumento se evaluaron dimensiones como:
v Ejecucion técnica del salto

v Coordinacion en la fase aérea
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v Estabilidad en la caida
v Velocidad de reacciéon

v Control corporal
El uso de escalas de observacion permite analizar la calidad del movimiento y el
control neuromuscular, aspectos fundamentales en el rendimiento deportivo, especialmente

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

2.5.3. Validez de los instrumentos

Los instrumentos utilizados en la presente investigacion fueron seleccionados en
funcion de su aplicabilidad en el contexto deportivo y su pertinencia para evaluar la variable
de estudio. Asimismo, la guia de observacién fue validada mediante criterio de expertos y
revision de literatura especializada, lo que permitié garantizar su coherencia y funcionalidad
en la evaluacién de los deportistas.

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

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

2.5.4. Baremos

Los baremos utilizados tienen caracter referencial y fueron adaptados a la poblacion

de estudio, con el propdsito de facilitar la interpretacion de los resultados obtenidos.

Test del Salto Vertical tipo Sargent

Tabla 2Baremo - Test de Salto Vertical

Altura (cm) Nivel
<30 Muy bajo
3040 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 cientifica para interpretar

el rendimiento del salto en poblacion juvenil.



2.6. Matriz de operacionalizacion de variables

Tabla 4Matriz de operacionalizacién de variables
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Variable

Tipo

Definicion conceptual

Definicion operacional

Indicadores

Instrumentos

Entrenamiento

Independiente

Método de entrenamiento
que utiliza el ciclo de
estiramiento—acortamiento

del musculo para mejorar la

Aplicacion de un
programa de ejercicios
pliométricos adaptado a
deportistas pre juveniles

de taekwondo, compuesto

*Tipo de ejercicios

* Frecuencia de aplicacion

Programa de

tren inferior

de manera rapida, siendo

determinante en deportes de

potencia, la cual se define

como el resultado del

* Rendimiento del salto

vertical (CMJ),

capacidad de generar fuerza * Duracion del programa ejercicios
pliométrico por saltos verticales, saltos
en el menor tiempo posible, *Correcta ejecucion pliométricos
horizontales y
favoreciendo el desarrollo técnica
desplazamientos
de la potencia y la fuerza
explosivos durante el
explosiva del tren inferior.
periodo de intervencion.
Dependiente Capacidad de generar fuerza | Enfoque funcional de la Cuantitativos:
Potencia del * 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
ejecucion de los aspectos
técnicos y especificos que
se dan cuando se ejecuta el

salto.

» Rendimiento del salto
horizontal.
Cualitativos:

* Ejecucion técnica del
salto

« Coordinacion en fase
aerea.

« Estabilidad/caida.

« Velocidad de reaccién
que se puede observar y
controlar durante la
ejecucion del salto.

» Control corporal.

Sargent (CMJ de
campo).

* Test de salto
horizontal sin
carrera.

* Guia de
observacion con

escala Likert.

Fuente: Elaboracién propia

La velocidad de reaccién fue evaluada como un componente técnico-perceptivo observable durante la ejecucion del salto, mediante la guia de

observacion, y no como una capacidad fisica medida a través de una prueba especifico.
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2.7. Participantes

2.7.1. Poblacién

La poblacion del estudio estuvo conformada por 10 deportistas de taekwondo,
pertenecientes al Centro de Alto Rendimiento (CEAR) Carpuela, correspondientes a la

categoria pre juvenil, con edades entre 15 y 17 afios.

2.7.2. Muestra

La muestra es dirigida o intencionada que se selecciond 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 investigacion se organizo en tres fases, las cuales
permitieron estructurar de manera ldgica y sistematica el proceso investigativo, garantizando

coherencia con los objetivos planteados.

Fase 1: Revision y diagnostico

En esta fase se realiz6 una revision bibliografica relacionada con la potencia
muscular, la fuerza explosiva y el entrenamiento pliométrico en deportes de combate, con
énfasis en el taekwondo. Posteriormente, se efectud el diagnostico inicial del grupo de
estudio mediante la aplicacion del pretest, con el fin de identificar el nivel de rendimiento del
salto y las caracteristicas técnicas de ejecucion de los deportistas pre juveniles del CEAR

Carpuela.

Fase 2: Aplicacion de pruebas e instrumentos

En esta fase se aplicaron las pruebas fisicas y la guia de observacién 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 guia de observacion con escala de Likert para evaluar
aspectos técnicos y coordinativos. Estas evaluaciones se aplicaron tanto en el pretest como en

el postest.

La guia de observacion fue validada mediante criterio de expertos y revision de

literatura especializada.

La evaluacion funcional de la potencia mediante pruebas de salto vertical y horizontal
resulta adecuada en contextos formativos, debido a su facilidad de aplicacion y validez para

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

Fase 3: Analisis estadistico

Una vez recolectados los datos, se procedio a su organizacion, tabulacion y analisis
mediante el método estadistico. Para el procesamiento de la informacion se utilizaron
medidas de tendencia central y dispersion, especificamente la media y la desviacion estandar,
lo que permitié comparar los resultados obtenidos antes y después de la intervencion y
analizar el efecto del programa de ejercicios pliométricos sobre el rendimiento del salto y la

fuerza explosiva del tren inferior.

Para la contrastacion de las hipdtesis se utiliz6 la estadistica 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 (Hernandez-

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

La presente investigacion se desarrollé en funcion de dos variables fundamentales:
una variable independiente y una variable dependiente, las cuales permitieron analizar la
relacion entre la intervencion aplicada y el efecto producido en la potencia del tren inferior

de los deportistas pre juveniles de taekwondo.

2.9.1. Variable Independiente (V1)

La variable independiente corresponde al programa de ejercicios pliométricos, el cual
fue considerado como tal debido a que constituyo la intervencién planificada y aplicada de
manera intencional durante el proceso de investigacion. Este programa se estructuro con el
propdsito de estimular el desarrollo de la potencia del tren inferior mediante ejercicios que
favorecen la produccidon de fuerza en el menor tiempo posible, optimizando asi el

rendimiento fisico de los deportistas.

2.9.2. Variable Dependiente (VD)

La variable dependiente se definié como la potencia del tren inferior, evaluada de
manera funcional a través del rendimiento del salto vertical, el salto horizontal sin carrera y
la observacion de la ejecucion técnica del movimiento. Esta variable permitié analizar los
cambios producidos en la capacidad explosiva de los deportistas, asi como en aspectos

relacionados con la coordinacién, 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 rapida. En este
sentido, el programa de ejercicios pliométricos se establecié como el medio para producir
cambios en la variable dependiente, permitiendo evaluar su efecto mediante pruebas

funcionales de salto y la observacion de la ejecucion técnica.
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CAPITULO III

3. RESULTADOS Y DISCUSION

3.1. Consideraciones generales

El presente capitulo expuso el anélisis, interpretacion y discusion de los resultados
obtenidos tras la aplicacion del programa de ejercicios pliométricos en deportistas pre
juveniles de taekwondo del CEAR Carpuela. Para ello, se emplearon pruebas fisicas de salto
vertical tipo Sargent (CMJ de campo), salto horizontal sin carrera y una guia de observacion
con escala de Likert que fue validada mediante criterio de expertos y revision de literatura
especializada. El analisis se desarroll6 a partir de estadistica descriptiva, mediante medias y
desviaciones estandar, y de estadistica inferencial mediante la prueba t de Student para
muestras relacionadas, con el propdsito de determinar el efecto de la intervencion 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

Evaluacion | Media altura CMJ (cm) | Desviacion estandar

Pretest 51,50 6,43

Postest 57,30 7,53

En la Tabla 5 se observa que la media del salto vertical tipo Sargent pas6 de 51,50 cm
en el pretest a 57,30 cm en el postest, evidenciando un incremento de 5,80 cm tras la
aplicacion del programa pliométrico. Este aumento refleja una mejora en la capacidad de
produccién de fuerza répida 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 desviacion estandar, la misma se increment6 de 6,43 a 7,53,
lo que pone de manifiesto que, si bien existio 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 ejecucion mas eficiente de acciones

explosivas, aspectos fundamentales en el taekwondo.

Estos resultados coinciden con lo planteado por (Moran et al., 2020), quienes sefialan
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 aplicacion sistematica del programa pliométrico.

No obstante, es importante considerar que, aunque se evidencio un incremento en los
valores promedio, los resultados se mantienen dentro del mismo nivel de clasificacidn segun
los baremos referenciales, 1o que sugiere que, si bien el programa fue efectivo, podria
optimizarse en cuanto a duracion o intensidad para generar cambios mas 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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Evaluacion | Media (cm) Desviacion estandar
Pretest 2154 24,85
Postest 220,7 25,18

En la Tabla 6 se observan los valores de la media y la desviacidn estandar del salto
horizontal sin carrera antes y después de la intervencidon. 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 produccion de

fuerza en el plano horizontal.

En cuanto a la desviacion estandar, 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 presentd cambios significativos. Este comportamiento indica que la respuesta
al programa pliométrico fue homogénea en el grupo, evidenciando que la intervencion tuvo

un efecto relativamente uniforme en los participantes.

Estos resultados coinciden con lo sefialado 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, podria optimizarse en aspectos
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como la intensidad, el volumen o la duracién de la intervencion para potenciar en mayor

medida los resultados.

