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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo analizar la influencia de un programa
de ejercicios pliométricos en el desarrollo de la potencia de la patada Bandal Chagui en
jovenes practicantes de tackwondo de la Federacion Deportiva de Chimborazo. El estudio se
fundamentd en la relevancia de la pliometria como metodologia de entrenamiento para
mejorar la fuerza explosiva y la capacidad de generar movimientos técnicos mas potentes y
eficaces en disciplinas de combate.

La investigacion adoptd un enfoque mixto con disefio cuasiexperimental, aplicando
evaluaciones pretest y postest a una muestra de 30 deportistas de categoria juvenil. Para la
recoleccion de datos se utilizé la aplicacion My Jump 2, que permitié medir con fiabilidad la
altura del salto con contramovimiento (CMJ) como indicador de la potencia del tren inferior.

Los resultados evidenciaron que antes de la intervencion la mayoria de los
participantes se ubicaba en niveles bajos de rendimiento (“pobre” y “malo”). Sin embargo,
tras la aplicacion del programa de ejercicios pliométricos, se observaron mejoras
significativas, con una reduccion total de la categoria “pobre” y un incremento en los niveles
“bueno” y “excelente”. El andlisis estadistico, mediante la prueba t de Student para muestras
relacionadas (p < 0.001), confirm6 diferencias significativas entre el pretest y el postest.

Se concluye que la aplicacion sistematica de un programa pliométrico genera mejoras
sustanciales en la potencia de la patada Bandal Chagui, contribuyendo al fortalecimiento de
las capacidades fisicas y técnicas de los jovenes tackwondistas. Se recomienda integrar este
tipo de entrenamiento en los planes de preparacion fisica y técnica de la disciplina,
considerando una adecuada planificacion, progresion y control metodoldgico.

Palabras clave: Pliometria, Tackwondo, Potencia, Bandal Chagui, Jovenes.



ABSTRACT

This research aimed to analyze the influence of a plyometric training program on the
development of the Bandal Chagui kick power in young tackwondo practitioners from the
Chimborazo Sports Federation. The study focused on the importance of plyometrics as a
training method for improving explosive strength and enhancing the technical performance
of combat sports athletes.

A mixed-methods approach with a quasi-experimental design was adopted, with
pretest and posttest evaluations administered to a sample of 30 youth athletes. Data collection
was carried out using the My Jump 2 application, which reliably measured countermovement
jump (CMJ) height as an indicator of lower-body power.

The results showed that before the intervention, most participants were classified in
low- performance levels (“poor” and “bad”). However, after implementing the plyometric
training program, significant improvements were observed, with the elimination of the
“poor” category and an increase in the “good” and “excellent” levels. Statistical analysis,
using the paired Student’s t-test (p < 0.001), confirmed significant differences between
pretest and posttest.

It is concluded that the systematic application of a plyometric training program
substantially improves the power of the Bandal Chagui kick, strengthening both physical and
technical skills of young tackwondo athletes. It is recommended to integrate plyometric
exercises into training plans, ensuring proper planning, progression, and methodological
control.

Keywords: Plyometrics, Tackwondo, Power, Bandal Chagui, Youth.
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CAPITULO L.

INTRODUCCION

La presente investigacion tiene como objetivo analizar la aplicacion de ejercicios
pliométricos para potenciar la ejecucion de la técnica Bandal Chagui en el tackwondo. Este
estudio integra el analisis de la pliometria, reconocida por su eficacia en el desarrollo de la
fuerza explosiva, con la necesidad de optimizar movimientos técnicos propios de esta
disciplina de combate. La eleccion del tema responde a la importancia de la Bandal Chagui
como una técnica central en competencias, y a la necesidad de implementar métodos de
entrenamiento que permitan mejorar la potencia como componente clave del rendimiento
deportivo y de la obtencion de ventajas competitivas.

Desde la practicidad, el presente trabajo aporta dentro del ambito deportivo la
identificacion de estrategias de entrenamiento eficaces. En el mismo sentido dentro del plano
académico, su contribucion relacionada con el conocimiento cientifico desata una interaccion
entre los métodos de entrenamiento y el rendimiento técnico, destacandose en disciplinas de
combate como es el tackwondo ofreciendo una evidencia empirica util para la capacitacion
de entrenadores y la preparacion de atletas.

La investigacion adoptard un enfoque inductivo, destacando la observacion y el
analisis de los efectos que se producen al aplicar la pliometria netamente dentro de un
contexto deportivo especifico. Dicha orientacion metodologica sustenta los principios
relacionados con la teoria del entrenamiento deportivo, resaltando la importancia dentro de
la generacion de adaptaciones funcionales mas especificas utilizado estimulos planificados y
controlados, esto se fortalece con el respaldo cientifico del estudio.

Los instrumentos a utilizarse para la recoleccion de datos, fueron las fichas de
evaluacion técnica y la aplicacion My Jump, mismas que esta disefiada para medir parametros
de potencia y rendimiento en ejercicios de salto. Con una muestra conformada por 30
deportistas, entre hombres y mujeres, que son parte de la Federacion Deportiva de
Chimborazo (FDCH). El presente estudio sera de tipo descriptivo, reflejando su orientacion
a la caracterizacion del impacto del entrenamiento pliométrico sobre la ejecucion de la

técnica Bandal Chagui en esta poblacion de estudio.



En la presente investigacion desarrollada en capitulos, iniciando por El Capitulo I en
el que se plantea la introduccion al proyecto donde se expone el propodsito principal del
estudio: que es la evaluacion de la influencia de un programa de ejercicios pliométricos en el
entrenamiento para el desarrollo de la potencia de la patada Bandal Chagui en jévenes
tackwondistas. El andlisis de la problematica en los niveles internacional, nacional y local,
destacandose la problematica encontrada en donde se destaca la falta de aplicacion de
metodologias cientificas dentro del entrenamiento. Justifica la pertinencia del estudio en los
aspectos tedricos, practicos y sociales, con los objetivos que guian la investigacion.

El Capitulo IT destaca la recision tedrica y conceptual de las variables de estudio como
son los ejercicios pliométricos y su relacion con el rendimiento fisico, destacandose en la
ejecucion de la patada Bandal Chagui. Incluyéndose en este apartado los antecedentes
investigativos, definiciones, tipos, beneficios y fundamentos fisiologicos de la pliometria, asi
como aspectos biomecanicos y técnicos relevantes para el tackwondo.

La metodologia es descrita en el Capitulo III describiendo su enfoque mixto, su
disefio cuasiexperimental, mismo que combina datos cuantitativos y cualitativos. A demads se
detalla la poblacion y muestra (30 jovenes tackwondistas), aclarando los instrumentos
empleados para el mismo en el que se destaca el uso de la aplicacion My Jump 2 empleada
para evaluar la potencia muscular; el procedimiento de analisis estadistico separando dos
momentos mismos que son el pretest y el postest.

Los resultados obtenidos y procesados se destacan en el Capitulo IV con la
implementacion del programa pliométrico, lo que evidencia mejoras significativas dentro de
la potencia del tren inferior. Con la utilizacion del analisis estadisticos principalmente con
las pruebas de Shapiro-Wilk y de Wilcoxon mismas que demuestran la efectividad de la
intervencion. Al ser un estudio mixto es importante desarrollar la discusion de los hallazgos
y su comparacion con estudios similares, lo que ha confirmado la problematica de estudio
sobre la pliometria en la mejora del rendimiento técnico en deportes de combate como el
tackwondo.

El Capitulo V describe las conclusiones que sintetizan los hallazgos, en los que se
indica la efectividad del programa de ejercicios pliométricos y su impacto positivo y

significativo en la potencia de la patada Bandal Chagui. Las recomendaciones orientadas a



la integracion sistematica de la pliometria dentro de los entrenamientos, la importancia de la
capacitacion técnica de los entrenadores, y la implementacion de evaluaciones, con miras a
optimizar el rendimiento deportivo juvenil.

La intervencion desarrollada en el presente estudio se evidencia en el Capitulo VI
referente exponiendo el disefio y la implementacion del programa pliométrico estructurado
temporalmente en seis semanas, adaptadas a la realidad de los jovenes taekwondistas.
Estructuralmente se desarrollan los objetivos, las fases, la estructura semanal y los
componentes metodologicos, destacando el progreso y la especificidad del entrenamiento.
De esta manera se plantea la evaluacion del programa mediante la herramienta My Jump,
mediendo objetivamente la mejora en la potencia de la técnica Bandal Chagui.

Planteamiento del problema

La pliometria constituye una metodologia de entrenamiento ampliamente reconocida
por su efectividad en el desarrollo de la potencia muscular explosiva, componente esencial
en disciplinas deportivas de alto rendimiento, como el tackwondo. Dentro de este arte
marcial, la técnica Bandal Chagui destaca por su relevancia tactica y técnica, al requerir una
gjecucion precisa que combine velocidad, fuerza y coordinacion. No obstante, a pesar de su
importancia en contextos competitivos, existen escasos estudios que analicen de manera
especifica el impacto de los ejercicios pliométricos en la mejora de dicha técnica, lo cual
representa una limitacion significativa para la labor de entrenadores y atletas que buscan
optimizar su desempefio en combate.

A nivel internacional, se ha identificado como una problematica general la limitada
preocupacion por parte de los entrenadores en lo referente a su actualizacion y formacion
profesional en metodologias cientificas de entrenamiento. Al respecto, (Gonzales & Leyva,
2005) sostienen que el auge de la ciencia en la resolucion de problemas metodologicos
resulta fundamental para mejorar el rendimiento deportivo. Sefialan que un entrenador que
no logre articular adecuadamente los procesos fisioldgicos que ocurren durante la aplicacion
de cargas con una planificacion estructurada del ciclo de entrenamiento —ya sea anual,
mensual, semanal o diario— dificilmente podra obtener resultados acordes a las exigencias

del deporte contemporaneo.



En el contexto ecuatoriano, aunque se han alcanzado logros relevantes en diversas
competiciones, persisten dificultades asociadas a la limitada aplicacion de métodos
cientificos en la planificacion del entrenamiento. (Gonzéles, Pérez, & Méndez, 2023)
destacan que, en los ultimos afios, el entrenamiento orientado al desarrollo de la fuerza
explosiva ha adquirido una funcién central en el tackwondo, por cuanto su influencia se
extiende a la mejora de multiples capacidades fisicas, lo que se traduce en un incremento del
rendimiento general del deportista.

