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ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO PARA DESARROLLAR LA FUERZA EXPLOSIVA
DEL TREN INFERIOR EN KARATECAS JUVENILES.

Autor: Lcdo. José Luis Molina Vera
Tutor: Mgtr/ Ph.D. Maritza Gisella Paula Chica

RESUMEN

La presente investigacion se la realizo con el objetivo de elaborar una guia
de ejercicios pliométricos para la mejorar de la capacidad fisica fuerza
explosiva en los karatecas que presentaron un rango de edad de 11 a 13
afios, durante un periodo de doce semanas. El estudio involucré a 10
deportistas los cuales tuvieron una frecuencia de entrenamiento de 3 veces
a la semana, en el mismo se procedi6 a realizar 3 evaluaciones a partir del
test de salto vertical, los cuales mostraron mejoras significativas en cada
evaluacion, las mismas que se dieron antes de iniciar la guia, una en la
fase intermedia y otra al final de la guia, los resultados evidenciaron que
cada karateca tuvo un incremento de 2 centimetros en cada salto. Se
concluy6 que los ejercicios pliométricos fueron efectivos al momento de
lograr una mejora y desarrollo de la condicion fisica fuerza explosiva, lo
cual sintetiza que en todo proceso o ciclo de entrenamiento y competencia
anual debe existir el entrenamiento pliométrico ya que desarrolla
paralelamente en el karateca ataque eficaces en las patadas, lo cual resulta
contundente para obtener una victoria ante su oponente en los combates.

Palabras claves: Ejercicios pliométricos, Entrenamiento, Capacidad fisica, Fuerza
explosiva, Evaluacion estadistica.
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PLYOMETRIC TRAINING TO DEVELOP THE EXPLOSIVE STRENGTH OF THE
LOWER TRAIN IN YOUTH KARATEKANS

Autor: Lcdo. José Luis Molina Vera
Tutor: Mgtr/ Ph.D. Maritza Gisella Paula Chica

ABSTRACT

This research was conducted with the aim of developing a guide of plyometric exercises to
improve the physical capacity and explosive strength in karatekas who ranged in age from 11
to 13 years, over a period of twelve weeks. The study involved 10 athletes who trained three
times a week. Three evaluations were carried out using the vertical jump test, which showed
significant improvements in each evaluation, the same ones that were given before starting the
guide, one in the intermediate phase and another at the end of the guide. The results showed
that each karateka had an increase of 2 centimeters in each jump. It was concluded that
plyometric exercises were effective in achieving an improvement and development of the
physical condition and explosive strength, which summarizes that in every process or cycle of
training and annual competition there must be plyometric training since it is developed in
parallel with the karate attack. effective in kicking, which is decisive in obtaining a victory
over their opponent in combat.

Keywords: Plyometric exercises, Training, Physical capacity, Explosive strength,
Statistical evaluation.
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