Desde la perspectiva del taeckwondo, el aumento en la capacidad de impulso
horizontal resulta relevante, ya que se relaciona directamente con los desplazamientos rapidos
y las acciones ofensivas durante el combate. Por tanto, los resultados obtenidos evidencian
que el programa pliométrico contribuy6 a mejorar la potencia del tren inferior en el plano

horizontal de los deportistas pre juveniles evaluados.

3.3.1. Analisis 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 minimo de 179 cm y un valor maximo de 250
cm. Estos resultados evidencian que, antes de la aplicacion del programa de intervencién, los
deportistas presentaban un nivel medio de potencia del tren inferior en el plano horizontal,
con variaciones individuales asociadas a su desarrollo fisico, nivel técnico y experiencia
deportiva.

La mayor parte de los deportistas se ubicé dentro de un rango comprendido entre 200
y 230 cm, lo que indica que el grupo contaba con una base funcional aceptable para la
ejecucidn de acciones explosivas. Este comportamiento coincide con lo sefialado 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 maduracién neuromuscular
y la experiencia en el entrenamiento.

No obstante, aunque los resultados muestran una base adecuada, también evidencian
que los deportistas alin presentaban margen de mejora en la capacidad de impulso horizontal.
Esto sugiere la necesidad de implementar programas de entrenamiento especificos, como la
pliometria, que permitan potenciar el desarrollo de la fuerza explosiva en esta etapa,

optimizando asi el rendimiento fisico y técnico en el tackwondo.
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3.3.2. Analisis descriptivo del postest

En el postest, la media grupal aumentd a 220,7 cm, con un valor minimo de 183 cm y
un valor méximo de 257 cm. Este desplazamiento hacia marcas superiores indica una mejora
colectiva del grupo tras la aplicacion 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 méximo alcanzado refleja una mejora en la
produccion de fuerza explosiva, la cual se relaciona directamente con desplazamientos
rapidos y acciones ofensivas en el tackwondo. Estos resultados coinciden con lo planteado
por (Ramirez-Villada y Ocampo, 2018), quienes sefialan que el entrenamiento pliométrico
favorece adaptaciones neuromusculares que mejoran la capacidad de generar fuerza de
manera rapida, 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 podria estar relacionado con la duracién de la
intervencion o con las caracteristicas 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 contribuy6 a
mejorar la potencia del tren inferior en el plano horizontal, aunque se podria optimizar su

aplicacion para lograr incrementos mas significativos en el rendimiento de los deportistas.

3.3.3. Comparacion pretest — postest

Al comparar los resultados individuales, se evidencié que el 100 % de los deportistas
mejoro su mejor marca, registrandose 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 intervencion 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 favorecié la produccién 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 sefialado 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 especificas 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 gque el programa fue efectivo,
pero podria optimizarse en términos de carga, progresion o duracién para lograr incrementos
mas significativos en el rendimiento. Asimismo, estos resultados pueden estar influenciados
por factores individuales como el nivel inicial de condicion fisica y el grado de adaptacion al

entrenamiento.

En este sentido, se puede afirmar que el programa pliométrico contribuyé 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 guia de observacion (escala de Likert)

Para la valoracion cualitativa del movimiento se utilizé una guia de observacion 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 permiti6 evaluar cinco dimensiones relacionadas
con la ejecucion del salto: ejecucion técnica, coordinacion en fase aérea, estabilidad en la

caida, velocidad de reaccion y control corporal.
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Tabla 7Comparacion de promedios de la guia de observacion en el pretest y postest

Dimension Media Pretest Media Postest Diferencia
Ejecucion técnica del salto 3,00 4,40 +1,40
Coordinacion en la fase aérea | 3,20 4,50 +1,30
Estabilidad en la caida 2,90 4,10 +1,20
Velocidad de reaccioén 3,20 4,50 +1,30
Control corporal 3,00 410 +1,10

La Tabla 7 presenta los valores medios obtenidos en la guia de observacion,
evidenciando mejoras en todas las dimensiones evaluadas tras la aplicacion 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 categoria “regular”. Esto
evidencia que, antes de la intervencidn, los deportistas mostraban limitaciones en la calidad
técnica del salto, especialmente en la estabilidad de la caida y el control corporal, aspectos

fundamentales para una correcta ejecucion del movimiento.

La ejecucion técnica del salto presentd una media de 3,00, lo que corresponde a un
nivel aceptable; sin embargo, aln se evidencian errores que afectan la eficiencia del gesto
técnico. Por su parte, la coordinacion en la fase aérea y la velocidad de reaccion alcanzaron
una media de 3,20, ubicandose también en el nivel “regular”, lo que indica que los deportistas
poseen una base funcional, pero con necesidad de optimizacion. La estabilidad en la caida

registrd el valor mas bajo (2,90), reflejando mayores dificultades en el control del aterrizaje,
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mientras que el control corporal present6 una media de 3,00, evidenciando limitaciones en el

manejo postural durante la ejecucion del salto.

Estos resultados coinciden con lo planteado por Taro y Rosero Parra (2024), quienes
sefialan que en deportistas jovenes la coordinacién, el equilibrio y el control corporal suelen
encontrarse en desarrollo, presentando niveles intermedios que requieren estimulos
especificos 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

ejecucidn 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 especificos, como el entrenamiento pliométrico, con el fin de mejorar la calidad

del movimiento, la estabilidad y la eficiencia técnica en acciones propias del taeckwondo.

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 categorias “bueno” y “muy bueno”. Este cambio refleja una evolucion
favorable en todos los indicadores cualitativos evaluados, evidenciando una mejora

significativa en la calidad técnica del salto tras la aplicacion del programa pliométrico.

La ejecucion técnica del salto aumento6 de 3,00 a 4,40, lo que demuestra una
optimizacion del gesto técnico y una mayor eficiencia en la aplicacion de la fuerza. La
coordinacion en la fase aérea paso de 3,20 a 4,50, indicando un mayor control y fluidez
durante la fase de suspension. Por su parte, la estabilidad en la caida mejoré de 2,90 a 4,10,
reflejando un aterrizaje méas seguro y controlado, aspecto clave para la prevencion de
lesiones. Asimismo, la velocidad de reaccion ascendi6 de 3,20 a 4,50, y el control corporal de

3,00 a 4,10, confirmando una mejora integral del desempefio técnico de los deportistas.
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Estos resultados coinciden con lo sefialado por Towlson et al., (2021), quienes indican
que el entrenamiento pliométrico favorece el control neuromuscular, la coordinacion y la
estabilidad postural en deportistas jovenes, lo que se traduce en una ejecucion técnica méas
eficiente y segura. En este sentido, las mejoras observadas pueden atribuirse a las

adaptaciones neuromusculares generadas por el programa aplicado.

No obstante, aunque la mayoria de los indicadores alcanzaron niveles “buenos” y
“muy buenos”, es importante considerar que no todos los deportistas lograron el nivel
maximo en todas las dimensiones, lo que sugiere la presencia de diferencias individuales en
el proceso de adaptacion al entrenamiento. Esto indica que, si bien el programa fue efectivo,
podria ajustarse en funcién de las caracteristicas individuales para optimizar aun mas los

resultados.

En conjunto, los resultados del postest evidencian que el programa de ejercicios
pliométricos contribuyd significativamente a la mejora de la calidad técnica del salto,
fortaleciendo aspectos clave como la coordinacion, la estabilidad y el control corporal en los

deportistas pre juveniles de tackwondo.

3.4.3. Comparacion pretest — postest

La comparacion entre el pretest y el postest evidencia incrementos en todas las
dimensiones evaluadas mediante la escala de Likert. La mayor diferencia se observo en la
ejecucion técnica del salto (+1,40), seguida de la coordinacion en la fase aérea (+1,30), la
velocidad de reaccion (+1,30), la estabilidad en la caida (+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 categoria “regular” hacia las

categorias “bueno” y “muy bueno”, lo que demuestra una evolucion clara en la ejecucion
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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 coordinacion, 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
sefialan que el entrenamiento pliométrico contribuye al mejoramiento del control
neuromuscular y la calidad del movimiento en deportistas jovenes, favoreciendo una

ejecucidn mas 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 caida y el
control corporal, requieren mayor tiempo de adaptacion y practica especifica. Esto indica
que, si bien el programa fue efectivo, podria ajustarse para enfatizar el desarrollo de estas

capacidades en futuras intervenciones.

En este sentido, la guia de observacion permiti6 evidenciar de manera mas precisa los
cambios en la calidad de la ejecucidon del salto, complementando los resultados cuantitativos
obtenidos mediante las pruebas fisicas y ofreciendo una visién mas integral del rendimiento

de los deportistas.

3.5. Andlisis estadistico inferencial

Con el objetivo de contrastar las hipdtesis planteadas en la investigacion, se aplicé la
prueba T de Student para las muestras relacionadas, considerando un nivel de significancia de
o = 0,05. Esta prueba permiti6 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) Decision
Salto vertical 11,84 9 < 0,001 Se rechaza HO
(CM)

Salto horizontal 12,13 9 < 0,001 Se rechaza HO

Los resultados del analisis inferencial mostraron valores de significancia estadistica
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

intervencion 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 registro un valor de t = 12,13 con 9 grados de libertad. Estos
valores reflejan cambios estadisticamente significativos en ambas pruebas, evidenciando una
mejora en la potencia del tren inferior de los deportistas tras la aplicacion del programa de

ejercicios pliométricos.

De acuerdo con Ramirez-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 intervencion y no de factores

aleatorios.