Localmente en la provincia de Chimborazo, su capital la ciudad de Riobamba, la
problematica se ve agravada en primer lugar por la falta de formacion técnica y metodologica
de los entrenadores, a su vez también por factores administrativos y socioculturales que
impiden su desarrollo. La gestion institucional de la Federacion Deportiva de Chimborazo,
marcada por el el escaso compromiso de algunos deportistas jovenes, transgreden
directamente en los bajos niveles de rendimiento. En este sentido, el entrenador German
Arias, perteneciente a dicha federacion, manifesté lo siguiente respecto a una reciente
competencia: “Para esta competencia no teniamos el objetivo de presentar un equipo ni nada
porque son chicos que estudian y vienen de vez en cuando, a pesar de que somos los
anfitriones”. (Coca, 2024).

Analisis Macro

A nivel internacional, multiples investigaciones evidencian que el entrenamiento
pliométrico constituye una estrategia efectiva para mejorar la potencia muscular explosiva,
aspecto fundamental en disciplinas de combate como el tackwondo. Reciente un andlisis
concluy6 que los programas pliométricos mejoran significativamente la fuerza y la velocidad
de ejecucion, principalmente relacionados en técnicas de pierna, aplicables a deportes
marciales tales como tackwondo, judo y karate (Costa et al., 2023). En el mismo sentido,
Geng y Daglioglu (2021) comprobd que el desarrollo de un programa de entrenamiento
pliométrico con seis semanas mejora notablemente el salto vertical, la fuerza de pierna y la
coordinacion en jovenes tackwondistas muy importantes en el desarrollo competitivo y
amateur de la disciplina.

Estas evidencias refuerzan el consenso global sobre la efectividad de la pliometria

como componente clave del entrenamiento deportivo moderno, al permitir adaptaciones
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neuromusculares que favorecen movimientos explosivos y especificos como la Bandal
Chagui.

Analisis meso

En el contexto ecuatoriano, el desarrollo del tackwondo ha sido sostenido en cuanto
a participacion y logros deportivos; sin embargo, persisten limitaciones en el uso de
metodologias cientificas para la preparacion fisica y técnica. Guapi Morocho (2020) quien
advierte que, a pesar del crecimiento de este deporte, el mismo no se ha consolidado con un
enfoque de planificacion estructurado basado con evidencias afectando la calidad dentro de
los procesos formativos y competitivos. Situacion que reflejada la limitada aplicacion de
entrenamientos pliométricos que forman parte de programas integrales que mejoran el
rendimiento.

En este sentido, Garcia y Luque (2011) quienes destacan que en América Latina los
entrenadores tienden a desmembrar el trabajo técnico, tactico y fisico, limitando el impacto
sinérgico del entrenamiento. En consecuencia, el entrenamiento de fuerza explosiva, aunque
reconocido por su importancia, no siempre se incorpora de forma coherente en la
planificacion del tackwondo a nivel nacional.

Analisis micro

En Riobamba, la practica del tackwondo enfrenta una doble problematica. Por un
lado, la falta de capacitacion continua de los entrenadores limita la incorporacion de
metodologias como la pliometria; por otro, la débil gestiéon administrativa de la Federacion
Deportiva de Chimborazo restringe el desarrollo técnico de los atletas. La escasa motivacion
y compromiso de ciertos deportistas jovenes, quienes priorizan otras actividades y no
mantienen una continuidad adecuada en su proceso de entrenamiento (Coca, 2024).

Como resultado, los jovenes tackwondistas de Riobamba presentan deficiencias en
aspectos como la potencia de piernas y la ejecucion efectiva de técnicas fundamentales. La
carencia de una planificacion basada en evidencias impide el desarrollo integral de sus
capacidades fisicas, lo que afecta negativamente su rendimiento en competencias.

Dado el respaldo cientifico internacional sobre la efectividad de la pliometria, su
aplicacion en este contexto representa una estrategia viable y necesaria para potenciar el

rendimiento deportivo local. Un programa estructurado permitiria mejorar la potencia
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requerida para técnicas como la Bandal Chagui, siempre que se complemente con formacién
metodoldgica para entrenadores y una mejora en la organizacion institucional.

Formulacion del problema

(De qué manera influye la aplicacion de un programa de ejercicios pliométricos en el
desarrollo de la potencia de la patada Bandal Chagui en jovenes practicantes de tackwondo,
y como se evidencian los cambios en su rendimiento técnico al comparar los resultados
obtenidos antes y después de la intervencién?

Justificacion

La presente investigacion resulta pertinente y necesaria debido a la importancia que
reviste el desarrollo de la potencia muscular en disciplinas de combate como el tackwondo,
donde la ejecucion técnica eficaz de patadas rapidas y potentes constituye un factor decisivo
en el rendimiento competitivo. La patada Bandal Chagui, una de las técnicas de mas frecuente
uso y valor técnico dentro de las competencias, su técnica no solo exige precision y control,
sino también una elevada capacidad de produccion de fuerza explosiva, algo indispensable
para la incorporacion de métodos de entrenamiento especificos, como la pliometria, para
mejorar el rendimiento de esta técnica.

Partiendo desde la perspectiva tedrica, se fundamenta en los principios de la fisiologia
del ejercicio y de la teoria del entrenamiento deportivo, mismos que sostienen argumentos
claros sobre la aplicacion sistematica de estimulos especificos tales como los ejercicios
pliométricos mismos que generan adaptaciones neuromusculares para incrementar la fuerza
explosiva (Bompa & Buzzichelli, 2019). En este sentido, existe un vacio investigativo,
especialmente en el contexto ecuatoriano, destacandose de manera local. La aplicacion de
esta metodologia en el tackwondo, limita el acceso a la informacién cientifica valida y
contextualizada para sus actores.

Partiendo desde la practicidad, esta investigacion pretende disefiar, aplicar y evaluar
un programa de ejercicios pliométricos todos estos dirigidos a jovenes practicantes del
deporte de estudio, de esta manera fortaleciendo la potencia de la patada Bandal Chagui. Con

la posibilidad de medir el impacto antes y después de la intervencion lo que permitird
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establecer una evidencia empirica su efectividad, esto brinda un recurso metodologico
aplicable en escuelas, clubes y federaciones deportivas.

Partiendo de un enfoque metodoldgico, el estudio evaluara a partir de un pretest y
culminando con el post test, permitiendo observar cambios cuantificables referentes al
rendimiento de los participantes. Al ser un disefio cuasiexperimental esto facilita que se
obtengan resultados objetivos, de esta manera validando las conclusiones y ofreciendo un
modelo replicable para investigaciones futuras.

Finalmente, en el &mbito social, este trabajo representa un aporte significativo para la
formacioén integral de jovenes deportistas, al proporcionar herramientas que favorezcan su
desarrollo técnico, fisico y competitivo. Asimismo, fomenta la profesionalizacién de los
procesos de entrenamiento en el taeckwondo local, contribuyendo a la mejora del nivel
deportivo en la ciudad de Riobamba y, por extension, en la provincia de Chimborazo.

Objetivos
Objetivo General

. Determinar la influencia de la aplicacion de un programa de
ejercicios pliométricos en el desarrollo de la potencia de la patada Bandal
Chagui en jovenes practicantes de tackwondo de la FDCH.

Objetivos Especificos

o Analizar el nivel de potencia de la patada Bandal Chagui en
jovenes practicantes de tackwondo de la FDCH antes de la aplicacion del
programa de ejercicios pliométricos.

o Desarrollar un programa de ejercicios pliométricos orientado al
desarrollo de la potencia de la patada Bandal Chagui en jovenes practicantes
de tackwondo de la FDCH.

J Comparar los resultados de la potencia de la patada Bandal
Chagui mediante pruebas pre y post intervencion del programa de ejercicios

pliométricos en jovenes practicantes de tackwondo de la FDCH.
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CAPITULO II.

MARCO TEORICO

Antecedentes Investigativos

(Florian, 2024) Ejercicios pliométricos y sus efectos sobre la velocidad y fuerza
explosiva de los Jugadores de futbol: Una revision de literatura.

Resumen: Objetivo: Realizar una revision de literatura cientifica actual sobre los
ejercicios pliométricos y sus efectos en la velocidad y fuerza explosiva de los jugadores de
fatbol. La metodologia utilizada fue una revision literaria con un enfoque sistematico
,también se hizo uso de una estrategia de busqueda booleana con la cual se encontraron
diversos estudios precios para nuestro estudio de revision literaria .En consecuencia se afirma
que luego de la revision de la evidencia cientifica indica que los ejercicios pliométricos son
igualmente efectivos para mejorar la fuerza explosiva como para desarrollar la velocidad en
los jugadores de futbol, y que sin importar las diferencia en cuanto a la frecuencia, duracién
e intensidad de los entrenamientos pliométricos los resultados positivos se mantienen
consistentes

(Lopez, 2020) Ejercicios pliométricos en los indicadores de potencia de la bandal
chagui de los deportistas de la disciplina de tackwondo en la Federacion Deportiva de
Tungurahua.

Resumen: Objetivo: Determinar la influencia de los ejercicios pliométricos en los
indicadores de potencia de la bandal chagui de los deportistas de Tackwondo en la Federacion
Deportiva de Tungurahua, de una manera cientifica y con conocimientos fundamentados, que
permitan mejorar el rendimiento de la capacidad fisica de los deportistas a través del uso de
la tecnologia como un aliado 6ptimo que nos permita mantener un control adecuado y preciso
del progreso de implementar un programa complementario determinado de entrenamiento
durante un lapso de tiempo. Una metodologia cuali-cuantitativa, involucrando a un grupo de
estudio de 34 deportistas comprendidos desde los 9 afios hasta los 24 afos de edad para
valorar sus indicadores de potencia de patada “Bandal Chagui” tanto derecha como izquierda
registrada en el sistema electronico contemporaneo que utiliza el Tackwondo “DAEDO True

Score”, trabajando con un grupo especifico en cuanto a categorias, edad y peso de la
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disciplina con un test inicial y un test final para obtener resultados. De un test inicial con
datos recogidos el 1 y 2 de agosto de 2019 y durante un proceso implementando el trabajo
por los tres meses siguientes, con ejercicios pliométricos dentro de una planificacion ATR
complementaria a sus entrenamientos realizando posteriormente un test final en el mes de
noviembre del 2019, para entendimiento y posterior andlisis del progreso alcanzado. Se
determind que los ejercicios pliométricos implementados en las sesiones de entrenamiento,
aumentaron satisfactoriamente los niveles en los indicadores de potencia de la Bandal Chagui
de cada deportista.

