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Resumen

El Karate-Do, es un arte marcial japonés con raices de combate de Okinawa, fue popularizado
por Funakoshi. Actualmente se practica de manera tradicional como deportiva en las modalidades de Kata
y Kumite (combate). La preparacion fisica, particularmente la fuerza explosiva, es esencial en el Karate
deportivo, se desarroll6 mediante métodos pliométricos que implican movimientos rapidos y explosivos.
No obstante, existen limitaciones en la seleccion de contenidos, dosificacion de cargas y sistemas de
evaluacion que dificultan el desarrollo éptimo de esta capacidad. El objetivo de este estudio fue analizar
las practicas del entrenamiento pliométrico en atletas juveniles de Kumite mediante una revision sistematica
que permiten la mejora del rendimiento en los deportistas de combate. Se realiz6 una investigacion
cualitativa-descriptiva siguiendo la metodologia PRISMA y técnicas de analisis porcentual. Los articulos
se seleccionaron de bases de datos como Scimago, Science Direct, Latindex, Google Scholar, Scopus,
Pubmed y Repositorios digitales institucionales de 2019 a 2024. La blsqueda se realizaré por palabras clave
como: “Pliometria”, “Kumite”, “Karate” y “Fuerza explosiva”. Se aplicaron criterios de inclusion que
exigieron una relacion directa entre analizar las practicas del entrenamiento pliométrico en atletas juveniles
de Kumite durante los periodos antes detallados. Como resultado se espera contribuir con la comunidad
marcial analizando estudios recientes que demuestren los beneficios del entrenamiento pliométrico en
Kumite, determinando las metodologias eficaces para optimizar la fuerza explosiva, el rendimiento en
combate y proponiendo areas de mejora para futuras investigaciones dirigidas al entrenamiento pliométrico
en el Karate Do.

Palabras claves: Pliometria, Kumite, Karate y Fuerza explosiva

Abstract

Karate-Do is a Japanese martial art with combat roots in Okinawa, popularized by Funakoshi.
Nowadays, it is practiced both traditionally and as a sport in the modalities of Kata and Kumite (combat).
Physical preparation, particularly explosive strength, is essential in Karate sports and is developed
through plyometric methods involving fast and explosive movements. However, limitations in content
selection, load dosage, and evaluation systems challenge the ideal development of this ability. This study
aimed to analyze plyometric training practices in youth Kumite athletes through a systematic review to
enhance the performance of combat athletes. A qualitative-descriptive research approach was used
following the PRISMA methodology and percentage analysis techniques. Articles were selected from
databases such as Scimago, Science Direct, Latindex, Google Scholar, Scopus, PubMed, and academic
digital repositories from 2019 to 2024. The search was conducted using keywords such as "Plyometrics,"
"Kumite," "Karate," and "Explosive Strength." Inclusion criteria that required a direct relationship
between analyzing plyometric training practices in youth Kumite athletes during the specified periods were
applied. The expected results aim to contribute to the martial arts community by analyzing recent studies
demonstrating the benefits of plyometric training in Kumite, establishing effective methodologies to
enhance explosive strength and combat performance, and proposing areas for improvement for future
research focused on plyometric training in Karate-Do. Keywords: Plyometrics, Kumite, Karate, Explosive
Strenght
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80

Cémo citar

Ofia Tacan, E. J. (2025). Beneficios del entrenamiento pliométrico en el rendimiento del Kumite
juvenil: revisién sistematica. GADE: Revista Cientifica, 5(1), 80-100. Recuperado a partir de
https://revista.redgade.com/index.php/Gade/article/view/540



https://revista.redgade.com/index.php/Gade/article/view/540
mailto:ejonat@uce.edu.ec
https://orcid.org/0000-0002-9942-4174

INTRODUCCION

El Karate-Do, es una disciplina marcial
que combina tradicion y técnicas de
autodefensa, fue popularizado por Gichin
Funakoshi, considerado el padre del Karate.
Funakoshi no solo adaptdé y refind las
técnicas  marciales  tradicionales  de
Okinawa, sino que también enfatizo la
importancia de la disciplina mental y el
desarrollo del caracter a través del
entrenamiento.