En consecuencia, se rechaza la hipdtesis nula (Ho) y se acepta la hipotesis alternativa
de la investigacion, 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 taeckwondo del CEAR Carpuela.
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No obstante, es importante considerar que, aunque los resultados son estadisticamente
significativos, la magnitud del cambio debe analizarse también desde una perspectiva
practica, 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 aun mas los resultados obtenidos.

3.6. Discusion de resultados

Los resultados alcanzados en el presente estudio muestran que la aplicacién del
programa de ejercicios pliométricos generé 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 fisica. Estos resultados son congruentes con el objetivo general planteado y nos
Ilevan a la conclusién de que la intervencion aplicada fue la correcta para favorecer el
desarrollo de esta capacidad fisica 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
analogamente al de la competicidn 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 podria explicarse por las adaptaciones
neuromusculares producidas por el entrenamiento pliométrico que presentan una mejoria en
el ciclo de estiramiento—acortamiento del musculo y una organizacion intermuscular mas
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 jovenes deportistas tras la aplicacion de programas pliométricos.

Esto se debe a que la pliometria incrementa la velocidad de activacion muscular y la
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sincronizacion de las unidades motoras, lo que permite ejecutar movimientos mas explosivos
y eficientes, especialmente en poblaciones en etapa de crecimiento.

De manera similar, los hallazgos concuerdan con el estudio realizado por (Gomez,
Ricardo et al., 2026), quienes analizaron los efectos del entrenamiento pliométrico en
deportistas en edades formativas y concluyeron que la aplicacion sistemética 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 valida para valorar la potencia en entornos deportivos formativos, hecho que avala la
metodologia llevada a cabo en la presente investigacion.

Por otro lado, en cuanto a los resultados obtenidos en base a la Guia de observacion,
los mismos se presentan con valores altos en relacion con la mejora de aspectos técnicos y
coordinativos que tienen que ver con la ejecucion del salto, es decir, en la coordinacién en la
fase aérea, la estabilidad en la caida o el control del cuerpo. La variacién 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 adecuacion, por lo que éstos
demuestran que el entrenamiento pliométrico repercute no solo en la potencia, sino en la
ejecucion técnica.

Tales resultados son acordes a los indicios encontrados por Paez Aliaga (2024) que
encuentran que el entrenamiento pliométrico favorece el control neuromuscular y la
estabilidad postural de los deportistas jovenes, lo que supuso ejecutar técnicamente en la

practica a la hora de realizar el tackwondo, en ley de una técnica mas eficiente y segura.
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La evaluacién funcional de la potencia a partir de las pruebas de salto vertical y
horizontal resulta adecuada en contextos formativos por su facilidad de aplicacion y por ser
una prueba valida para poder estimar el rendimiento explosivo del tren inferior Ramirez-
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 fisico y proporciona el analisis del
efecto de la intervencion que se aplica.

La discusion de los resultados permite decir que el entrenamiento pliométrico,
aplicado de forma planificada y en funcion de determinadas caracteristicas 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 tackwondo formativo, lo que quiere decir
que la utilizacion del entrenamiento pliométrico en etapas tempranas favorecera el desarrollo
integral del deportista a nivel fisico y técnico. Con ello, los resultados obtenidos confirman la
hip6tesis 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. Sintesis del capitulo

El andlisis integral de los resultados del salto vertical tipo CMJ, del salto horizontal
sin carrera y de la guia de observacion permitio evidenciar que la intervencion pliométrica
generd mejoras consistentes tanto a nivel fisico como técnico en los deportistas pre juveniles
evaluados. En las pruebas fisicas 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 guia de observacion 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 ejecucion técnica, la coordinacion, 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, ademas de mejorar la
potencia muscular, también mejora aspectos técnicos claves del tackwondo. En consecuencia,
se respalda la utilidad del entrenamiento pliométrico como una estrategia metodologica
vélida y eficaz para el desarrollo del rendimiento fisico y técnico en etapas formativas,

sentando bases sélidas para el desempefio deportivo futuro.
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CAPITULO IV

4. PROPUESTA METODOLOGICA

4.1. Tema de la propuesta: Disefio y estructuracion de un programa de ejercicios
pliométricos para el desarrollo de la potencia del tren inferior en deportistas pre

juveniles de taeckwondo del CEAR Carpuela.

4.2. Justificacion de la propuesta

La presente propuesta metodoldgica se justifico en los resultados obtenidos durante la
investigacion, los cuales evidenciaron que la aplicacion sistemética 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 estadisticamente el efecto de la intervencion a partir de
la aplicacion 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 tackwondo,
especialmente en edades formativas en las cuales quedan asentadas las bases fisicas 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 méas aun en el caso de deportistas pre juveniles, ya que en estas edades se
produce un periodo de alta adaptabilidad neuromuscular.

Numerosos trabajos cientificos 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 importantisimo en deportes de combate como el taekwondo,

donde predominan las acciones rapidas y de alta intensidad Suchomel et al., (2020). En este



68

aspecto, el desarrollo de la potencia del tren inferior ayuda a mejorar la velocidad, la
precision y la eficacia de las técnicas de pateo y los desplazamientos durante el combate.

En lo que respecta a los métodos de entrenamiento, la pliometria ha sido ampliamente
reconocida como una herramienta efectiva para la produccion de fuerza, puesto que explota el
ciclo de estiramiento—acortamiento del musculo, lo que propicia que se produzca una fuerza
explosiva Ramirez-Campillo et al., (2020). La realizacion de este tipo de entrenamiento
induce adaptaciones neuromusculares que incrementan la velocidad de activacion muscular,
la coordinacion intermuscular y la eficacia del movimiento, aspectos fundamentales de un
buen rendimiento de acuerdo al tipo de deporte.

Para poblaciones jovenes y preadolescentes, la aplicacion de ejercicios que contengan
pliometria resulta especialmente adecuada, ya que la generacion 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 disefiados 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 progresion, la individualizacion y la especificidad,
permite maximizar el rendimiento y minimiza el riesgo de la lesion Suchomel et al., (2020).
En este sentido, la propuesta que se plantea en la presente investigacion se acoge a la
necesidad de organizar una propuesta de entrenamiento con las caracteristicas 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 investigacion demuestran mejoras
en el rendimiento del salto vertical y del salto horizontal, asi como en las caracteristicas
técnicas que se ha evaluado utilizando la escala de Likert, lo que constituye una demostracion

de la eficacia del programa de entrenamiento pliométrico utilizado. Estos resultados justifican
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la necesidad de poder plantear una propuesta metodolédgica concreta que permita sistematizar
el entrenamiento pliométrico y de implementar este tipo de entrenamiento en contextos
formativos.

En el &mbito practico, la propuesta se convierte en una propuesta de entrenamiento
estructurada que permite a los entrenadores utilizarla en la planificacion del que entrenar en
el trabajo de mejora del rendimiento fisico y técnico de los deportistas. Asimismo, su
aplicacion favorece el desarrollo del deportista al integrar los aspectos fisicos y coordinativos
implicados en el taekwondo.

Por ultimo, la propuesta adquiere un sentido en el marco del entrenamiento deportivo
formativo, al promover un tipo de métodos que estan sustentados en la evidencia cientifica,
favoreciendo de este modo el proceso de mejora en los entrenamientos de preparacion fisica
pre juvenil en el taekwondo. En consecuencia, la aplicacién de un programa pliométrico
estructurado se presenta como una estrategia valida y necesaria para el desarrollo de la

potencia del tren inferior y el rendimiento deportivo en esta etapa.

4.3. Fundamentacion de la propuesta

La presente propuesta metodoldgica se sustenta en principios cientificos 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 fisica determinante en el rendimiento
del taeckwondo, ya que permite la ejecucion eficiente de acciones explosivas como saltos,
desplazamientos rapidos y técnicas de pateo. Desde una perspectiva fisiologica, 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

maés 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 masculo. Este mecanismo permite almacenar
energia elastica durante la fase excéntrica y liberarla en la fase concéntrica, generando una
mayor produccion de fuerza explosiva (Ramirez-Campillo et al., 2020).

Las adaptaciones producidas por este tipo de entrenamiento no se limitan Unicamente
al incremento de la fuerza, sino que también incluyen mejoras en la coordinacion
intermuscular, la sincronizacion de las unidades motoras y el control neuromuscular. Estos
aspectos son fundamentales en deportes como el taekwondo, donde la precision técnica y la
rapidez de ejecucion 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. Segun 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 aplicacion de programas de entrenamiento en estas edades debe
considerar principios fundamentales como la progresion, la individualizacion y la
especificidad. La progresion permite aumentar gradualmente la carga de entrenamiento,
evitando sobrecargas y reduciendo el riesgo de lesién. La individualizacion, por su parte,
garantiza que el entrenamiento se adapte a las caracteristicas y necesidades de cada
deportista. Finalmente, la especificidad asegura que los ejercicios seleccionados guarden
relacion con las demandas propias del taekwondo (Suchomel et al., 2020).

Desde el punto de vista metodoldgico, la utilizacion 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 ambito deportivo debido a su

validez, fiabilidad y facilidad de aplicacion (Ramirez-Campillo et al., 2020).
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Adicionalmente, la incorporacién de instrumentos cualitativos como la guia de
observacion permite analizar aspectos técnicos del movimiento que no pueden ser evaluados
Unicamente mediante mediciones cuantitativas. De esta manera, se obtiene una visién méas
integral del rendimiento del deportista.

En conjunto, la fundamentacion tedrica de la propuesta permite sustentar la aplicacion
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 fisico y técnico en esta etapa formativa.