(Zabala, 2022) Ejercicios pliométricos en la recuperacion de la fuerza muscular post
lesion de miembros inferiores en deportistas de Taekwondo

Resumen: Objetivo: Determinar los efectos de los ejercicios pliométricos en la
recuperacion de la fuerza muscular de miembros inferiores en deportistas de Taekwondo,
datos recolectados de literatura cientifica publicada desde el 2017 hasta el presente afio, de
diferentes bases de datos Pubmed, PEDro, Google Académico, Dialnet, Scielo, presenta una
metodologia aplicada que es de tipo retrospectiva y documental la cual permitiendo recopilar
informacion de articulos cientificos, su método fue el método inductivo el cual genera
razonamiento sobre los ejercicios pliométricos donde se logra analizar como los mismos
ofrecen beneficios a los deportistas de Taekwondo, su disefio de investigacion, fue el
descriptivo, por lo que la investigacion se concentr6 en describir los efectos de los ejercicios
pliométricos en la recuperacion de la fuerza muscular y asi se fundament6 la teoria a través
de todo la recopilacion bibliografica recolectada.

La pliometria, una metodologia de entrenamiento centrada en el desarrollo de la
fuerza explosiva aprovechante del ciclo de estiramiento — acortamiento muscular. Segin
Gutiérrez Cayo et al. (2023), al implementar programas de pliométricos estructurados es
posible mejorar de manera significativa la potencia de miembros inferiores, siendo crucial en
la ejecucion de técnicas dentro de las artes marciales. En su estudio, es posible observar el
incremento de la fuerza y potencia de los participantes posterior a la aplicacion del programa
pliométrico, sugiriendo la efectividad de esta metodologia dentro del contexto deportivo.

Especificamente el ambito de las artes marciales mixtas, la pliometria ha mostrado

resultados prometedores durante su aplicacion. Mayorga Lopez et al. (2023) quienes
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realizaron una investigacion aplicando un programa pliométrico a deportistas de artes
marciales mixtas, a partir de esto se observan mejoras en la fuerza y potencia de patadas a
diferentes alturas. El estudio destaca la importancia de integrar la pliometria dentro de los
entrenamientos potenciando habilidades especificas del deporte, principalmente en la
ejecucion de patadas.

Dentro del contexto del tackwondo, evaluar la funcionalidad del entrenamiento
pliométrico es fundamental para medir su impacto en el rendimiento. Guaman Chimborazo
(2024) quienes proponen un modelo de evaluacién con tests como el Landing Error Scoring
System (LESS) y el Test de Bosco, mismos que cuales permiten valorar aspectos
relacionados con la absorcion de fuerzas y la potencia de miembros inferiores. Con la
aplicacion de estos tests se facilita la adaptacion de los programas de entrenamiento acordes
a las necesidades especificas de los deportistas, optimizando de esta manera los resultados
obtenidos.

Concepto de la Pliometria

La pliometria es un método efectivo dentro del entrenamiento y calentamiento
que tiene como objetivo desarrollar las capacidades fisicas del jugador para obtener un
nivel optimo dentro de la cancha, donde se estimula el sistema muscular para mejorar la
fuerza muscular y resistencia de las articulaciones, el equilibrio y las propiedades
neuromusculares. (Robalino Salinas, 2021)

La pliometria se define como una metodologia de entrenamiento fisico que
enfatiza movimientos explosivos mediante el ciclo de estiramiento-acortamiento
(Stretch-Shortening Cycle, SSC), por lo cual, el entrenamiento de pliometria realizado de
manera sistemdtica y continuada en el tiempo puede mejorar la capacidad de salto.
(Sandoval, 2017)

Historia de la Pliometria

Originada en la década de 1960 en la antigua Union Soviética como
“entrenamiento de choque” por Yuri Verkhoshansky, la pliometria requiri6 sostenidos

saltos profundos para inducir una contraccion excéntrica rapida. Posteriormente, en 1975,
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el entrenador estadounidense Fred Wilt acufio el término “plyometrics” tras observar
estas practicas en atletas soviéticos (Wilt & Yessis, 1980; Flom, 1993)

Tipos de pliometria

Viendo el significado de pliometria, podemos pensar en diferentes tipos de
ejercicios con salto en los que se aplica la maxima fuerza y potencia en un minimo
intervalo de tiempo. La lista de ejemplos a describir podria ser muy extensa. Pero nos
quedaremos con los tipos de pliometria, o, mejor dicho, tipos de ejercicios con salto mas
comunes.

Salto en cuclillas. Para realizar este primer ejercicio basta con tomar impulso
desde el suelo para dar un salto vertical y caer en cuclillas con las rodillas inclinadas 900
sin que estas sobrepasen la punta del pie. Con este ejercicio del método de pliometria
aumentaras la potencia muscular especialmente de gliteos y piernas.

Salto de abdomen. En este otro tipo de salto también debes tomar impulso desde
el suelo, pero cuando estés en el aire es imprescindible elevar las rodillas lo maximo
posible. En la caida, procura doblar las rodillas para amortiguar el impacto y evitar
lesiones en las mismas. Ademads de los grupos musculares anteriores, aqui también se
trabaja el abdomen, de ahi su nombre.

Salto frontal. Para realizar este salto en tu rutina de entrenamiento semanal,
necesitaras un step o varios para alcanzar una altura considerable, como un banco o un
cajon. La técnica del ejercicio se basa en colocarse frente al step con los pies a la altura
de los hombros, tomar impulso y saltar para caer sobre el mismo con los pies juntos.
Procura caer con las rodillas flexionadas para amortiguar el impacto derivado. Trabajaras
toda la zona media del cuerpo. (FiveStars, 2022)

Beneficios de la pliometria

Por ultimo, veamos qué ventajas aportan a nuestro organismo los diferentes tipos
de pliometria. Recordamos que es un entrenamiento que se basa en aplicar la maxima
fuerza y potencia en el minimo tiempo posible.

Condicion fisica. La pliometria nos ayuda a mejorar la condicion fisica con el

aumento de la potencia en los miembros inferiores, desarrollando asi la agilidad y
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velocidad mediante ejercicios de explosivos, para los cuales se necesita un ciclo de
estiramiento y acortamiento. Los niveles de actividad fisica se han visto afectados
negativamente en nifios, nifas y adolescentes, disminuyendo el gasto energético
necesario y, por lo tanto, los niveles de condicion fisica, es por esto, que al momento de
realizar los ejercicios de pliometria se debe hacer énfasis en mejorar la fuerza, potencia
y condicion fisica. (Y., A, E., & S., 2017)

Tonificacion. La préctica de este tipo de ejercicios favorece la pérdida de peso.
Son grandes demandantes de energia, con lo cual nos ayudaran a quemar grasa
rapidamente y, por consiguiente, a tonificar en el corto plazo.

Evita lesiones. Derivado de todo lo anterior, gracias a practicar pliometria es
posible evitar lesiones. Reforzar los musculos, controlar los movimientos y ser capaz de
absorber cada impacto, protegen al cuerpo de posibles efectos adversos en los
entrenamientos o practicas deportivas. (FiveStars, 2022)

Fases de la pliometria

El ejercicio pliométrico utiliza el ciclo de estiramiento y acortamiento (CEA),
combinando 3 fases de actividad muscular:

Fase excéntrica o preestiramiento excéntrico. Fase de carga o acumulacion de
energia mecdnica/elastica. La energia elastica se almacena durante el alargamiento
muscular y tendinoso, como si de un muelle o resorte se tratara. Se produce un
estiramiento de la musculatura hasta la siguiente fase de amortiguacion.

Fase de amortiguacion o tiempo de rebote. Cuanto mas corta sea esta fase mas
efectiva y potente serd la fase de acortamiento, al no perderse la energia elastica de la
fase anterior. Si la fase de amortiguacion se retrasa, la energia acumulada se disipa como
calor, los reflejo miotatico y osteotendinoso se desactivan y el consiguiente trabajo
positivo concéntrico no es tan efectivo. Un objetivo del entrenamiento pliométrico sera
el disminuir al méximo el tiempo de rebote para no perder energia elastica.

Fase concéntrica o de acortamiento concéntrico. Fase final del movimiento
pliométrico. Fase acortamiento Fuerza o potencia explosiva = Contraccion concéntrica +

Liberacion de energia elastica (Cobos, 2019)
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Fundamento fisioldgico y neuro-mecanico

El SSC permite almacenar energia elastica en los tejidos tendinosos
(Componentes SEC y PEC), que posteriormente se libera durante la fase concéntrica,
amplificando la fuerza producida (Elftman, citado por Flom, 1993; Verkhoshanski, citado
por Flom, 1993). Simultdneamente, la activacion rapida de unidades motoras tipo II
(fibras de contraccion rapida) durante el ciclo estiramiento-acortamiento mejora el
desarrollo neuromuscular y la coordinacién intermuscular (Flom, 1993).

Implementacion en el entrenamiento deportivo

La pliometria se ha adoptado ampliamente como método complementario o
alternativo al entrenamiento de fuerza tradicional para mejorar la potencia en deportes
que requieren movimientos explosivos, como sprint, salto y técnicas de golpeo (Goodwin
& Jeffreys, 2025). En contextos de artes marciales, multiples estudios han mostrado que
programas pliométricos aumentan significativamente la fuerza y potencia de
extremidades inferiores en atletas entre 12 y 24 afios (meta-analisis BMC 2025: ES =
(0.45 para potencia, ES = 0.62 para fuerza).

Seguridad y progresion

Debido al alto impacto generado, la pliometria requiere una base de fuerza,
estabilidad y técnica adecuada; su progresion debe ser gradual, inicidndose con ejercicios
de baja carga y aumentando la intensidad de forma controlada para minimizar riesgos de
lesiones (EBSCO, 2022).

Potencia de la patada Bandal Chagui

Conceptualizacion
La potencia muscular explosiva se define como la capacidad de generar fuerza
rapidamente (Newton: potencia = fuerza x velocidad). En tackwondo, esta se traduce en
la velocidad, fuerza y precision de las patadas, siendo determinante en el rendimiento
competitivo (Choi, teoria de la potencia aplicada)
La patada bandal chagui es una técnica de tackwondo que consiste en una rotacion
de la cadera mientras se eleva la pierna posterior con la rodilla flexionada. Se trata de una

patada semicircular y lateral que se inicia desde la posicion de combate.
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Esuna de las primeras técnicas que se ensefian en el tackwondo y es muy utilizada
en los combates por su rapidez y precision. Se caracteriza por ser facil de ejecutar, no
requerir mucha flexibilidad y permitir recuperar el equilibrio con facilidad.