Segun Fernandez (1988) gracias a la
dedicacion de Funakoshi y su enfoque
pedagogico, el Karate-Do trascendid sus
origenes en Okinawa, extendiéndose por
todo Japdn y, eventualmente, por el mundo.

Por lo tanto, la importancia de esta
investigacion recae sobre los beneficios del
entrenamiento pliométrico  en el
rendimiento del Kumite  juvenil
catalogandolo como crucial, ya que este
tipo de  entrenamiento  desarrolla
habilidades esenciales como la fuerza
explosiva, la agilidad y la velocidad de
reaccion, las cuales son vitales tanto para un
rendimiento  6ptimo como para la
prevencion de lesiones.

Aunque el entrenamiento pliométrico ha
demostrado ser eficaz en otros deportes, su
aplicacion especifica en el Kumite juvenil
ain no ha sido explorada de manera
suficiente, lo que subraya la importancia de

profundizar en este campo.

GADE. REV. CIENT. VOL. 5 NUM. 1 (2025)
ISSN: 2745-2891

@080

EYv MG HMHD

En consecuencia, la utilidad del presente
estudio se basa en ofrecer recomendaciones
basadas en evidencia para entrenadores,
preparadores fisicos y atletas juveniles de
Kumite. Al proporcionar datos, resultados y
conclusiones este estudio podria contribuir
a la optimizacion de los programas de
entrenamiento, buscando no solo una
mejora significativa en el rendimiento
competitivo, sino también una reduccion en
riesgo de lesiones. Estas recomendaciones
permitirian adaptar los métodos de
entrenamiento a las necesidades especificas
de los atletas, promoviendo un desarrollo
seguro.

A medida que el Karate-Do se consolido
como un deporte competitivo, surgieron
nuevos desafios, especialmente en la
preparacion fisica de los deportistas de
Kumite. Hoy en dia, se evidencia un déficit
en la preparacion fisica de estos atletas, lo
que afecta el desarrollo de capacidades
esenciales, como la fuerza explosiva
(Alayo, 2022). Este déficit, junto con la
falta de consenso y evidencia cientifica
relevante sobre metodologias efectivas para
el entrenamiento pliométrico en el Kumite
juvenil, destaca una necesidad primordial
en la formacion de estos deportistas.
Aunque las investigaciones actuales no
utilizan metodologias estandarizadas para
evaluar o desarrollar la pliometria, esta

diversidad de enfoques puede ser
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beneficiosa, ya que abre la puerta a la
exploracién de nuevos métodos, procesos,
técnicas y herramientas para mejorar el
rendimiento en el combate.

La pliometria es un método de
entrenamiento que nos ayuda al
alargamiento del musculo haciéndolo més
elastico, y aumentando asi la potencia,
propiciando que este tenga la capacidad de
ser mas rapido y mas fuerte (Camacho,
2023).

De igual forma, la pliometria es un
método que busca mejorar las capacidades
en la musculatura del cuerpo humano para
generar fuerza rapidamente tras el
alargamiento y acortamiento del musculo
de manera rapida (Viteri y Valencia, 2024).

Segun Sanabrina et al. (2022) los efectos
de la pliometria son benéficos para el
desarrollo de fuerza explosiva. Asimismo,
se conoce una correlacion directa entre la
pliometria y la fuerza explosiva (Gonzales,
2002; Chu, 1998; Loépez, 2024). De la
misma forma, Bosco (2000) e Iglesias et al.
(2013) y Calle-Uruchima et al. (2020)
concuerdan que la fuerza explosiva es la
capacidad del sistema neuromuscular para
generar la maxima tension muscular en el
menor tiempo posible utilizando diferentes
metodologias y programas de
entrenamiento, todos los estudios coinciden
que la pliometria mejora significativamente

la fuerza explosiva de las extremidades
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inferiores.