4.4. Objetivos

Objetivo general

Disefiar y estructurar un programa de ejercicios pliométricos progresivo orientado al

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

Obijetivos especificos

= 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 aplicacion de pruebas fisicas pretest
Yy postest.

4.5. Disefio del plan metodoldgico
El programa se desarrollé durante ocho semanas consecutivas, con una frecuencia de
tres sesiones semanales y una duracion aproximada de 60 minutos por sesion. Cada sesion
incluyé cinco ejercicios pliométricos ejecutados en tres series de diez repeticiones,

respetando pausas de recuperacion entre 60 y 90 segundos segun la fase del programa.
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FASES DEL PROGRAMA

FASE |

Semana 1-2 ADAPTACION NEUROMUSCULAR
FASE II

Semana 3-5 DESARROLLO
FASE I11

Semana 6-8 INTENSIFICACION

FASE I: ADAPTACION NEUROMUSCULAR

SEMANA 1

SESION 1

Fase |: Adaptacion neuromuscular

Duracion: 60 minutos

Objetivo: Mejorar la técnica de aterrizaje y el control corporal.



Tabla 9 Sesion 1 Semana 1
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Fase de la Actividad Series x Tiempo
sesion repeticiones aproximado
Movilidad articular dinamica (tobillos, .
. 5 min
rodillas, cadera)
Calentamiento Actlvauon_ muscular (skipping suave, 5 min
desplazamientos laterales)
Saltos suaves preparatorios en el lugar 2x10 5 min
Saltos bipodales en el lugar 3x10
Saltos con énfasis en caida controlada 3x10
Parte principal | Saltos laterales suaves 3x10 3540 min
Saltos cortos hacia adelante 3x10
Trabajo técnico de aterrizaje (caida y
. 3x10
estabilidad)
Caminata suave y recuperacion activa 5 min
Vueltaa la o
calma
Estiramientos del tren inferior 5 min

Durante esta sesion se priorizo la correcta ejecucion técnica y el control en la fase de

aterrizaje. Se establecieron pausas de recuperacion de 60 segundos entre series, manteniendo

una intensidad baja acorde a la fase de adaptacion neuromuscular.

SESION 2

Fase |: Adaptacion neuromuscular

Duracion: 60 minutos

Objetivo: Consolidar la técnica de aterrizaje y mejorar la estabilidad dindmica.



Tabla 10 Sesién 2 Semana 1
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Fase de la . Series x Tiempo
A Actividad L .
sesion repeticiones aproximado
Movilidad articular dinamica (tobillos, .
. 5 min

rodillas, cadera)

Calentamiento Actlvauon_ muscular (skipping suave, 5 min
desplazamientos laterales)
Saltos suaves preparatorios en el lugar 2x10 5 min
Saltos en el lugar con impulso de brazos 3x10
Saltos laterales controlados 3x10

Parte principal Multisaltos suaves hacia adelante 3x10 3540 min
Saltos con pausa en la caida (control 3% 10
postural)
Trabajo de estabilidad en apoyo bipodal 3x10
Caminata ligera y respiracion controlada 5 min

Vuelta a la o

calma
Estiramientos del tren inferior 5 min

En esta sesion se mantuvo una intensidad baja, priorizando la correcta ejecucion técnica y la

estabilidad en la fase de aterrizaje. Las pausas entre series fueron de aproximadamente 60

segundos, favoreciendo la recuperacién y el control motor.

SESION 3

Fase I: Adaptacion neuromuscular

Duracion: 60 minutos



Objetivo: Reforzar la técnica de ejecucidn y mejorar la coordinacion en la fase aérea y de

aterrizaje.

Tabla 11 Sesién 3 Semana 1

Fase de la Actividad Series x Tiempo
sesion repeticiones aproximado
Movilidad articular dinamica (tobillos, .
. 5 min
rodillas, cadera)
Calentamiento Actlvauon_ muscular (skipping suave, 5 min
desplazamientos laterales)
Saltos suaves preparatorios en el lugar 2x10 5 min
Saltos bipodales progresivos 3x10
Saltos frontales controlados 3x10
Parte principal | Saltos laterales continuos suaves 3x10 3540 min
Multisaltos cortos con énfasis técnico 3x10
Trabajo técnico de alineacion corporal y
. 3x10
estabilidad
Recuperacion activa (caminata suave) 5 min
Vueltaa la o
calma
Estiramientos del tren inferior 5 min

En esta sesion se reforzé el control corporal y la técnica de aterrizaje, priorizando la correcta

alineacién de rodillas y estabilidad en la fase final del salto. Se mantuvo una intensidad baja,

con pausas de recuperacién de aproximadamente 60 segundos entre series.
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SEMANA 2

Fase I: Adaptacion neuromuscular (progresion ligera)

Duracién: 60 minutos por sesion

Objetivo general de la semana: Mejorar la velocidad de ejecucion 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 ejecucion y la continuidad de los saltos.

SESION 1

Duracion: 60 minutos

Objetivo: Aumentar la fluidez en la ejecucién manteniendo técnica correcta.

Tabla 12 Sesién 1 Semana 2

Fase de la . Series x Tiempo
v Actividad . .
sesion repeticiones | aproximado
Movilidad articular dinamica 5 min
Calentamiento | Activacion muscular (skipping y .
. 5 min
desplazamientos frontales)
Saltos suaves continuos 2x10 5 min
Saltos bipodales con mayor ritmo 3x10
Saltos frontales controlados 3x10
Saltos laterales continuos 3x10
Parte principal 3540 min
Multisaltos cortos progresivos 3x10
Trabajo técnico de aterrizaje dindmico 3x10
Recuperacion activa 5 min
Vueltaa la o
calma
Estiramientos 5 min

Se mantuvo intensidad baja, incrementando ligeramente la velocidad de ejecucidn. Descanso

de 60 segundos entre series.



SESION 2

Duracion: 60 minutos

Objetivo: Mejorar coordinacion en fase aérea y estabilidad dinamica.

Tabla 13 Sesién 2 Semana
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Fase de la - Series x Tiempo
. Actividad L .
sesion repeticiones aproximado

Movilidad articular 5 min

Cal . Activacion muscular (desplazamientos o 5 min

alentamiento | jarerales y cambios de direccion)

Saltos preparatorios con impulso de brazos | 2 x 10 5 min
Saltos verticales controlados 3x10
Saltos laterales con continuidad 3x10

Parte principal 3540 min
Multisaltos hacia adelante 3x10
Saltos con pausa breve en caida 3x10
Trabajo de alineacion y estabilidad 3x10
Caminata ligera 5 min

Vueltaa la

calma _— . o .
Estiramientos del tren inferior 5 min

Se reforzd el control postural durante la fase aérea y la correcta alineacion de rodillas en el

aterrizaje.

SESION 3

Duracion: 60 minutos

Objetivo: Consolidar técnica y preparar transicion a fase de desarrollo.

Tabla 14 Sesion 3 Semana 2

Fase de la
sesion

Actividad

Series x
repeticiones

Tiempo
aproximado




78

Movilidad articular dindmica 5 min
Calentamiento Actlvac_lon muscular con desplazamientos 5 min
progresivos
Saltos suaves continuos 2x10 5 min
Saltos bipodales continuos 3x10
Saltos frontales con mayor impulso 3x10
Parte principal Multisaltos controlados 3x10 3540 min
Saltos laterales rapidos 3x10
Secuencia combinada suave (vertical + 3% 10
frontal)
Recuperacion activa 5 min
Vueltaa la o
calma
Estiramientos 5 min

En esta sesion se incremento ligeramente la intensidad, manteniendo control técnico. Se

respetaron pausas de 60 segundos entre series.

SEMANA 3

FASE Il: DESARROLLO

Duracion: 60 minutos por sesion

Objetivo general de la semana: Incrementar la capacidad explosiva del tren inferior

mediante mayor intensidad y velocidad de ejecucion. Se mantiene la estructura de 5

ejercicios por sesion — 3 x 10 repeticiones, aumentando la velocidad y la exigencia técnica.

Descansos de 60-90 segundos.

SESION 1



Fase: Desarrollo

Duracion total: 60 minutos

Objetivo: Incrementar la capacidad explosiva del tren inferior.

Tabla 15 Sesién 1 Semana 3
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Fase de la . Series x Tiempo
y: Actividad e .
sesion repeticiones aproximado
Movilidad articular dinamica 5 min
Calentamiento ActlvaC|on_ muscular (skipping, 5 min
desplazamientos)
Saltos suaves preparatorios 2x10 5 min
Saltos horizontales sin carrera 3x10
Multisaltos hacia adelante 3x10
Parte principal | Saltos verticales explosivos 3x10 3540 min
Saltos laterales continuos 3x10
Secuencia combinada (vertical + 3% 10
horizontal)
Ejercicios de recuperacion 5 min
Vuelta a la —
calma
Estiramientos del tren inferior 5 min

Durante la sesion se respetaron pausas de recuperacion entre 60 y 90 segundos entre series,

priorizando la correcta ejecucion técnica y el control en la fase de aterrizaje. La intensidad

fue moderada, acorde a la fase de desarrollo del programa.

SESION 2



Duracion total: 60 minutos

Objetivo: Mejorar continuidad y coordinacion explosiva.