En los combates, la patada bandal chagui otorga 2 puntos al competidor que la
acierte con fuerza y precision. (Garcia, 2024)

Importancia técnica e histérica

La Bandal Chagui, también conocida como patada circular o lateral, es una
técnica fundamental en el kyorugi (combate). Segun la teoria clasica de Choi Hong-hi, la
velocidad de ejecucion tiene un impacto mayor en la potencia que la masa corporal; la
técnica debe ejecutarse relajada hasta el momento del impacto para maximizar la fuerza
(“relax/strike™)

Evaluacion de la potencia

En tackwondo competitivo, se utilizan pruebas especificas para medir el
rendimiento anaerobico explosivo de las patas inferiores, como el Tackwondo Anaerobic
Intermittent Kick Test (TAIKT), el salto con contramovimiento (CMJ) y salto vertical
(SJ), los cuales han demostrado correlaciones altas con potencia especifica de las patadas
(r=0.60-0.63)

Evidencia de cambio con entrenamiento pliométrico

Estudios experimentales han comprobado que grupos sometidos a programas
pliométricos presentan incrementos de entre 11 % y 21 % en la distancia de patada y
altura de salto comparado con controles (tras 14 semanas), ademas de mejoras sostenidas
en el salto vertical (18.6 %). También se ha registrado mejoria en capacidad anaerdbica
deportiva especifica en tackwondo luego de entrenamientos combinados de resistencia y
pliometria (Chiodo et al., citado en Strength & Conditioning).

La aplicacion de entrenamientos pliométricos ha demostrado su eficacia partiendo
en contextos de mejora del rendimiento deportivo, también dentro de procesos de
rehabilitacion funcional. (Alvarez Carrion & Claderon Garces, 2022), quienes en su
estudio relacionado con la readaptacion posterior a lesiones de ligamento cruzado

anterior, esto evidencia que la pliometria favorece fortalecer progresivamente las
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extremidades inferiores, esto optimiza la reactivacion neuromuscular permitiendo de esta
manera mejor la restitucion de la fuerza explosiva. El enfoque metodologico, que es
basado en la progresion de cargas y el control de la intensidad, podria ser adaptado
eficazmente con el entrenamiento de técnicas especificas como la patada Bandal Chagui,
una técnica que requiere precision y potencia en su ejecucion.

En una perspectiva aplicada dentro del ambito educativo y formativo, (Perez &
Herrera, 2023) analizan la relacion existente entre la pliometria y el desarrollo de la
potencia en jovenes estudiantes de educacion fisica, esto demostrando que la ejecucion
sistematica de saltos y ejercicios explosivos mejora la capacidad de produccion de fuerza
en corto tiempo. El autor enfatiza la importancia del ciclo estiramiento-acortamiento
(CEA) como fundamento fisioldgico esencial para potenciar las extremidades inferiores,
lo cual coincide con los requerimientos técnicos de disciplinas como el tackwondo, donde
la generacion rapida de fuerza es crucial para la efectividad de técnicas ofensivas como
la Bandal Chagui.

En el ambito del deporte competitivo, (Gutierrez, Valencia Naranjo, & Viteri
Acosta, 2024) mismos que estudiaron el impacto de un programa pliométrico sobre la
fuerza explosiva en futbolistas juveniles, concluyendo que este tipo de entrenamiento
genera mejoras significativas en el salto vertical, la velocidad de reaccion y la potencia
del tren inferior. Si bien su investigacion se centrd en el futbol, los resultados son
extrapolables a disciplinas como el tackwondo, donde el rendimiento técnico también
depende de la capacidad de generar fuerza explosiva en acciones breves e intensas, como
ocurre en la ejecucion de la patada Bandal Chagui.

Factores biomecanicos técnicos

La potencia de la patada implica coordinacion eficiente de cadena cinética, de
manera especial en el movimiento de rotacion de cadera (“whip motion”) y uso de los
flexores de cadera, gluteos y core para generar aceleracion angular optima.

Potencia en la Patada Bandal Chagui

El tackwondo mantiene una serie de principios, teorias y conceptos. Este deporte

es de un desarrollo completo, que mejora las cualidades volitivas y fisicas, las cuales son
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factores determinantes en cualquier deporte. El desarrollo armonioso de la musculatura,
las cualidades motrices, el trabajo del sistema cardiorrespiratorio, asi como el desarrollo
de las capacidades coordinativas generales y una mejora fisica son importantes al
momento de practicar tackwondo.

La potencia muscular, es el tipo de fuerza que viene de la actividad muscular, y
esta es resultado de la energia generada por la contraccion muscular (concéntrica y
excéntrica) en el tackwondo su base es el golpeo y el bloqueo, y es necesario el
entrenamiento de la rapidez y de la potencia. (Eduardo Loachamin, 2017)

Musculos principales implicados en la ejecucion de la patada

Abductores de cadera: Los abductores de cadera son responsables de alejar la
pierna del cuerpo, lo cual es necesario para la patada lateral. Estos musculos incluyen el
glateo medio y el menor, asi como el tensor de la fascia lata.

Isquiotibiales: Los isquiotibiales son los responsables de extender la cadera y
doblar la rodilla. Son importantes para generar potencia para la patada lateral.

Cuédriceps: Los cuadriceps son los encargados de estirar la rodilla, lo cual es
necesario para la patada lateral.

Core: Los musculos del core brindan estabilidad y equilibrio al cuerpo al patear.
Un core fuerte ayuda a evitar la rotacion excesiva y a mantener la forma adecuada durante
la patada lateral.

Flexores de cadera: Los flexores de cadera también desempefian un papel en la
patada lateral, ya que ayudan a levantar la pierna hacia el cuerpo. (AKMA, 2023)

Seleccion de ejercicios pliométricos especificos para la patada bandal chagui

Sentadilla con salto. Colocate en posicion de sentadilla basica: pies separados a
la anchura de los hombros y piernas flexionadas. Debes simular que te sientas en una
silla. Cuando subas para completar la sentadilla, da un salto buscando altura.

Saltos al cajon. Sitliate frente a un cajon. No es necesario que sea excesivamente
alto. Flexiona las rodillas para coger impulso y sube de un salto al cajén con ambos pies.

Salto vertical al cajon a una pierna. En este caso, deberas colocar un solo pie sobre
el cajon y el otro en el suelo. Da pequetios saltos de forma repetida para ir intercambiando

el apoyo de los pies.
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Skipping con disco. En este caso, solo tienes que coger un disco de peso y
sostenerlo en el pecho mientras realizas skipping. Recuerda subir las rodillas hacia arriba
para ganar fuerza y potencia. Intenta aguantar un minuto.

Salto hacia adelante. La posicion inicial es con los pies juntos y asi debe intentar
mantenerse en el vuelo. El primer paso consiste en doblar las rodillas y balancear los
brazos para ayudar al brinco. Se salta hacia adelante con los dos pies juntos y se aterriza
con las piernas dobladas. (Blog EFAD, 2021)

Comparativa con métodos alternos

El entrenamiento pliométrico ha demostrado ser eficaz para el desarrollo de la
potencia explosiva, especialmente en acciones que requieren una rapida generacion de
fuerza como los saltos, sprints o técnicas deportivas especificas. En comparacion con
métodos tradicionales de entrenamiento de fuerza, la pliometria ofrece mejoras similares
en términos de rendimiento funcional y fuerza maxima, con el valor agregado de una
mayor transferencia a gestos deportivos de alta velocidad (Ramirez-Campillo et al.,
2020). En el caso del tackwondo, estas adaptaciones se evidencian especialmente en la
ejecucion de técnicas como la patada Bandal Chagui, que requiere velocidad, precision y
capacidad de reaccion inmediata.

Mecanismos de adaptacion neuromuscular

Los ejercicios pliométricos se caracterizan por ciclos rapidos de estiramiento-
acortamiento (SSC, por sus siglas en inglés), lo cual estimula significativamente la
activacion neuromuscular. Este tipo de estimulo potencia el reflejo miotatico y mejora la
eficiencia del reclutamiento de unidades motoras, favoreciendo la produccion de fuerza
en un menor tiempo (Markovic & Mikulic, 2010). En consecuencia, se desarrolla una
mayor capacidad para ejecutar movimientos explosivos como la patada Bandal Chagui,
en la que se requiere una contraccion rapida y coordinada del tren inferior,
particularmente de los musculos extensores de cadera, rodilla y tobillo.

Aplicacion en el contexto del tackwondo juvenil

En poblaciones juveniles practicantes de tackwondo, la pliometria ha mostrado

resultados positivos en la mejora de la potencia del tren inferior, traduciéndose en una
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ejecucion mas eficaz de técnicas de golpeo con la pierna. Investigaciones recientes que
evidencian programas de entrenamiento pliométrico, con estructuras de ejercicios como
saltos con contramovimiento, saltos unilaterales y multisaltos, esto incrementa
significativamente la altura y velocidad de las patadas circulares (Garcia-Pinillos et al.,
2021). Las mejoras no solo reflejan un incremento relacionado con la potencia muscular,
también radican en la coordinacion intermuscular, fundamental en movimientos técnicos
destacandose la Bandal Chagui.

En este contexto, la técnica favorece una activacion profunda en los musculos
estabilizadores y agonistas, como el semitendinoso y el cuadriceps, disminuyendo el
riesgo de lesiones de esta manera optimizar el control motor durante acciones explosivas.
Con esta combinacion de fuerza, velocidad y control requisitos fundamentales del
tackwondo competitivo, relacionados con la eficiencia relaciona directamente con la
capacidad de generar potencia en un tiempo muy reducido.

Evaluacion del impacto de la pliometria

La evaluacion objetiva de los efectos de un programa de ejercicios pliométricos
sobre el rendimiento técnico, como en la ejecucion de la patada Bandal Chagui, requiere
de instrumentos que midan con precision variables biomecénicas y de potencia muscular.
En este sentido, el uso de tecnologias accesibles y validadas, como la aplicacion movil
My Jump, se ha convertido en una herramienta eficaz para la medicion de la capacidad
de salto vertical, lo cual guarda una alta correlacion con la potencia del tren inferior
(Balsalobre-Fernandez et al., 2015).

Con esta herramienta es posible calcular variables como la altura del salto, el
tiempo de vuelo y la velocidad de despegue, indicadores del nivel de fuerza explosiva,
los que mejoran la velocidad en la ejecucion de técnicas como la Bandal Chagui. Lo que
ha sido validado en multiples estudios que la confrontan con plataformas de fuerza
tradicionales, esto demuestra la fiabilidad y la validez en el campo deportivo (Balsalobre-
Fernandez et al., 2015; Stanton et al., 2017).

El movimiento implica un patron cinematico de triple extension (cadera, rodilla 'y
tobillo), esto en conjunto con la potencia del salto vertical en el caso de la investigacion

es evaluada con la herramienta My Jump misma que constituye un indicador indirecto y
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robusto dentro del desarrollo muscular para este gesto técnico. Permitiendo que los
entrenadores y evaluadores establezcan comparaciones entre valores de pretest y postest,
demostrando asi la efectividad del programa pliométrico aplicado en los jovenes
practicantes del arte marcial.