Es asi como Sofién et al. (2021) y Guillén
et al. (2019) demostraron que tanto los
enfoques monopodales como bipodales
reducen las asimetrias y mejoran la fuerza
explosiva, siendo el bipodal més efectivo.
Bustos  (2019), Cometti (2019), vy
Dominguez y Candia (2024) corroboraron
que la combinacién de ejercicios
excéntricos y pliométricos incrementa la
potencia y la velocidad. Sailema (2021)
destacO mejoras significativas en la altura
del salto. loannides et al. (2020) y Moreno-
Azze et al. (2023) confirmaron que el
entrenamiento pliométrico es superior a
otros métodos tradicionales en la mejora de
la potencia muscular. En conjunto, los
estudios subrayan la eficacia de la
pliometria en el desarrollo del rendimiento
fisico de karatecas jovenes (Guillén y
Bueno, 2016; Fernandez, 2021).

El objetivo de esta investigacion es
analizar las practicas del entrenamiento
pliométrico en atletas juveniles de Kumite
mediante una revision sistematica que
permiten la mejora del rendimiento en los
deportistas de combate. De esta forma,
incrementar los estudios sobre este tema
siguiendo las directrices de la metodologia
PRISMA, abarcando investigaciones de los
cinco ultimos afios.

El estudio sobre los beneficios de la

pliometria en el Kumite es viable debido a
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su enfoque en la mejora del rendimiento
fisico especifico para este deporte, donde la
pliometria es fundamental para la
formacion fisica de cada atleta. La
evidencia cientifica en Quito-Ecuador es
limitada, sobre todo en la poblacion juvenil
que practican kumite, pero este estudio
apoya la eficacia de la pliometria en el
desarrollo de habilidades Utiles para el
Kumite, lo que sugiere que los deportistas
puedan obtener mejoras significativas en su
desempefio competitivo mediante su
implementacion en el entrenamiento con
conocimiento y una correcta dosificacion.
METODOLOGIA

La metodologia utilizada en esta
investigacion es desarrollada de acuerdo a
las directrices PRISMA, permitio la
aplicacion de métodos y técnicas como el
andlisis, la sintesis, la induccion, Ila
deduccién y la distribucion empirica de

Tabla 1.
Criterios de inclusion y exclusion
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frecuencias, siguiendo lo establecido por
Page et al. (2021) para el desarrollo de los
correspondientes analisis.

Estrategias de busqueda adoptada: Se
realizd una gestion exhaustiva de articulos
cientificos en multiples bases de datos de
acceso abierto, incluyendo Scimago,
Science Direct, Latindex, Google Scholar,
Scopus, Pubmed y Repositorios digitales
institucionales, abarcando un periodo de
tiempo del afio 2019 hasta el 2024. Durante
el procedimiento se utilizaron las siguientes
palabras clave o motores de busqueda:
“Pliometria”, “Kumite”, “Karate” y “Fuerza
explosiva” lo que permiti6 compilar una
produccién cientifica de alto nivel.
Posteriormente se definieron criterios de
inclusion y exclusion, lo que favorecio el
proceso de elegibilidad como se muestra en
la tabla 1.

Proceso de seleccion

Criterios de Inclusion

Criterios de Exclusiéon

Estudios o articulos académicos inferiores a los afios
20109.

Avrticulos que aborden directamente la pliometria como  Articulos que no estén disponibles en texto completo.
método de entrenamiento

Estudios que examinen los beneficios de la pliometriaen  Estudios de caso Unico o con muestras pequefias
el Karate Do. (menos de 10 participantes).

Estudios publicados entre 2019 y 2024.

Avrticulos que guarden relacion con la temética yaseacon  Investigaciones que no coincidan con las dos variables
alguna de las variables y/o objetivo de esta. de estudio

Estudios en inglés y espafiol sobre la pliometria y el  Estudios que se encuentren en un idioma diferente al
Kumite en el Karate Do. espafiol e inglés.