Tabla 16 Sesién 2 Semana 3

Fase de la . Series x Tiempo
. Actividad L .
sesion repeticiones aproximado
Movilidad articular 5 min
Calentamiento | Activacion con cambios de direccion 5 min
Saltos preparatorios dindmicos 2x10 5 min
Multisaltos horizontales continuos 3x10
Saltos verticales con mayor velocidad 3x10
Parte principal | Saltos laterales rapidos 3x10 3540 min
Saltos frontales con desplazamiento 3x10
Secuencia reactiva basica 3x10
Recuperacion activa 5 min
Vueltaa la o
calma
Estiramientos 5 min

Se mantuvo intensidad moderada, enfatizando coordinacion y continuidad del movimiento.

SESION 3

Duracion total: 60 minutos

Objetivo: Consolidar la produccion de fuerza rapida.

Tabla 17 Sesién 3 Semana 3
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Fase de la Actividad Series x Tiempo
sesion repeticiones aproximado
Movilidad dindmica 5 min
Calentamiento | Activacion muscular progresiva 5 min
Saltos preparatorios 2x10 5 min
Saltos horizontales con mayor impulso 3x10
Multisaltos combinados 3x10
Parte principal | Saltos verticales maximos controlados 3x10 3540 min
Saltos laterales continuos rapidos 3x10
Secuencia combinada explosiva 3x10
Caminata suave 5 min
Vueltaa la L
calma
Estiramientos 5 min

Se prioriz6 mayor potencia en la fase de impulso, manteniendo control técnico. Descanso de

60-90 segundos.

Fase Il — Desarrollo (progresion 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.

SESION 1



Objetivo: Incrementar la potencia horizontal y vertical.

Tabla 18 Sesién 1 Semana 4
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Fase de la . Series x Tiempo
2 Actividad L .
sesion repeticiones aproximado
Movilidad dindmica 5 min
Calentamiento Actlyauo_r] con desplazamientos y cambios 5 min
de direccion
Saltos preparatorios dindmicos 2x10 5 min
Saltos horizontales con mayor impulso 3x10
Multisaltos continuos hacia adelante 3x10
Parte principal | Saltos verticales explosivos 3x10 3540 min
Saltos laterales rapidos 3x10
Secuencia combinada horizontal + vertical | 3 x 10
Recuperacion activa 5 min
Vuelta a la o
calma
Estiramientos 5 min
Intensidad moderada, mayor velocidad de ejecucion.
SESION 2
Objetivo: Mejorar continuidad y coordinacion explosiva.
Tabla 19 Sesion 2 Semana 4
Fase _C!e la Actividad Ser_le_s. X Tler_npo
sesion repeticiones aproximado
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Movilidad articular 5 min
Calentamiento Activacion con desplazamientos 5 min
progresivos
Saltos suaves continuos 2x10 5 min
Multisaltos combinados 3x10
Saltos verticales con maxima velocidad 3x10
Parte principal | Saltos laterales reactivos 3x10 3540 min
Saltos frontales con desplazamiento largo 3x10
Secuencia reactiva continua 3x10
Caminata suave 5 min
Vueltaa la o
calma
Estiramientos 5 min
Mayor dinamismo, control técnico obligatorio.
SESION 3
Objetivo: Consolidar la produccion de potencia.
Tabla 20 Sesion 3 Semana 4
Fase _Qe la Actividad Ser.le.s. X Tlempo
sesion repeticiones aproximado
Movilidad dindmica 5 min
Calentamiento _
Activacion muscular progresiva 5 min
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Saltos preparatorios 2x10 5 min
Saltos verticales maximos controlados 3x10
Multisaltos horizontales continuos 3x10
Parte principal | Saltos laterales rapidos 3x10 35-40 min
Saltos con cambio de direccion 3x10
Secuencia combinada explosiva 3x10
Recuperacion activa 5 min
Vueltaa la L
calma
Estiramientos 5 min

Intensidad moderada—alta sin perder técnica.

Fase Il — Desarrollo avanzado

SEMANA 5

Duracion: 60 minutos por sesion

Objetivo general de la semana: Consolidar la capacidad explosiva y preparar la transicion

hacia la fase de intensificacion.

Estructura: 5 ejercicios — 3 x 10 repeticiones — descanso 90 segundos.

SESION 1

Objetivo: Incrementar la potencia horizontal y vertical con mayor velocidad de ejecucion.

Tabla 21 Sesién 1 Semana 5

Fase de la
sesion

Actividad

Series x
repeticiones

Tiempo
aproximado




85

Movilidad articular dinamica 5 min
Calentamiento Actlvac_lon muscular con desplazamientos 5 min
progresivos
Saltos preparatorios con impulso moderado | 2 x 10 5 min
Saltos horizontales maximos controlados 3x10
Multisaltos continuos hacia adelante 3x10
Parte principal | Saltos verticales explosivos rapidos 3x10 3540 min
Saltos laterales reactivos 3x10
Secuencia combinada horizontal + vertical 3x10
Recuperacion activa 5 min
Vuelta a la o
calma
Estiramientos del tren inferior 5 min

En esta sesion se trabajé con intensidad moderada—alta, priorizando mayor velocidad en la

fase de impulso y control técnico en el aterrizaje.

SESION 2

Objetivo: Mejorar la continuidad y coordinacién explosiva en desplazamientos.

Tabla 22 Sesion 2 Semana 5

Fase de la . Series x Tiempo
. Actividad e .
sesion repeticiones aproximado
Calentamiento Movilidad articular — 5 min




86

Activacidn con desplazamientos laterales y

frontales 5 min
Saltos preparatorios dinamicos 2x10 5 min
Multisaltos combinados 3x10
Saltos verticales con énfasis en impulso 3% 10
maximo
Parte principal | Saltos laterales rapidos continuos 3x10 3540 min
Saltos frontales amplios 3x10
Secuencia reactiva continua 3x10
Caminata suave 5 min
Vuelta a la o
calma
Estiramientos 5 min

Se mantuvo intensidad moderada—alta, aumentando la velocidad de ejecucion y respetando

pausas de 90 segundos.

SESION 3

Objetivo: Consolidar la produccién de potencia antes de la fase de intensificacion.

Tabla 23 Sesién 3 Semana 5

Fase de la . Series x Tiempo
- Actividad e .
sesion repeticiones aproximado
Movilidad dindmica 5 min
Calentamiento _
Activacion muscular progresiva 5 min
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Saltos preparatorios controlados 2x10 5 min
Saltos verticales explosivos maximos
3x10
controlados
Multisaltos horizontales continuos 3x10
Parte principal | Saltos laterales rapidos 3x10 35-40 min
Saltos con cambio de direccion 3x10
Secuencia combinada explosiva final 3x10
Recuperacion activa 5 min
Vueltaa la L
calma
Estiramientos del tren inferior 5 min

En esta sesion se priorizd maxima velocidad de ejecucion con control técnico, preparando al

grupo para la fase de intensificacion.

Fase 111 — Intensificacién

Duracién: 60 minutos por sesién

Objetivo general: Maximizar la produccion de potencia del tren inferior mediante mayor

velocidad de ejecucién y coordinacion explosiva.

Estructura: 5 ejercicios — 3 x 10 repeticiones — descanso 90 segundos.

Aqui la intensidad es moderada—alta a alta, pero siempre priorizando técnica.

SEMANA 6

SESION 1

Objetivo: Incrementar la potencia vertical maxima.

Tabla 24 Sesién 1 Semana 6
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Fase de la Actividad Series x Tiempo
sesion repeticiones aproximado
Movilidad articular dindmica 5 min
Calentamiento | Activacion muscular progresiva 5 min
Saltos preparatorios dindmicos 2x10 5 min
Saltos verticales explosivos maximos 3x10
Multisaltos combinados verticales 3x10
Parte principal | Saltos horizontales con impulso amplio 3x10 3540 min
Saltos laterales reactivos rapidos 3x10
Secuencia combinada vertical + lateral 3x10
Recuperacion activa 5 min
Vuelta a la
calma -
Estiramientos 5 min

Se trabajé con intensidad moderada-—alta, priorizando méaxima velocidad de ejecucion.

SESION 2

Objetivo: Mejorar reaccién y coordinacion explosiva.

Tabla 25 Sesion 2 Semana 6

Fase de la L Series x Tiempo
s Actividad e .
sesion repeticiones aproximado
Calentamiento Movilidad dinamica o 5 min
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Activacion con cambios de direccion 5 min
Saltos preparatorios continuos 2x10 5 min
Multisaltos horizontales continuos 3x10
Saltos verticales rapidos 3x10
Parte principal | Saltos laterales con reaccion inmediata 3x10 3540 min
Saltos frontales con mayor amplitud 3x10
Secuencia reactiva combinada 3x10
Caminata ligera 5 min
Vueltaa la
calma _
Estiramientos 5 min
SESION 3
Objetivo: Consolidar potencia maxima.
Tabla 26 Sesion 3 Semana 6
Fase _d,e la Actividad Series x Tiempo
sesion repeticiones aproximado
Movilidad articular 5 min
Calentamiento | Activacion muscular 5 min
Saltos preparatorios 2x10 5 min
Parte principal | Saltos verticales maximos controlados 3x10 3540 min
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Multisaltos dindmicos combinados 3x10
Saltos horizontales potentes 3x10
Saltos laterales rapidos continuos 3x10
Secuencia final explosiva 3x10

Recuperacion activa 5 min
Vueltaa la
calma —
Estiramientos 5 min
SEMANA 7

Duracion: 60 minutos por sesion

Obijetivo general de la semana: Potenciar la velocidad méxima de ejecucion y la

produccidn de potencia del tren inferior manteniendo control técnico.