El uso de herramientas tecnoldgicas accesibles promueve, no solamente la
evaluacion continua del progreso del deportista, sino que facilita una retroalimentacion
cuantitativa en tiempo real, empledndola para ajustar cargas y progresiones durante el
entrenamiento. La aproximacion optimiza el proceso metodologico, también fortalece la
evidencia empirica del impacto de la pliometria en el rendimiento competitivo del
tackwondo.

Herramienta My Jump

Esta herramienta usada como instrumento de evaluaciéon de la potencia en
tackwondo; precisada en la potencia muscular del tren inferior esencial en disciplinas de
artes marciales como el tackwondo, en las que técnicas explosivas como la patada Bandal
Chagui requieren una combinacion de velocidad, fuerza y coordinacion neuromuscular.
Dentro del contexto, la herramienta desarrollada cientificamente, se muestra como una
alternativa valida, confiable y accesible en la medicion de la altura del salto vertical,
indicador clave de la potencia muscular.

En concordancia con Balsalobre-Fernandez, Glaister y Lockey (2015), My Jump
validada cientificamente en comparacion con plataformas de fuerza profesionales,
demostrando una alta correlacion (r > 0.90) radicada en la medicidon de variables tales
como la altura del salto y el tiempo de vuelo. Siendo una herramienta Util para el
monitoreo del rendimiento fisico.

En deportes de combate como el tackwondo, donde el éxito competitivo depende
en gran parte de la velocidad de reaccion y la capacidad de producir fuerza en corto
tiempo (fuerza explosiva), My Jump permite cuantificar los avances obtenidos a través
de programas de entrenamiento pliométrico. La capacidad de evaluar el salto vertical esta
estrechamente relacionada con la eficiencia de acciones técnicas como la Bandal Chagui,
debido a la activacion de los mismos grupos musculares implicados en ambos gestos

(Ramirez-Campillo et al., 2020).

35



La aplicacion ofrece tanto ventajas pedagogicas como metodoldgicas:
posibilitando una retroalimentacion inmediata y visual para los deportistas, esto apoya la
autogestion del entrenamiento permitiendo tomar decisiones basadas en datos objetivos.
Al ser intuitiva facilita la capacidad de registrar multiples mediciones facilitando su
integracion en el entorno escolar, formativo y competitivo.

El uso de My Jump contribuye sobre el fortalecimiento de una cultura de
evaluacion sistematica y procesual en el ambito deportivo. Esto posibilita la comparacioén
de resultados en el pre y post test en programas pliométrico permitiendo determinar el
impacto de dicha intervencion especificamente con la potencia del tren inferior, esto
ofrece una evidencia empirica sustentando la planificacion y el redisefio de futuras
estrategias de entrenamiento (Markovic & Mikulic, 2010).

Resumiendo, My Jump se convierte en una herramienta evaluativa eficaz,
confiable y de bajo costo para la medicion de la potencia muscular en jovenes
tackwondistas. Su aplicacion en investigaciones y entrenamientos deportivos permite
validar cientificamente las mejoras en la ejecucion de técnicas como la Bandal Chagui,
brindando informacion 1til tanto para entrenadores como para profesionales en ciencias

del deporte.
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CAPITULO I11.

METODOLOGIA

Enfoque de la Investigacion

En la presente investigacion se aplicard un enfoque cuantitativo, el cual, segin
(Hernandez Sampieri, Collado, & Lucio, 2022), se caracteriza por “la recoleccion de datos
con base en la medicion numérica y el andlisis estadistico para establecer patrones de
comportamiento y probar teorias”. Este enfoque se selecciona porque el estudio se centrara
en medir de manera objetiva la reaccion fisica y los niveles de potencia de los participantes
a partir de la implementacion de un programa pliométrico, utilizando herramientas
tecnologicas como la aplicacion My Jump para el registro y andlisis de los resultados
obtenidos.

Enfoque metodoldgico critico—propositivo

El presente estudio se enmarca dentro de un enfoque metodologico critico—
propositivo, orientado a analizar y transformar las practicas tradicionales de entrenamiento
en tackwondo a partir de la evidencia cientifica. Partiendo en desde una mirada critica, la
aplicacion de la pliometria en deportistas jovenes desarrollada de forma empirica, careciendo
de un control adecuado de variables fundamentales como la intensidad, el volumen, la
frecuencia o la progresion de los ejercicios. Situacion que puede limitar los beneficios
esperados e incluso generar sobrecargas o desequilibrios fisicos que afecten el rendimiento
técnico.

Partiendo de esta realidad, partiendo de un enfoque propositivo con el que se disena
y se implementa con programas de ejercicios pliométricos estructurados bajo criterios
cientificos, adaptado las condiciones y las capacidades de los jovenes tackwondistas. Esta
metodologia propuesta busca garantizar la seguridad, la eficacia y la pertinencia del
entrenamiento, lo que promueve el desarrollo equilibrado de la potencia muscular aplicada
en la técnica.

Este enfoque metodologico contribuye con el fortalecimiento del conocimiento
técnico — cientifico dentro del ambito del tackwondo juvenil, como una propuesta de

intervencion sistematica y replicable como referente para entrenadores, docentes y futuros
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investigadores. De este modo, la metodologia no solo responde a los objetivos del estudio,
sino que también plantea una alternativa fundamentada para optimizar los procesos de
formacion y rendimiento en el deporte (Hernandez Sampieri, Collado, & Lucio, 2022).

Investigacion de Campo

Dado que el desarrollo de la potencia en las extremidades inferiores influye
directamente en el rendimiento técnico y competitivo en deportes de combate como el
tackwondo, se ha optado por una investigacion de campo, desarrollada en entornos reales de
entrenamiento. Permitiendo analizar los efectos de la aplicacion de programas de ejercicios
pliométricos en la ejecucion de la patada Bandal Chagui, incrementando la validez de los
resultados (Herndndez Sampieri, Collado, & Lucio, 2022). Con esta estrategia metodologica,
se observara de forma directa el impacto de la intervencion, esto evaluara su aplicabilidad y
su eficacia especificamente en el entrenamiento deportivo de jovenes tackwondistas.

Disefio y tipo de la Investigacion

Disefio de la investigacion

En cuanto al disefio investigacion, se refiere al transversal, ya que en este no se
manipulan las variables y se basa en la observacion y andlisis de los resultados que se
obtendran después de la aplicacion del programa pliométrico.
Tipo de investigacion

El tipo de investigacion serd descriptivo, el autor (Arias, 2024) resalta que “La
investigacion descriptiva es una herramienta fundamental en el campo de la ciencia que se
centra en observar y describir las caracteristicas de grupos de personas, objetos o eventos. Su
principal objetivo es «pintar un cuadro detallado» de la situacion tal y como es en el momento
de estudiarla, sin preguntarse por qué las cosas son de cierta manera”. En base a esto, es que
se planea caracterizar, medir y comprender el mejoramiento de la potencia de la patada
Bandal Chagui por medio de un entrenamiento de ejercicios pliométricos.

Metodologia de Investigacion

El presente estudio se enmarca en un enfoque cuantitativo, orientado a la medicion
objetiva y estadistica de los efectos de un programa de ejercicios pliométricos sobre el

desarrollo de la potencia en la ejecucion de la patada Bandal Chagui. Esta metodologia
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permite evaluar los resultados obtenidos antes y después de la intervencion mediante pruebas
estandarizadas, brindando asi una base empirica rigurosa para la interpretacion cientifica de
los datos (Thomas, Nelson, & Silverman S.J., 2022). La potencia muscular serd evaluada a
través de herramientas validadas como el test de salto vertical, ampliamente reconocido en
el ambito de las ciencias del deporte por su fiabilidad en la medicion de la fuerza explosiva
de las extremidades inferiores (Markovic, Dizdar, Jukic, & Cardinale, 2004)

Poblacion y Muestra

El desarrollo de la investigacion se ejecutard con una poblacion de 30 deportistas
entre hombres y mujeres, seleccionados de la provincia de Chimborazo pertenecientes a la
categoria juvenil.

Técnicas e Instrumentos

Para la recoleccion de datos, se emple6 la prueba My Jump 2 (CMJ), una aplicacién
movil validada cientificamente que permite medir con alta precision la potencia de las
extremidades inferiores mediante el andlisis del salto vertical con contramovimiento. La
herramienta tecnoldgica proporcionara informacion objetiva basicamente en variables clave
como la altura del salto, el tiempo de vuelo y la capacidad de produccion de fuerza explosiva,
siendo estos aspectos fundamentales que sirven para evaluar el rendimiento fisico
relacionado con técnicas especificas como la patada Bandal Chagui. Su fiabilidad y validez,
ha sido ampliamente utilizada en contextos deportivos, clinicos, esto facilita un monitoreo
preciso del progreso de los deportistas (Balsalobre-Fernandez, Glaister, & Lockey, 2015).
Las mediciones se realizaron de manera individual antes y después de la implementacion del
programa pliométrico, lo cual permitidé comparar los niveles de potencia alcanzados y
determinar el impacto de la intervencion.

Método de Analisis de Datos

Los datos obtenidos durante la investigacion fueron procesados utilizando el software
Microsoft Excel y el programa estadistico SPSS (version 25), lo que facilito la ejecucion de
analisis tanto descriptivos como inferenciales. Al establecer la significancia estadistica
diferenciadas entre las mediciones pre y post intervencion, aplicando la prueba t de Student

en muestras relacionadas. Estrategia metodologica que permite interpretar de manera objetiva
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para efectos del programa de ejercicios pliométricos relacionados con la potencia muscular
en extremidades inferiores,
Hipotesis
. Hipotesis nula (Ho):
La aplicacion de un programa de ejercicios pliométricos no influye
significativamente en el desarrollo de la potencia de la patada Bandal Chagui en
jovenes practicantes de taekwondo, y no existen diferencias estadisticas entre los

resultados del pretest y el postest.

. Hipotesis alternativa (Hi):

La aplicacion de un programa de ejercicios pliométricos influye
significativamente en el desarrollo de la potencia de la patada Bandal Chagui en
Jjovenes practicantes de taekwondo, evidencidandose mejoras estadisticas entre los

resultados del pretest y el postest.
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CAPITULO 1V.

4.1 Resultados y discusion

Figura I Resultados Pre Test

PRETEST

Pobre mMalo mBueno m Muybueno B Excelente

Elaboracion propia

En la figura 1, los resultados del pre test muestran el diagnostico inicial del nivel de
potencia en la ejecucion de la patada Bandal Chagui en los jovenes practicantes de
taekwondo. De los nueve participantes, cinco (55,56 %) presentaron un rendimiento “pobre”,
evidenciando baja capacidad de fuerza explosiva en los miembros inferiores. Dos deportistas
(22,22 %) fueron clasificados como “malos”, mientras que solo uno (11,11 %) alcanzo el
nivel “bueno” y otro (11,11 %) “excelente”. En conjunto, el 77,78 % evidenci6 un nivel
insuficiente de potencia para una ejecucion técnica eficaz, lo que resalta debilidades en
velocidad, coordinacién y fuerza muscular.