Fuente: Elaboracion Propia

La investigacion pretende identificar practicas eficaces, incluidas las

83



GADE. REV. CIENT. VOL. 5 NUM. 1 (2025)
ISSN: 2745-2891

@080

EYv MG HMHD

dosificaciones y tipos de ejercicios que estudio para expertos y personas interesadas,

optimizan el rendimiento en Kumite, ademas, con el fin de establecer métodos rigurosos y

mencionar como estas practicas pueden ser basados en evidencia para el entrenamiento

implementadas de manera efectiva en los de atletas juveniles en el ambito del Karate-

programas de

Do.

entrenamientos actuales. Se presentara el

Figura 1. Diagrama de flujo
4
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Fuente: Elaboracion propia

RESULTADQOS

La tabla (2) ofrece una sistematizacion de

la produccién cientifica organizada por autor,

autores por variables de interés para el

estudio, resultados y conclusiones.

afio, objetivos, posicionamientos de los
Tabla 2.
El anélisis de datos y metadatos de la sistematizacién tedrica o investigaciones compiladas.
N Autor y afio Objetivos del Variables Instrumentos Aporte préctico / Conclusiones
estudio parala enfoque de
evaluacion de las desarrollo de la
variables variable
1 Sofién, D., Verificar como dos Karate, pliometria, Test de salto CMJ El programa de Tanto el
Miguel, D.., enfoques distintos de asimetrias, bipodal, y horizontal entrenamiento entrenamiento
Azze, A., & de entrenamiento monopodal, fuerza pliométrico de seis  bipodal como el
La Fuente, F. pliométrico explosiva semanas consisti6 monopodal
(2021). (monopodal Vs en dos sesiones mejoran la fuerza
bipodal) afectan la semanales, con explosiva, pero el
fuerza explosiva de énfasis en el Drop enfoque bipodal
las extremidades Jump desde es mas efectivo
inferiores y su diversas  alturas, para reducir la
potencial para corregir siguiendo un asimetria en el
desequilibrios en protocolo de salto CMJ.
Karatekas. entrenamiento
riguroso
establecido por

Asadi et al. en 201
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8
Bustos, D. Evaluar los efectos de  Fuerza ~ muscular, Test Squat Jump Durante un periodo El programa de
(2019). un régimen de entrenamiento (SJ) y  deseissemanas, los  entrenamiento que
entrenamiento  que  deportivo, Countermovemen  participantes combina
combina fuerza pliometria, fuerza, t Jump (CMJ) e llevaron a cabo un ejercicios
excéntrica y  velocidad indice  Elastico  programa de excéntricos con
pliométrica en la (IE). entrenamiento tecnologia
potencia P), combinado que isoinercial y
velocidad (V) e indice incluia ejerciciosde  pliométricos
Elastico (IE) de las fuerza excéntrica puede ser eficaz
extremidades utilizando una para mejorar
inferiores en atletas de plataforma potencia,
la Pontificia isoinercial,  junto  velocidad e indice
Universidad con sesiones de elastico.
Javeriana. ejercicios
pliométricos,
realizadas dos
Veces por semana.
Sailema, G. Evaluar el impacto de  Pliometria, Karate Test de Sargent El plan de El autor concluye
(2021). los ejercicios Do Shotokan, (test de fuerza entrenamiento que los ejercicios
pliométricos en la fuerza, tren inferior  explosiva de diseflado por el pliométricos
fuerza explosiva de piernas) autor se estructur6 mejoran la fuerza
las extremidades en cuatro semanas, explosiva de las
inferiores en  los con un total de piernasen el Club
practicantes de karate- nueve clases de una  Shizentai de
do del Club Shizentai hora cada wuna. Ambato,
de la ciudad de Durante estas  confirmado por el
Ambato. sesiones, se test de Sargent en
reservaron 15 un grupo de 25
minutos para el deportistas.
calentamiento,
otros 15 minutos
exclusivamente
para ejercicios
pliométricos
destinados a
fortalecer la
explosividad de las
piernas, y los 30
minutos restantes se
dedicaron a
ejercicios técnicos
y tacticos
especificos de
karate.
Martinez, P.  Verificar si la fuerza Karate, pliometria, Pruebas de salto El programa de Los resultados
(2022). explosiva del tren fuerza explosiva CMJ (salto en entrenamiento revelan una
inferior mejora contra pliométrico mejora

directamente con la
implementacién de un

movimiento) y SH
(salto horizontal)

propuesto por el
autor abarco cuatro

notablemente
mayor en la

entrenamiento utilizando la semanas, con tres potencia, medida
pliométrico aislado. aplicacion My  sesiones semanales, mediante el salto
Jump2 para sumandountotalde CMJ, en
asistencia. 12 sesiones  comparaciéon con
completas. Se el salto horizontal.

respetdé un periodo

de descanso de 48

horas entre cada

sesion, excepto el

viernes.