Estructura: 5 ejercicios — 3 x 10 repeticiones — descanso 90 segundos.

SESION 1

Objetivo: Maximizar la potencia vertical y la rapidez en la fase de impulso.

Tabla 27 Sesiéon 1 Semana 7

Fase _d,e la Actividad Series x Tiempo
sesion repeticiones aproximado
Movilidad articular dindamica 5 min
Calentamiento Activacion muscu!ar_ progresiva con 5 min
desplazamientos rapidos
Saltos preparatorios dinamicos 2x10 5 min
Parte principal | Saltos verticales explosivos maximos 3x10 3540 min
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Multisaltos combinados verticales 3x10
Saltos horizontales amplios 3x10
Saltos laterales reactivos rapidos 3x10
Secuencia combinada vertical + horizontal | 3 x 10

Vuelta a la
calma

Recuperacion activa

Estiramientos del tren inferior

5 min

5 min

En esta sesion se trabajé con intensidad alta controlada, priorizando la velocidad méxima de

ejecucion y la correcta técnica de aterrizaje.

SESION 2

Objetivo: Mejorar la coordinacion explosiva y la continuidad de los saltos.

Tabla 28 Sesiéon 2 Semana 7

Fase _d,e la Actividad Series x Tiempo
sesion repeticiones aproximado

Movilidad dindmica 5 min

Calentamiento Actlva_(zlon con cambios rapidos de 5 min
direccion
Saltos preparatorios continuos 2x10 5 min
Multisaltos horizontales continuos 3x10

Parte principal 3540 min
Saltos verticales rdpidos maximos 3x10
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Saltos laterales con reaccion inmediata 3x10
Saltos frontales con mayor amplitud 3x10
Secuencia reactiva combinada 3x10

Vueltaa la
calma

Caminata ligera

Estiramientos

5 min

5 min

Se mantuvo intensidad alta, enfatizando coordinacidn aérea y reaccion rapida tras el

aterrizaje.

SESION 3

Objetivo: Consolidar la produccion de potencia maxima antes de la Gltima semana.

Tabla 29 Sesién 3 Semana 7

Fase _d,e la Actividad Ser_ie_s, X Tier_npo
sesion repeticiones aproximado

Movilidad articular 5 min

Calentamiento | Activacion muscular progresiva : 5 min
Saltos preparatorios dinamicos 2x10 5 min
Saltos verticales maximos controlados 3x10

Parte principal Multisaltos dindmicos combinados 3x10 3540 min
Saltos horizontales potentes 3x10
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Saltos laterales continuos rapidos

3x10

Secuencia final explosiva

3x10

Vuelta a la
calma

Recuperacion activa

Estiramientos del tren inferior

5 min

5 min

Se priorizé calidad de ejecucion sobre volumen, manteniendo descansos de 90 segundos.

SEMANA 8

Duracion: 60 minutos por sesion

Objetivo general de la semana: Consolidar la mejora de la potencia del tren inferior

manteniendo intensidad alta y control técnico, previo a la evaluacion final.

SESION 1

Objetivo: Reafirmar la potencia vertical méxima.

Tabla 30 Sesién 1 Semana 8

Fase _d,e la Actividad Series x Tiempo
sesion repeticiones aproximado
Movilidad dindmica 5 min
. Activacion muscular con desplazamientos .
Calentamiento g 5 min
rapidos
Saltos preparatorios continuos 2x10 5 min
Saltos verticales explosivos maximos 3x10
Parte principal Multisaltos combinados 3x10 3540 min
Saltos horizontales amplios 3x10




Saltos laterales reactivos 3x10
Secuencia combinada explosiva 3x10
Recuperacion activa 5 min
Vuelta a la -
calma
Estiramientos 5 min
SESION 2
Objetivo: Mantener intensidad y precision técnica.
Tabla 31 Sesion 2 Semana 8
Fase _d,e la Actividad Ser_le_s X Tler_npo
sesion repeticiones aproximado
Movilidad articular 5 min
Calentamiento | Activacion progresiva 5 min
Saltos suaves dindmicos 2x10 5 min
Multisaltos horizontales controlados 3x10
Saltos verticales rapidos 3x10
Parte principal | Saltos laterales continuos 3x10 3540 min
Saltos frontales amplios 3x10
Secuencia reactiva combinada 3x10
Vueltaa la Caminata ligera — 5 min

calma
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Estiramientos 5 min
SESION 3
Objetivo: Sesion final de consolidacion previa al postest.
Tabla 32 Sesion 3 Semana 8
Fase de la . Series x Tiempo
sesion e repeticiones aproximado
Movilidad dindmica 5 min
Calentamiento | Activacion muscular ligera 5 min
Saltos preparatorios controlados 2x10 5 min
Saltos verticales méximos controlados 3x10
Multisaltos dindmicos 3x10
Parte principal | Saltos horizontales potentes 3x10 3540 min
Saltos laterales rapidos 3x10
Secuencia final explosiva 3x10
Recuperacion activa 5 min
Vueltaala o
calma
Estiramientos del tren inferior 5 min

En esta sesion se priorizo la calidad técnica y la velocidad de ejecucion, evitando fatiga

excesiva antes de la evaluacion final.
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4.6. RESULTADOS DE LA PROPUESTA

La implementacion del programa de ejercicios pliométricos durante ocho semanas
permitié evidenciar mejoras significativas en la potencia del tren inferior de los deportistas
pre juveniles evaluados.

En el analisis descriptivo, se observo 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. Asi mismo, en el salto horizontal
se puede apreciar un aumento de 215,4 cm a contar de la intervencion, de 220,7 cm a la
intervencion. Tales pruebas se reflejan en una mejora funcional a través de los niveles en las
pruebas de salto, en cuanto a la produccion de fuerza rapida.

En el andlisis inferencial, para la aplicacion de la prueba t de Student para muestras
relacionadas se observo la significancia estadistica (p < 0,05) y, por lo tanto, se rechaz6 la
hip6tesis nula obteniendo como resultado que si hubo un efecto importante del programa
pliométrico para el desarrollo de la potencia en el tren inferior. Por tanto, la propuesta
metodoldgica aplicada demostrd ser efectiva para el fortalecimiento de esta capacidad fisica
en categoria pre juvenil, evidenciando que una planificacion progresiva y estructurada genera

adaptaciones positivas en el rendimiento deportivo.
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CONCLUSIONES

El diagndstico inicial realizado mediante las pruebas de salto vertical tipo Sargent
(CMJ de campo) y salto horizontal sin carrera permitio identificar que los taekwondistas pre
juveniles del CEAR Carpuela presentaban un nivel medio de potencia del tren inferior antes
de la intervencion, evidencidndose ademas limitaciones en aspectos técnicos y coordinativos

asociados a la ejecucion del salto, como la estabilidad en la caida y el control corporal.

La aplicacion del programa de ejercicios pliométricos, disefiado de forma progresiva y
adaptada a las caracteristicas de la etapa pre juvenil, se desarroll6 de manera adecuada y
segura, permitiendo la correcta ejecucion de los ejercicios y favoreciendo estimulos
neuromusculares orientados al desarrollo de la fuerza explosiva del tren inferior en los

deportistas evaluados.

La comparacion de los resultados obtenidos en el pretest y postest evidencié mejoras
significativas en el rendimiento del salto vertical y horizontal, asi como en los aspectos
técnicos y coordinativos evaluados mediante la guia de observacién, 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 periddicas 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 fisicos o técnicos, que sean precoces a las dificultades en el propio rendimiento

deportivo.

Es recomendable incorporar programas de ejercicios pliométricos dentro de la
planificacion del entrenamiento fisico en las categorias pre juveniles respetando los
principios de la progresion, la individualizacion y la correcta ejecucion técnica para favorecer

el desarrollo del aumento, la seguridad y la eficacia de la fuerza explosiva.

Se recomienda que las instituciones deportivas ademas de las pruebas fisicas que
incluyan instrumentos observacionales como la guia de observacién con escala de Likert para
su aplicacion en la evaluacion de la calidad técnica, la coordinacion, la estabilidad y el

control corporal en la ejecucion en acciones explosivas.
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GLOSARIO DE TERMINOS

Ciclo de estiramiento—acortamiento: Proceso fisioldgico en el que un muasculo se estira
(fase excéntrica) antes de contraerse (fase concéntrica), permitiendo una mayor produccion

de fuerza.

Desviacion estandar: Medida que indica el grado de dispersion de los datos respecto a la

media.

Disefio pre experimental: Tipo de investigacion en la que se aplica una intervencion con

pretest y postest sin asignacion aleatoria ni grupo control.

Entrenamiento pliométrico: Método de entrenamiento basado en el ciclo de estiramiento—

acortamiento del musculo, utilizado para mejorar la fuerza rapida y la potencia.

Escala de Likert:
Instrumento de medicion que permite evaluar variables cualitativas mediante categorias

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 estadistica que representa la media de un conjunto de datos.

Potencia del tren inferior: Capacidad de los musculos 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: Evaluacion que se realiza después de una intervencion, para medir los cambios

experimentados.

Pre test: Evaluacion previa a la intervencion, usado para medir el estado basal de la
respectiva variable objeto de estudio.

Prueba t de Student: Se trata de una prueba estadistica 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 estadistica (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. Arbol de problemas

ARBOL DE PROBLEMAS

Menor eficiencia en Limitacidn en el
dp_ap]:_azs.mjeutue dagarrollo del
rapidos. rendimients deportivo.

explosividad de las acciones ofensivas y
técnicas de pateo. defensivas.