Estos resultados justifican la aplicacién de un programa pliométrico orientado a
mejorar la potencia y efectividad en el combate. El diagndstico inicial serd comparado con

el postest para determinar estadisticamente la eficacia del entrenamiento propuesto.

Figura 2 Resultados Post Test
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FRECUENCIA

B Pobre MW Malo EBueno mMuybueno M Excelente

En la figura nimero 2, con la implementacion del programa de ejercicios
pliométricos, los resultados obtenidos muestran una mejora significativa en el rendimiento
fisico, particularmente en la potencia de la patada Bandal Chagui. De los nueve participantes,
se evidenci6 una reduccidon completa de la categoria “pobre”, mientras que en la categoria
“malo” se reduce a un solo caso (10 %). Las categorias “bueno” y “muy bueno” abarcan en
conjunto el 60 % de los evaluados, lo que refleja un crecimiento sustancial en la capacidad
de ejecutar patadas con mayor explosividad y tres participantes alcanzaron la clasificacion
“excelente” (30 %), un indicador de que el programa tuvo efectos positivos incluso en sujetos
con mayor potencial de desarrollo.

Al realizar una comparacion de los resultados obtenidos en el pre test y post tes, se
evidencia una mejora significativa en el rendimiento de la potencia de la patada Bandal
Chagui, ya que en el pre test predominan los niveles “pobre” y “malo” con el (77.78 %),
mientras que en el post test desaparece la categoria pobre, solo un participante permanece en

9 6

malo (10%) y la mayoria alcanzan los niveles “bueno”, “muy bueno”, “excelente” (90 %).
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Pruebas de normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Diferencia 0,24 9 0,14 0,84 9 0,06

Grafico Q-Q normal de dife

Normal esperado

-8 -6 -4 -2

Valor observado

Elaboracion propia

Una vez evaluada la normalidad de los datos obtenidos en el salto vertical CMJ, se
aplico exclusivamente la prueba de Shapiro-Wilk, considerando su mayor sensibilidad para
muestras pequefias (Shapiro & Wilk, 1965). Dado que los resultados del pre test y post test
no reflejan un comportamiento uniforme, se procedio a trabajar con la diferencia de ambos;
lo cual nos arroj6 un valor de p = 0.06 (gl =9), indicando que la distribucion de los datos es
superior al nivel de significancia establecido (o = .05), lo que sugiere que los datos se
distribuyen de manera aproximada a la normalidad. Debido a esto, se procede a realizar la

prueba T Student para pruebas relacionadas, ya que tenemos datos pre y post intervencion.
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T de Student

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo
Desv. Desv. Error
Media de conflanza de la
Desviacion ~ promedio
diferencia

. : g . .
Inferior Superior t | Sig. (bilateral)

pre-post CMJ  -4,44667 1,9222 0,64073  -5,9242 -2,96913 -6,94 8 0,00

Elaboracion propia

El estadistico de la t de Student evidenci6 un incremento significativo en la media del
rendimiento, lo que respalda la hipotesis de que el programa de ejercicios pliométricos tuvo
un efecto positivo sobre la potencia de la patada Bandal Chagui. En términos de
interpretacion, podria parecer que la diferencia entre las medias es pequefa, el analisis
inferencial refleja su relevancia: con un valor de t = -6,94 (gl = 8), dando asi un valor de p =
0.00 el cual se encuentra muy por debajo y es muy significante.

En sintesis, la prueba t de Student para muestras relacionadas confirma que las
diferencias registradas entre las mediciones inicial y final no son producto del azar, sino
consecuencia directa de la intervencion aplicada durante las doce semanas logrando asi una
mejora significativa en el rendimiento de la potencia de la patada Bandal Chagui en jovenes
practicantes de tackwondo, por lo tanto, se rechaza la hipotesis nula (Ho) y se acepta la
hipétesis alternativa (Hu).

Lo descrito anteriormente tiene una estrecha relacion entre los hallazgos reportados
por Lépez (2020), que analizd la influencia de ejercicios pliométricos en indicadores de
potencia de la patada Bandal Chagui en deportistas de la Federacion Deportiva de
Tungurahua. Ambos estudios evidencian una mejora significativa en la potencia muscular
del tren inferior posterior a la aplicacion de programas pliométricos estructurados, lo que
confirma que la metodologia es efectiva en la optimizaciéon de la fuerza explosiva en

practicantes de tackwondo. En concordancia con esto el trabajo de Lopez (2020) se enfocod
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en un grupo mas amplio de deportistas de diversas categorias, utilizando dispositivos
electronicos de medicion propios del sistema competitivo Daedo True Score, el presente
estudio aplico la herramienta My Jump 2, permitiendo obtener datos biomecanicos precisos
sobre la altura del salto vertical (CMJ) como el indicador de potencia. Con esta innovacion
metodoldgica se da un avance en la precision y accesibilidad de la evaluacion del rendimiento
fisico en el contexto del tackwondo especialmente en el juvenil.

Asimismo, es importante destacar que, aunque ambos estudios coinciden en la mejora
de la potencia tras la aplicacion del entrenamiento pliométrico, existen diferencias en la
magnitud del efecto observado. En el estudio de Lopez (2020), las mejoras oscilaron entre
un 10 % y 15 % en la potencia media registrada, mientras que en la presente investigacion
los incrementos fueron estadisticamente mas significativos, alcanzando niveles de excelencia
en el 30 % de los participantes, con una reduccion total de la categoria “pobre” en el
rendimiento post intervencion. Este contraste podria atribuirse a la mayor estructura,
control y duracion del programa aplicado en la investigacion actual (12 semanas frente a
8 semanas), asi como al enfoque critico—propositivo empleado, que permitid un ajuste mas

individualizado de las cargas y progresiones.
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CAPITULO V.

Conclusiones

El diagndstico efectuado mediante el pretest evidenci6 que el nivel de potencia inicial
de la patada Bandal Chagui en los jovenes practicantes de tackwondo era bajo, ya que el 50%
de los participantes se clasific en la categoria “pobre” y solo el 10% alcanz6 un desempefio
“excelente”. Estos resultados reflejan la necesidad de aplicar programas de entrenamiento
orientados al desarrollo de la fuerza explosiva de las extremidades inferiores, considerando
su influencia directa en la eficacia técnica del tackwondo.

Con el programa disefiado e implementado en base a principios cientificos y criterios
metodoldgicos de progresividad, especificidad y control del volumen e intensidad. La
estructura se adaptd a caracteristicas fisicas y técnicas de los jovenes tackwondistas, al
incorporar ejercicios dirigidos especificamente a mejorar la fuerza explosiva, el tiempo de
reaccion y la transferencia mecanica hacia la ejecucion de la técnica de la patada Bandal
Chagui. Esta aplicacion sistematica del programa contribuy6 al fortalecimiento de las
capacidades fisicas requeridas en la disciplina.

Gracias al andlisis comparativo pertinente entre los resultados del pretest y el postest
se pudo evidenciar mejoras significativas en la potencia y el rendimiento técnico de la patada
Bandal Chagui. Posterior a la intervencion, se evidencid un aument6d en el niumero de
participantes en categorias superiores (“bueno”, “muy bueno” y “excelente”), demostrando
el impacto positivo del programa. Los resultados estadisticos obtenidos mediante la prueba
de Wilcoxon respaldan de forma objetiva la eficacia del entrenamiento pliométrico,
confirmando la hipotesis planteada y consolidando esta metodologia como una estrategia

efectiva para optimizar el desempefio de jovenes practicantes de tackwondo.
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Recomendaciones

Se recomienda realizar evaluaciones diagnésticas periodicas del nivel de fuerza de la
patada Bandal Chagui en practicantes de tackwondo para identificar deficiencias fisicas
especificas y orientar la planificacion del entrenamiento . Estas evaluaciones deben
incorporarse al proceso de entrenamiento de los jovenes atletas, permitiéndoles modificar la

carga de trabajo y el contenido segun las necesidades identificadas en cada etapa de desarrollo

Se sugiri6 que los programas de ejercicios pliométricos se incorporaran
sistematicamente al programa anual de entrenamiento de Taekwondo , adaptando su
estructura a la edad, el nivel de habilidad y la condicion fisica de los atletas . Los principios
de progresion, control de la carga y especificidad son esenciales para garantizar un aumento
seguro y sostenido de la potencia muscular sin comprometer la integridad fisica de los

practicantes .

Se recomienda aconsejado mantenerseguir investigando el impacto del pliométricos
en diversas técnicas de clasificacion pateo y etary dentro investigando tackwondo, asi como
comparar su efectividad con otros métodos de desarrollo de fuerza explosiva .el impacto del
pliométricos en diversas técnicas de clasificacion pateo y etary dentro del tackwondo, asi
como comparar su efectividad con otros métodos de desarrollo de fuerza explosiva . Se
sugirio ampliar las muestras y los periodos de intervencion para fortalecer la validez externa
de los resultados y recopilar evidencia empirica que respalde el uso de programas

pliométricos en el entrenamiento deportivo.
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CAPITULO VL.

INTERVENCION

Disefio e implementacion de un programa pliométrico para el desarrollo de la

potencia en la patada Bandal Chagui en jovenes tackwondistas

Fundamentacion

La propuesta de intervencion se orienta al disefio e implementacion de un programa
de ejercicios pliométricos destinado a mejorar la potencia de la patada Bandal Chagui en
jovenes practicantes de tackwondo. Esta técnica, fundamental en el &mbito competitivo,
requiere una alta activacion neuromuscular, velocidad de ejecucion y fuerza explosiva de las
extremidades inferiores. En este contexto, la pliometria se presenta como una estrategia de
entrenamiento efectiva, basada en la accion ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA) del
musculo, cuya aplicacion sistematica permite optimizar el rendimiento técnico (Radwan et
al., 2023).

Objetivo de la intervencion

Aplicar un programa de ejercicios pliométricos con el fin de desarrollar la potencia
de la patada Bandal Chagui en jovenes tackwondistas, mejorando su rendimiento fisico y
técnico mediante una planificacion estructurada, progresiva y adaptada a sus capacidades.

