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RESUMEN  

  

  
El objetivo del estudio fue evaluar la efectividad de un programa de ejercicios pliométrico para mejorar la fuerza 

explosiva en los deportistas del taekwondo haciendo comparación con un régimen de entrenamiento tradicional. 

El alcance de la investigación se centró en diagnosticar como los ejercicios de pliometría influye en variables clave 

de rendimiento, como la altura de salto vertical y la velocidad de la patada, son fundamentales para el éxito en los 

combates. 

La metodología consistió en la aplicación de un programa de ejercicios pliométricos en un grupo de deportistas, 

mientras que el otro grupo de deportistas siguió un entrenamiento convencional. Se midieron variables como el 

salto de altura y la velocidad de la patada antes y después de un periodo de entrenamiento de 8 semanas. 

Los resultados demostraron mejoras significativas en el grupo de control que realizo los ejercicios pliométricos, 

evidenciando un incremento en la altura del salto vertical y una mayor fuerza y velocidad en la patada en 

comparación con el grupo que mantuvo el entrenamiento tradicional, estos hallazgos sugieren que el entrenamiento 

pliométrico es más efectivo para desarrollar la fuerza explosiva en los deportistas. 

En conclusión, el programa de ejercicios pliométricos demostró ser un método eficaz para mejorar el rendimiento 

explosivo, su implementación en rutinas de entrenamiento puede aportar al desarrollo de la potencia muscular y 

la velocidad, factores críticos para el éxito en competiciones de taekwondo.  
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ABSTRACT  

  

  

  
The aim of the study was to evaluate the effectiveness of a plyometric exercise program in improving explosive 

strength in taekwondo athletes compared to a traditional training regimen. The scope of the research focused on 

diagnosing how plyometric exercises influence key performance variables, such as vertical jump height and kick 

velocity, which are critical to success in combat. The methodology consisted of applying a plyometric exercise 

program to one group of athletes, while the other group of athletes followed conventional training. Variables such 

as high jump and kick speed were measured before and after an 8-week training period.  

The results showed significant improvements in the control group that performed plyometric exercises, evidencing 

an increase in the height of the vertical jump and greater strength and speed in the kick compared to the group that 

maintained traditional training. These findings suggest that plyometric training is more effective in developing 

explosive strength in athletes. In conclusion, the plyometric exercise program proved to be an effective method to 

improve explosive performance, its implementation in training routines can contribute to the development of 

muscle power and speed, critical factors for success in taekwondo competitions. 
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