Disminueion en la -‘" [ Bajo rendimisnto an W

EFECTOS

PROBLEMA: Bajo desarrollo de la potencia del tren inferior en deportistas

m prejuveniles de tackwondo del CEAR Carpuela.
m Escasa aplicacion Falt2 de progresion
zistemética de ejercicios estrorhwacda en 2 carga

- orientadas 2 la ia e enfrenantiento.
J Planificacidn insuficiente e Timmitada evahiacion
‘j\ del e especifica de [a potencia

e medﬂm‘e prueba:
fizicaz

Figure 1Arbol de problemas
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TEMA

“Efecto de los ejercicios pliométricos para mejorar la potencia en deportistas pre juveniles

de Tackwondo en el CEAR de Carpuela”
FORMULACION DEL PROBLEMA
¢Cual 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
OBJETIVOS ESPECIFICOS

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 intervencidn
para establecer la eficacia del

programa.

Figure 2Matriz de coherencia

OBJETIVO GENERAL
Determinar el efecto del programa

pliométrico en la potencia del tren inferior.

HIPOTESIS

Hipdtesis alternativa (H1)
La aplicacion 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.

Hipdtesis nula (HO)
La aplicacion 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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5}?;1?;32?1 Objetivos Hipotesis Variables Metodologia
Objetivo general:
Determinar el efecto
d_eI programa de le E_I programa de Variable
cjercicios cjercicios | independiente
pliométricos en la pliométricos mejora | . p P d Enfoque
mejora de la potencia | significativamente é.e:gg:ria(‘)?a ® | cuantitativo.
del tren inferior en la potencia del tren JI i
deportistas pre inferior. PHOMELFICOS.
LCudl es el efecto juveniles del CEAR
Carpuela.
de un programa Disefio pre
de ejercicios .
pliométricos en experimental
la mejora de la con pretesty
potencia del tren | Objetivos postest.
inferior en especificos: Ry
deportistas pre Ho: El programa de Arzlt:acsimonog; ot
juveniles de - Diagnosticar el gjercicios Variable P yp '
taekwondo del nivel inicial de pliométricos no dependiente: | Estadistica
CEAR Carpuela? | potencia. produce mejoras Po?encia del ) descrintiva
- Aplicar el programa | significativas en la e 1P
B ; tren inferior. (mediay
pliométrico. potencia del tren desviacion
- Comparar inferior. estandar)
resultados pretest y '
postest. Prueba t de
Student para
muestras
relacionadas.

Figure 3matriz categorial



Anexo 3. Matriz de operacionalizacion de variables
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Variable

Tipo

Definicion conceptual

Definicion operacional

Indicadores

Instrumentos

Entrenamiento

Independiente

Método de entrenamiento
que utiliza el ciclo de
estiramiento—acortamiento

del musculo para mejorar la

Aplicacion de un
programa de ejercicios
pliométricos adaptado a
deportistas pre juveniles

de taekwondo, compuesto

*Tipo de ejercicios

* Frecuencia de aplicacion

Programa de

tren inferior

de manera rapida, siendo

determinante en deportes de

del rendimiento del salto

vertical y horizontal y de

* Rendimiento del salto

vertical (CMJ)

capacidad de generar fuerza * Duracion del programa ejercicios
pliométrico por saltos verticales, saltos
en el menor tiempo posible, *Correcta ejecucion pliométricos
horizontales y
favoreciendo el desarrollo técnica
desplazamientos
de la potencia y la fuerza
explosivos durante el
explosiva del tren inferior.
periodo de intervencion.
Dependiente Enfoque funcional de la * Test de salto
Capacidad de generar fuerza Cuantitativos:
Potencia del potencia, evaluada a través vertical tipo

Sargent (CMJ de

campo)
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combate como el

taekwondo.

los aspectos técnicos y
coordinativos asociados a

su ejecucion.

* Rendimiento del salto
horizontal
Cualitativos:
*Ejecucion técnica del
salto

* Coordinacion en fase
aérea

* Estabilidad en la caida
* Velocidad de reaccion
observable durante la
ejecucion del salto.

*Control corporal

* Test de salto

horizontal sin

carrera

* Guia de

observacion con

escala de Likert

Figure 4matriz operacional de variantes



Anexo 4. Técnicas e instrumentos de investigacion

DIMENSIONES

VALOR

CAREGORIA

salto

Ejecucion de latécnicade |1

Muy Deficiente

aérea

Coordinacion en la fase 2

Deficiente

Estabilidad en la caida 3

Regular

Velocidad de reaccién 4

Bueno

Control corporal

Muy Bueno

Figure 5escala de Likert

Categoria

Frecuencia

%

Muy Deficiente

Deficiente

Regular

Bueno

Muy Bueno

Total

Figure 6 escala de Likert
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N° | NOMBRE PESO TALLA MARCA ALTURA DIFERENCIA
DE SALTO | DE SALTO
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 | POSTEST | DIFERENCIA
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

Figure 9 Registro de datos



Anexo 5. Validacion por expertos de las técnica e instrumentos de investigacion

o,
LN <
( ‘%‘ UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
rrE Facultad de Educacion, Ciencia v Tecnologia (FECYT)
e CARRERA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Y N 5 5 NVES
EXVERTO
Tema de Investigaciin:

“Efecto de los gjercicios pliométricos para mejorar ln potencia en deportistas

prejuveniles de Tackwondo en el CEAR de Carpucla™
Autors:
Espinoza Acosta Matvelin Daniela

L DATOS INFORMATIVOS (EXPERTO):

NOMBRES Y APELLIDOS T " (] S

CEDULA DE IDENTIDAD NG s
i o206 N5

TITULO PROFESIONAL

INSTITUCION DONDE LABORA

CARGO QUE DESEMPENA d‘)b L eonNe s _FC_

D
ANOS DE EXPERIENCIA:

/8  omaS

II.  DATOS DE LOS INSTRUMENTOS:

Los iastrumentos a valider son:
Campo Dato
Instrumento | - Guln de observacidn téonica
Instrumento 2 Ficha de registro de 1est de potencia en tren infessor
lnstrumento 3 Protocobo de sest
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

CARRERA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

ﬁ‘ Facultad de Educacion, Ciencia y Teenologia (FECYT)
N

V. JUICIO DEL EXPERTO
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Aspecto Respuesta
lLos instrumentos son vilidos para su aplicacion Si¢INo()
| as instrumentos requieren modificaciones Si()Not)
Lo instrumentos NO son vilidos para su aplicacion SitiNo()

Observacion:

VIL CERTIFICACION DEL EXPERTO

Por medio de la presente, certifico que he revisado y evalusdo los instrumentos de
investigacidn mencionados, y considero que cumplen con Jos criterios de validez ¥

confiabilidad necesarios para ser aplicados en ¢l marco del trabajo de titulacion.

Campo

Dato

ronbre del experto:

Heny baxcia

(0oL 1Aa61285

Tekifono:

QAQGE \Wsa Y
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o,
(a.“ UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
%

Facultad de Educacitn, Ciencia y Tecnologfa (FECYT)
CARRERA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

N

Tema de Investigacion:

“Efecto de los gjercicios pliométricos para mejocar la potencia en deportistas
prejuveniles de Tackwondo en el CEAR de Carpuels™

Autora:
Espinoza Acosta Matvelin Dansela

L DATOS INFORMATIVOS (EXPERTO):

NOMBRES Y APELLIDOS
e Yoo 6 & A b (37

CEDULA DE IDENTIDAD

- = LA RI A

TITULO PROFESIONAL ey .
Tecndage Lgehus

INSTITUCION DONDE LABORA | — 3‘2 i ; 1 :

f'e;/'mu.-»l Loprrhitr obf Gemh?

CARGO QUE DESEMPENA ¢ y
f.'//;ﬁ'm&u

ANOS DE EXPERIENCIA:

Il.  DATOS DE LOS INSTRUMENTOS:

L.os instrumentos o validar son:

Campo Dato
Instrumento | Guia de observacion téenica
Instrumento 2 Ficha de registro de test de potencia en tren inferior
Instrumenta 3 Protocolo de fest




fﬁ" UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
R ] Facultad de Educacidn, Ciencia y Tecnologia (FECYT)

CARRERA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

N
V. JUICIO DEL EXPERTO
Aspecto Respoesta
JLos instrumentos son validos pam su aplicacion _SN{No()
105 instrumentos requieren modificaciones Si()Ne )
Los inssrumentos NO son vilidos para su aplicacién SWfNo()

Obwervaciin:

VIL CERTIFICACION DEL EXPERTO

Por medio de la presente, cenifico gue be revisado y evalusde bos instrumentos de -

investigacion mencionados, y considero que cumplen con los criterios de validez y
qmﬁd:ilﬂldmﬁmpqulhhamelmdel trabajo de tindacion,

Campo Dato
ombre del experto: Lemn C,«,p.no'm
C.l: CYo R I4L952
Telfomo; oAgiZcrago

7

I’ (o~ —7-*7.‘7—: &
T
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Anexo 6. Autorizacion para aplicar los instrumentos de investigacion

LU PR B PR v

UMIVERSIDAD TECHICA DEL NORTE #1

Acredisds Rescluckdn Mo, 173-EE-33 CACES-H20 :
FACULTAD DE EDIIC CIENCIA ¥ TECHNOLOGIA akty
DECAMATO S

Olicio Mo, UTH-FECYT-0: 2000730
b, 31 e e dhe 2026

FarA: MEC Sarding Guonmdn Caiobdo
PRESIDENTE DE LA FEDERACION DEPORTIWA HEL CARCHE

ASUTO: Trabaps di iniegrackin curroular Eriac Matvelin Daniela Espiniea Aocaia

RAeciba un Glents y oondial saludo, &n mombee 32 la Faoukad g Eduoacidn, Cenca y
Teorologia FECYT o la Unksorskdad Téonioa del More y il desed de didtoen las acividades
quet desemedia

M dirjio a Lisied de la manema mas comedda, oom la Tinalkded de solofars que, =& Brinds
las lacikdades melisarias o la Sefodia MATWYELIMN ODAMIELA ESPIMOEL ACTSTA
esiudiante de la carmm de Eninenamients Deporiten, para gus obisnga informiaciin & raves
i I el G LN RSt dirigedo & kos Sefioms depoiisies oo Clib O Taskoaondo, o ol
requiene para & disormolo del Fabajo de inlegmodn ouriodar: "EFECTOE DE LOE
EJERCICIDS PLIOMETRICOES FaRA MEJDRAR LA POTEMCIA EM CEPORTISTAS FRE
JUNVEMILES DE TAERMWOMNDO EN BL CESR DE CARPLUBLE

Por su favorabke @ieroidn, b agradezoo.