Caracteristicas del programa

Duracién total: 12 semanas

Frecuencia: 2 sesiones por semana

Duracion por sesion: 45 minutos

Numero de participantes: 10 jévenes (hombres y mujeres)

Lugar de intervencion: Federacion Deportiva de Chimborazo (FDCH)

Enfoque metodologico: entrenamiento funcional con sobrecarga natural y saltos

pliométricos
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Estructura semanal del programa

La planificacion esta dividida en microciclos semanales que contemplan el principio
de progresion de cargas, variabilidad de estimulos, y recuperacion activa. A continuacion, se
resume la estructura general del programa:

Componentes de cada sesion

Cada sesion de entrenamiento incluy¢ las siguientes fases:

Calentamiento general y especifico (10 minutos): movilidad articular, trote suave,
activacion neuromuscular.

Ejercicios pliométricos (25 minutos): orientados a la mejora de la potencia del tren
inferior con progresion de intensidad.

Integracion técnica (5 minutos): aplicacion del gesto técnico de la Bandal Chagui
después de cada bloque pliométrico.

Vuelta a la calma (5 minutos): estiramientos y respiracion controlada.

Evaluacion del programa

Para evaluar la efectividad del programa se aplicaron pruebas pre y post intervencion,
utilizando la aplicacion My Jump 2, que permitié medir con precision la altura del salto, el
tiempo de vuelo y la potencia mecanica de las extremidades inferiores. Los datos obtenidos
se analizaron con el software estadistico SPSS (version 25), aplicando la prueba de los rangos
con signo de Wilcoxon para muestras relacionadas, con un nivel de significancia de p < 0.05.

Resultados esperados

Se espera que la implementacion del programa contribuya significativamente al
incremento de la potencia de la patada Bandal Chagui, evidenciado en mejoras en la categoria
de rendimiento de los participantes, asi como en las variables biomecanicas evaluadas.
Ademas, se busca promover una mayor conciencia sobre la importancia del entrenamiento

funcional en la formacion de deportistas jovenes.
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La pliometria en la potencia de la patada :
TEMA Bandal Chagui en Jovenes FECHA 23/04/2025 N 1
ESTUDIANTES | Zully Ferigra, Lisebtthe Gaona HORARIO | 5-6 p.m.
CATEGORIA | Pre Juvenil DISCIPLINA | Taekwondo
OBJETIVO | Mejorar el gesto técnico de la patada Bandal Chagui
TECNICO
OBJETIVO | Aumenta la potencia en los miembros inferiores
FisSICO
PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES
METODOLOGICAS
T R
Calentamiento General o )
10 Movilidad articular
-Rotaciones de caderas,
rodillas y tobillos
Calentamiento especifico
Juego “Explota y Congela”
- Todos los jugadores se
I mueven libremente por el area
N Smin 10 delimitada (trote suave,
1 saltitos, desplazamientos
C laterales).
I -El entrenador grita una sefial
A de “iExplota!” — en ese
L momento, todos deben hacer

un salto vertical con las
rodillas al pecho o un salto
largo hacia adelante (puedes
variar el tipo de explosion).
-Luego grita “jCongela!” —
todos deben quedarse
completamente quietos como
estatuas. Si alguien se mueve,
hace una penalizacion
divertida (una plancha, un
equilibrio, etc.).

-Se repite varias veces con
diferentes tiempos entre las
sefiales.

Estiramientos dinamicos
- Zancadas hacia adelante
- Balanceo de piernas
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Saltos al cajon

Salto en profundidad (Drop Jump)

Saltos con una pierna

Salto lateral

Saltos en tijera

Smin

Smin

Smin

Smin

Smin

3x6

3x6

3x6

3x6

3x6

Salta sobre un cajén o
plataforma a una altura
moderada, aterriza con control
y desciende.

Salta desde un cajon, aterriza y
realiza un salto explosivo al
tocar el suelo.

Alterna cada pierna por serie.
Salta hacia adelante con una
pierna y controla el aterrizaje

Realiza saltos explosivos de
lado a lado, manteniendo la
técnica

Desde una posicion de
zancada, salta explosivamente
cambiando de pierna en el aire
y aterriza en la posicion
inversa

C>»Z—=m

.

Estiramiento de isquiotibiales y
cuddriceps

Formacion y despedida de la clase

Smin

10r

- Para el estiramiento
realizaremos varios ejercicios
de estiramientos muscular,
para evitar que nuestro
musculo se contraiga y para
evitar lesiones musculares.

En formacion y despedidad de
la clase preguntaremos a los
deportistas que tal estuvo el
entrenamiento y se les
recordara que siempre tiene
que mantenerse hidratados
para evitar calambres
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TIEMPO
TOTAL

45 minutos

Mgs. German Arias

Fuma Z”J 7‘51'\-(]'(} Foma

Zally Stefany Ferigra Lopez PhD. Henry RoYlolfo Guticrrez Cayo

Fuma 5

Lisbetthe de los Angeles Gaona Rojas
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La pliometria en la potencia de la patada i f :
TEMA Bandal Chagui en Jovenes FECHA 25/04/2025 | N {2
ESTUDIANTES | Zully Ferigra, Lisebtthe Gaona HORARIO | 56pm
CATEGORIA | Pre Juvenil DISCIPLINA | Taekwondo
Ol}JETIVO Mejorar el gesto técnico de |a patada Bandal Chagui
TECNICO
OBJETIVO Aumenta la potencia en los miembros inferiores
FISICO
PARTES CONTENIDO DOSIFICACION | INDICACIONES
| METODOLOGICAS
T R |
Calentamiento General l e Movilidad articular
Smin 10r | -Rotaciones de caderas,
[ | rodillas v tobillos
I ‘ |
N { o Trotes suaves
I ! -Trote ligero en el lugar,
C ‘ aumentando progresivamente
I | la intensidad
A | |
L i % o -Saltos ligeros !
Calentamiento Especifico ' | ’ -Trote ligero en el lugar,
[ \ \ aumentando progresivamente
|smin | 0r l la intensidad
i 1
; { l ¢ Estiramientos dinamicos
j ; ! - Zancadas hacia adelante {
| f | - Balanceo de piemas i
e Saltos al cajén : Smin . RN ;
| ? Salta sobre un cajon o I
l ; ' plataforma a una altura !
! | ‘ moderada, atermza con control |
i \ v desciende ‘
P _ [ {
R o Salto en profundidad (Drop Jump) | Smin | e ’ Salta desde un cajon, atemzay |
1 ‘ realiza un salto explosivoal |
N [ 1 tocar el suelo |
¢ | | |
1 o Saltos con una pierna Smin o | Alterna cada pierma por serie. |
P ] Salta hacia adelante conuna |
A ‘ piema v controla ol atemzaje |
L 1 |
! Realiza saltos explosivos de |
o  Salelateral Smin RN lado a lado, manteniendo la l
‘ teenica f
| :.
N & ! !
e savesentijera [P [N ] :
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zancada, salta explosivamente
cambiando de pierna en el aire
y aterriza en la posicibén
inversa

o Ejercicios de recuperacion 5min 10r - Para el estiramiento
realizaremos varios ejercicios,
para evitar que nuestro
musculo se contraiga y para
prevenir lesiones musculares

> Z—~m

¢  Formacion y despedida de la clase En formacion y despedida de
Smin la clase preguntaremos a los
deportistas que tal estuvo el
entrenamiento y se les
recordara que siempre tiene
que mantenerse hidratados
para evitar calambres

45 minutos
TIEMPO
TOTAL

t s

Mgs. German Arias Zully Stefany Ferigra Lopez PhD. Henry Rodolfo Gutiérrez Cayo

)37, L (S, o M-

Lisbetthe de los Angeles Gaona Rojas
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TEMA

La pliometria en la potencia de la patada

Bandal Chagui en Jovenes

FECHA

30/04/2025

N° 3

ESTUDIANTES

Zully Ferigra, Lisebtthe Gaona

HORARIO

5-6 p.m,

CATEGORIA

Pre Juvenil

DISCIPLINA

Taekwondo

OBJETIVO
TECNICO

Mejorar el gesto técnico de la patada Bandal Chagui

OBJETIVO
FISICO

Aumenta la potencia en los miembros inferiores

PARTES

CONTENIDO

T

DOSIFICACION

R

INDICACIONES
METODOLOGICAS

PO — 2

Calentamiento general

Calentamiento especifico

Smin

10

Movilidad articular
-Rotaciones de caderas,
rodillas y tobillos con un trote
suave

Juego “Atrapa Colas”
-Cada jugador se coloca una
“cola” (paiio o cinta) en la
parte trasera del pantalon,
sujeta al cinturdn o cintura.
-Se Delimita un espacio seguro
(tipo cuadrado o circulo
grande).

-Todos intentan atrapar las
colas de los demas sin perder
la suya.

-Si te quitan la cola, puedes
hacer un reto fisico corto (5
sentadillas, salto, etc.) para
volver al juego.

-Gana quien acumula mas
colas o dura mas tiempo con la
suya.

-Se haran 3 rondas de 45-60
segundos.

Estiramientos dindamicos

- Zancadas hacia adelante

- Balanceo de piemnas

CPU—-0Z—=%v

o Saltos al cajon

e Salto en profundidad (Drop Jump) Smin

Smin

4x5

4xS

Salta sobre un cajon o
plataforma a una altura
moderada, aterriza con control
y desciende.

Salta desde un cajon, aterriza y
realiza un salto explosivo al
tocar el suelo.
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Desde una posicion de

Saltos en tijera Smin 4x5 zancada, salta explosivamente
cambiando de pierna en el aire
y aterriza en la posicion
inversa

Enfriamiento
e Ejercicios de recuperacién - Caminata ligera

e Estiramiento 10min 10 Estiramiento de musculos de
los miembros inferiores y
superiores

Py Z o~

Preguntar a los alumnos que tal
les pareci6 el entrenamiento, y
realizar el saludo de despedida

e Formacién y despedida de la clase

TIEMPO
TOTAL

Flmwz‘“) Tu\acq Firma: ....!

Zully Stefany Ferigra Lopez PhD. Henry Rodolfo Gutiérrez Cayo

Mgs. German Arias

Lisbetthe de los Angeles Gaona Rojas
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La pliometria en la potencia de la patada KR | B S i S
TEMA Bandal Chagui en Jovenes FECHA 02/05/2025 Ne 4
ESTUDIANTES | Zully Ferigra, Lisebtthe Gaona HORARIO 56 pm
CATEGORIA | Pre Juvenil DISCIPLINA | Tackwondo
OBJETIVO Mgjorar el gesto téenico de la patada Bandal Chagui
TECNICO
OBJETIVO Aumenta la potencia en los miembros inferiores
FISICO
PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES
METODOLOGICAS
T R
) Movilidad articular
Calentamiento general Smin 10 -Rotaciones de caderas,
rodillas y tobillos
I
N Trotes suaves
1 -Trote ligero en el lugar,
C aumentando progresivamente
I la intensidad
A Trotes suaves
L -Trote ligero en el lugar,
aumentando progresivamente
la intensidad
Calentamiento especifico Smin 10 Saltos ligeros
-Trote ligero en el lugar,
aumentando progresivamente
la intensidad
Estiramientos dinamicos
- Zancadas hacia adelante
- Balanceo de piernas
o Saltos al cajon S5min 4x5 Salta sobre un cajon o
plataforma a una altura
moderada, aterriza con control
y desciende.
p e Salto en profundidad (Drop Jump) S5min 4x5 Salta desde un cajon, aterriza 'y
R realiza un salto explosivo al
I tocar el suelo.
N
C Alterna cada pierna por serie.
1 e Saltos con una pierna Smin 4x5 Salta hacia adelante con una
P pierna y controla el aterrizaje.
A
L Realiza saltos explosivos de
e Salto lateral Smin 4x5 lado a lado, manteniendo
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e Saltos en tijera

Smin

4x5

Desde una posicion de
zancada, salta explosivamente
cambiando de pierna en el aire
y aterriza en la posicion
inversa

> Z~m

Enfriamiento

e Ejercicios de recuperacion

e Estiramiento

e Formacion y despedida de la clase

10min

10

TIEMPO
TOTAL

Firma: Z\Ju)fe,\i];c,

Zully Stefany Ferigra Lopez

Lisbetthe de los Angeles Gaona Rojas

- Caminata ligera

Estiramiento de masculos de
los miembros inferiores y
superiores

Preguntar a los alumnos que tal
les parecio el entrenamiento, y
realizar el saludo de despedida

PhD. Henry Rodolfo Gutiérrez Cayo
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TEMA

La pliometria en la potencia de la patada
Bandal Chagui en Jovenes

FECHA

ESTUDIANTES

Zully Ferigra, Lisebtthe Gaona

HORARIO

5-6 p.m.

CATEGORIA

Pre Juvenil

DISCIPLINA

Taekwondo

OBJETIVO
TECNICO

Mejorar el gesto técnico de la patada Bandal Chagui

OBJETIVO
FisICO

Aumenta la potencia en los miembros inferiores

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

T

R

INDICACIONES
METODOLOGICAS

Calentamiento general

Calentamiento especifico

10min

Smin

10

Movilidad articular
-Rotaciones de caderas,
rodillas y tobillos con un trote
suave

Juego “Atrapa Colas”
-Cada jugador se coloca una
“cola” (paiio o cinta) en la
parte trasera del pantalon,
sujeta al cinturén o cintura.
-Se Delimita un espacio seguro
(tipo cuadrado o circulo
grande).

-Todos intentan atrapar las
colas de los demas sin perder
la suya.

-Si te quitan la cola, puedes
hacer un reto fisico corto (5
sentadillas, salto, etc.) para
volver al juego.

-Gana quien acumula mas
colas o dura mas tiempo con la
suya.

-Se haréan 3 rondas de 45-60
segundos.

Estiramientos dinamicos

- Zancadas hacia adelante

- Balanceo de piernas

ERT—=0OZ =T

e  Saltos al cajén

e Salto en profundidad (Drop Jump)

Smin

4x6

4x6

Salta sobre un cajon o
plataforma a una altura
moderada, aterriza con control
y desciende.

Salta desde un cajon, aterriza y
realiza un salto explosivo al
tocar el suelo.
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i
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i Alterna cada pierna por serie
o Saltos con una pierna 4x6 Salta hacia adelante con una
pietna y controla el aterrizaje

o  Salto lateral Srein 4x6 Realiza saltos explosivos de
lado a lado, manteniendo
Desde una posicion de

Smin 4x6 zancada, salta explosivamente
cambiando de pierna en el aire
y aterriza eri la posicion
inversa

» Saltos en tijera

- Caminata ligera

10 inclinandonos hacia adelante
manteniendo las piernas
estiradas

- Realizaremos varios
ejercicios de estiramiento tanto
de la parte inferior como la
superior para evitar
contracturas musculares

o  Enfriamiento
10min

e p»>Z~m

- Formamos a los estudiantes y
despedimos la clase con el
respectivo saludo.

¢ Formacion y despedida de la clase

50

TIEMPO
TOTAL

Zully Stefany Ferigra Lopez

Lisbetthe de los Angeles Gaona Rojas
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TEMA

La pliometria en la potencia de la patada
Bandal Chagui en Jovenes

FECHA

09/05/2025 I Ne

ESTUDIANTES

Zully Ferigra, Lisebtthe Gaona

HORARIO

6

5-6 pm.

CATEGORIA

Pre Juvenil

DISCIPLINA

Tackwondo

OBJETIVO
TECNICO

Megjorar el gesto técnico de la patada Bandal Chagui

OBJETIVO
FISICO

Aumenta la potencia en los miembros inferiores

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

T

R

INDICACIONES
METODOLOGICAS

Calentamiento general

Calentamiento especifico

Smin

Smin

10

Movilidad articular
-Rotaciones de caderas,
rodillas y tobillos

Trotes suaves

-Trote ligero en el lugar,
aumentando progresivamente
la intensidad

Trotes suaves

-Trote ligero en el lugar,
aumentando progresivamente
la intensidad

Saltos ligeros

-Trote ligero en el lugar,
aumentando progresivamente
la intensidad

Estiramientos dinamicos
- Zancadas hacia adelante
- Balanceo de piernas

CPU—OZ e~

e Saltos al cajén

e  Salto en profundidad (Drop Jump)

e  Saltos con una pierna

e  Salto lateral

Smin

Smin

Smin

Smin

4x5

4x5

4x5

4x5

Salta sobre un cajon o
plataforma a una altura
moderada, aterriza con control
y desciende.

Salta desde un cajon, aterriza y
realiza un salto explosivo al
tocar el suelo.

Alterna cada pierna por serie.
Salta hacia adelante con una
pierna y controla el aterrizaje.

Realiza saltos explosivos de
lado a lado, manteniendo
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Saltos con una pierna

Salto Iateral

Saltos en tijera
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4x5

Ax5

4x5

69

Alterna cada pierna ;_)gr serie |
Salta hacia adelante con una
pierna y controla el aterrizaje

Realiza saltos explosivos de
lado a lado, manteniendo

Desde una posicion de
zancada, salta explosivamente
cambiando de pierna en el aire
y aterriza en la posicion
inversa

C>Z~m

Enfriamicnto

Formacién y despedida de la clase

10min

- Caminata ligera
inclinandonos hacia adelante
manteniendo las piernas
estiradas

- Realizaremos varios
ejercicios de estiramiento tanto
de la parte inferior como la
superior para evitar
contracturas musculares

TIEMPO
TOTAL

50

Firma y Sello:

Mgs. German Arias

Lisbetthe de los Angeles Gaona Rojas

Zully Stefany Ferigra Lopez

PhD. Henry Re¢dolfo Gutiérrez Cayo
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ANEXOS

Anexo 1

e
Carrera de Pedagogia n M/‘/"l(nfffﬂ_

de la Actividad Fisica y Deporte =
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, @l SGC

HUMANAS Y TECNOLC

GIAS AT R e

Riobamba, 04 de abril del 2025
Oficio No.294-CPAFYD-FCEHT-2025

Abogado

Rocio del Pilar Recuenco Ortiz

INTERVENTORA DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO
Presente. —

De mi consideracion:

Reciba un cordial y afectuoso saludo, a la vez el desco de éxitos en sus delicadas
funciones en beneficio de Ia poblacion y calidad de vida de nucstro pais.

Mediante la presente tengo a bien solicitar de la manera mds comedida, autorice a quien
corresponda la ¢jecucién del proyecto de investigacion del estudiante de la carrera de
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Nacional de Chimborazo,
Srta. Zully Stefany Ferigra Lopez portador de la C.1. 0604212456 y la Srta. Lisbetthe
de los Angeles Gaona Rojas portador de la C.1. 1724949183; con el objetivo de aplicar
los instrumentos ¢ intervencion de la investigacion titulada “LA PLIOMETRIA EN
POTENCIA DE LA PATADA BANDAL CHAGUI EN JOVENES" trabajo que seri
desarrollado con el acompaniamiento del docente PhD. Henry Gutiérrez Cayo, en calidad
de tutor. El proyecto de investigacion tendri una duracion de intervencion minimo de 12
semanas.

Solicitud que realizo en virtud que la obtencion de resultados de la presente investigacion
serd en beneficio de la institucion y de la sociedad educativa, al compartir los resultados
y conclusiones de la investigacion.

Por la atencion que dé a la presente, anticipo mi agradecimiento y reitero mi sentimicnto
de alta estima y consideracion.

Alentamente, PEDAGOGIA DE LA

un acn ACTIVIDAD FISICA

UNIVERSICAD MACIGRAL v DEPORTE

DE CHIMBORALO Direccion
Mgs. Susana Paz Viteri
DIRECTORA DE CARRERA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
Adjunto copia

Campus “La Dolerosa” A ry MY v

Escaneado con ComScanner
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Fotografias

Anexos 2: Toma de medidas antropométricas
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Anexos 3: Ejercicios de pliometria
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Anexo 4: Resultados

Tabla 1 Resultados Pre Test

DATOS PLIOMETRICOS
N° Edad Peso Longitud de pierna  Altura
90°
1 14 4690 96 90
kg
2 15 5465 97 84
kg
3 14 48.65 100 83
kg
4 14 4470 90 86
kg
5 14 4260 97 92
kg
6 14 5025 94 86
kg
7 15 49.75 97 92
kg
8 15  59.65 101 90
kg
9 15 5535 111 100
kg

Elaboracién propia
Tabla 2 Resumen de Resultados Pre Test
PRE TEST

Clasificacion Frecuencia
Pobre 5
Malo 2
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Elaboracién propia

Bueno

Muy bueno

Excelente

Tabla 3 Resultados Post Test

RESULTADOS SALTO CMJ

Individuo  Pre Clasificacion Post Clasificacion
Test Test
1 23.85 POBRE 28.98 MALO
2 31.03 BUENO 34.45 BUENO
3 424 EXCELENTE 45.18 EXCELENTE
4 22 POBRE 26.03 MALO
5 24.61 MALO 27.32 MALO
6 22.36 POBRE 25.16 MALO
7 23.85 POBRE 27.94 MALO
8 23.85 POBRE 31.71 BUENO
9 28.49 MALO 35.69 BUENO

Elaboracién propia

Tabla 4 Resumen de Resultados Post Test

Elaboracién propia

POST TEST

Clasificacion Frecuencia

Pobre 0
Malo 5
Bueno 3
Muy bueno 0
Excelente 1
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