AOETLET T
CIEMC1A ¥ TECMICA &L SERVICIO DEL PUEELD

CE T O T

MEL. Josd Rivasn

DECAMD DE LA FECYT
Comnaiin: 0620 TA00 ext. THOZ

CofniD Sl oo o dotanatole oyt & uinedu s

JLREM.Biez

S
Castasss Lskaminrs Bema B Diss

A7 e Jala 5-0H v Gl Joask Bleris Tdedonm Pagira 1 a1

[ L g

Tasdlera (D) S0 S0l Fobs D0l i Lral

[ ETAE A
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Anexo 7. Certificacion de haber aplicado los instrumentos de investigacion

-

o

Coapusia, 01 de ohnl de? 2026

¥o, Moo, SANDING ARMANDD GUEREON CAINCEDD, con 0
0401098298, =n calidad de FRESIGENTE de fedennoan deportivo dai
Carchi temgs a kemn endtir o presente.

CERTIFICACION

Cue o Srig. MATVELIN DANIELA ESPINDZA ACOSTH, mortadara de i
ceduin de cudodanss W 1753578010, astudiante d= o UTOVERSIDWD
TECNICA DEL NORTE pertenscients ol oooro semestre de o Correra de
Emtrenamisnts Deportivo trobajo v realizs o progects de investgooon
denomingds “Efecho de los earcoos slometmons para mejorar la potenca
e dEposriistas prepiveniles de faskaronds er & CEAR de Corpusin”

Bs todo cuante pusdo certificor en horor 2 lo verdad y ffhoouMo a o
Inferesedne hacer del presavte, & WSO quis CREYEnT CoMERerie.

Arerdoruente

Mo Sandine Gusrron
FRESIDENTE
FEODERACION DEPOQORTIVA R CARCHT
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g

OF Nedd

Coarpuweia, 01 de obnl del 2026

¥o, Mo, SANDING ARMANDD GUERREON CAICEDD, com S0
04010983398, =n caiidad d= FRESICENTE de federaoon departiva dai
Carch terpo a beem endiir o presente.

CERTIFICACTION

Cur i Srfa. MATVELIN DANIETLA FEPIMVDEA ACOSTA, porfadarg de o
ceduin de cudadanis &0 1753578010, sstudiants de o UNIVERSIDAD
TECNICA DEL NORTE pertenscente of oooro semestre de (o Corrern de
Entrenamisnis Deportive ophcs Test de szitc de SMS y szits horizontal sin
IrPLiss, a5l como tambien siabons una guia d= obssruacion con Bscolx de
Lik=rt pora deterpunar distnios morindenics en lo eiescuoon de ios fest
fingimente planiffos ¥ ejEculs programos de snirEnami=nios semonales
durante £ semanas e 10 deportistos, todos 05 dafos = sncentan
registrados an fAchas teonisas,

Ez todo cuande puesdo cerfifioor er horor 2 lo verdad y fhoulfo a fa
Irteresede hacer del! precenie, & LSO e CREy=nT CorASrerte.

Afrmrorenhe
.-'I-'-j_'l -.\-\"- o
F
(3] {2
= i [ \ '-.Il'- I w 7 .-'Ill

Mzr. Sardino Gusrran
FRESIDENTE
FEODERACTON DEPORTIVA DET CARCEHT
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Anexo 8. Certificacion del Abstract

ol i e o

o,
%
UNNERSIDAD TECHICA DEL NORTE (I’ﬁ‘?“
AL
ficrediada Resolucidn Mo 173.8E-33.C0CES- 2020 g
EMPEESA PUBLICA “LA UEMEPRENDE E.R¥

ABSTRACT

The present siudy smed in desermme e effect of a phomeine Tumeg progrm

on improvieg kower-limk power in preywounth mekwondo athletes  from the
“Capuela” High Performance Cemter *([CEAR) The nesearch followed &
quastrative approack with a pre-cxperimeninl, longidinal design, applying pretest
mnd posiiest measeremenis i0 a non-prebabilistic sample of 10 athleies aged 15 o
17 years. Lower-limh power wis assessed from a femctional perspective deough
performance = the Sargest vertical jump sest (feld-based coumermovemen jump,
CMJ) smd dhe simmdimg long jump, complemenied by an observaton guide m
evalume technical and coordmanion aspecis. The results demonsirated s increase
in meam vemical jump performance from 2120 cm o 2730 cm, and = horeonial
jump performance fom 2034 oo 220.7 o Inferemtial analyses using Seadent’s
rest for relaied saples revealed simestically sgmificant differemces (p < (L05),

leading wo the rejection of the null byvpodesis snd acceptance of & aliemative
hypothests. It is concheded dat the implemenied plyomewic wwmisg peogram

significestly improves lower-limb power in pre-youth aekwondo athletes.

Keywords: knwer-limb power, plyomeine sumeg; aekwondo; explosive sirengih;
midetic performance.

TEEAR Canrs v b Nokasivs

@Luiu i

CAFACITAIIRE-C AL
Mlarch M}, Dl

J i da Valawoa 3 -1 snira Selines § buen kBormkn
Figra 1 de 1 1Eanms- Coosdor
Talilorex 08| 3567 -B00 AT : WSEDYT | BEEEH g Ly s Todaroe <M
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Anexo 9. Certificado de Compilatio

UNIVERSIDAD TECMICA DEL NORTE ;a ]

Acreditada Resolucidn Mra. 173-5E-33-CACES-2020

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA ¥ TECNOLOGIA TV
CARRERA DE ENTREMAMIENTO DEPORTIVO e

CERTIFICADO DE COINCIDENCIA COMPILATIO

Una vez analizado el tema de Trabajo de integracion curricular titulado: “Efecto de los
ejercicios pliométricos para mejorar la potencia en deportistas prejuveniles
de Taekwondo en el CEAR de Carpuela”, de la sefiorita: Matvelin Daniela Espinaza

Acosta de la carmera de ENTRENAMIENTO DEPORTIVO se determind que existe wun

0% de similitudes en sus contenidos, lo que esida dentro dal porcentaje aceptable
reglamentario y por lo cual cerfifico que es procedenie y aceptable para continuwar con

el procaso de titulaciin.

lbarra, 27 de abril de 2026

Atantaments, )
SCIENCIA Y TECHICA AL SERVICIO DEL PUEBLO"

Msc. Marcalo Méndaz
Director
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Certificado de andlisis
Compilatio Magiter+ | UTHN-ECL - UNIVERSIDAD TECMICA DEL MORTE

TESIS DAMIELA ESFIMNOZA-OI 0=
1D : B59badbe 3R0alE3dITaB 22 3M0ed 9201 M1 ac) Textas sospechosos
Mombare del fichero : TESIS DAMIELA ESPINDEA- Depositamte : Marcelo Méndez
Ol .tat Fescha de depdsito : 21 de abril de 2026
Tamaiio del archive original : 175 58 &8 Tipo de carga - imerface
mimeros de palabras - 19342 fecha de fin de andlisis - 21 de abril de 2026

Mdmers de caracteres - 121031

@), Resumen [zeccidn 1/2)

Lacalizacidn de los rextos sospechasas en el documento

Incluido en el porcentaje de textos sospechosos :

a Similitudes 0%
b Sintdctica 0% (b Semdntica Mo medidn

Pasajes can sifmilitudes a luentes encantrad a8 en dilerenies caleccianeas.

@ Deteccién de 1A 0%

Textos estilEticamente prdximos a un texio generado por una .
Este indice s un indicadar ¥ no una prueba. Comprueba can el auter si damina los
ConGCirmianied mencionades en &l dacurmenia.

-@ Idiomas no reconocdos iDog

Pasajes en |as que parte del wocabulario utilizado no forma pane del diccionario de la

lengua
Puede tratarse de un intento del autor de madificar el texto para evitar ser detectadn.
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Mo incluido en el porcentaje de textos sospechosos :

9 Textos entre comillas Do

Pasajes entre comillas, & menudo indicalives de una cita.

E= Fuentes de similitudes [seccidn 2:2)

) similitudes 05

Pasajes can sirnilitudes a fuentes encantradas en dilerentes colecciones.

Anexo 10. Registro fotografico
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Fuente: Elaboracion propia.
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