Dominguez, N., Proponer un nuevo Artes marciales,  Test Squat Jump El autor  Los resultados de
& Candia, R. método de entrenamiento implementd un esta investigacion
(2024). entrenamiento deportivo,  aptitud programa de sugieren que el

denominado método
de entrenamiento
hibrido complejo
(MEHC) y determinar
sus efectos sobre la
fuerza maxima y la

fisica, deportes de
combate

entrenamiento

hibrido centrado en
la fuerza maxima y
su transformacion
en potencia. El
estudio se llevo a

MEHC mejora los
niveles de fuerza

maxima y
potencia
Imuscular en

atletas de karate
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potencia muscular en
la disciplina de karate.

cabo durante un

mes, dividido en
cuatro microciclos.
Durante las
primeras dos
semanas, se enfoco
en la fuerza
méaxima,  seguido
por una semana de
choque con
aumento en
volumen e
intensidad. La
Gltima semana se
dedicé a la
conversion a
potencia muscular,
priorizando la

velocidad maéxima
de ejecucion.

Ew MG MO
de alto nivel.

6 Gomez, |, Pefla, Examinar como dos Karate, pliometria, Pruebas de salto El autor disefio dos EIl entrenamiento
M.,y Rosales, A.  enfoques diferentesde  asimetrias, bipodal, CMJ (salto en programas de bilateral como el
(2019). entrenamiento de la monopodal, fuerza contra entrenamiento unilateral mejoran

fuerza impactan en el explosiva movimiento) y SH basados en el el Salto
desarrollo del tren (salto horizontal) método Drop Jump  Horizontal,  dtil
inferior 'y en la utilizando la para mejorar la para disciplinas
correccion  de la aplicacion My  fuerza explosiva de  como el kérate. El
asimetria  de  los Jump2 para los participantes. entrenamiento
miembros inferiores asistencia. Ambos programas, bilateral destaca
en un conjunto de bipodal y en el Salto
competidores que monopodal, se Vertical (CMJ),
practican karate. realizaron durante  especialmente en
seis semanas con deportes donde la
dos sesiones  fuerza vertical es
semanales. Se esencial. Ambas
observé un  metodologias
aumento progresivo  reducen
en laintensidad y el ~ asimetrias, lo que
volumen de los puede ayudar a
ejercicios a lo largo  prevenir lesiones,
de las semanas. Los  aunque su impacto
resultados sugieren  directo no esta
que estos  totalmente claro.
programas pueden Las asimetrias
ser efectivos para suelen ser mas
mejorar la fuerza prominentes en el
explosiva de las CMJ que en el
extremidades Salto Horizontal.
inferiores cuando se
incorporan  como
parte del
calentamiento antes
de la sesion de
entrenamiento
especifica.

7 Suarez, A.., Evaluar el nivel de Fuerza explosiva, Pruebas de  Sistema de Los métodos
Enrique, Y., & fuerza explosiva en desplazamientos acciones entrenamiento para  estadisticos
Naranjo, A. Kkaratecas  de la  ofensivos y  defensivas y el desarrollo de la aplicados
(2021). categoria de 11 a 12  defensivos. ofensivas fuerza. revelaron que,

afios en Cienfuegos. aunque se
observaron
cambios
significativos en
la fuerza

explosiva de las
karatecas de 11 a

12 afios a favor del
segundo
momento, alin
persisten

deficiencias  en
esta capacidad, ya
que no cumplen
con los estandares
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establecidos  por
los entrenadores.

8 loannides, C., Evaluar el efecto de Arte marcial,  Saltos de Los atletas se El estudio
Apostolidis, A., un programa de Kumite, contramovimiento  dividieron en concluyé que 6
Hadjicharalamb  entrenamiento explosividad, salto (CMJ) para  Grupo Pliométrico semanas de
ous, M., & pliométrico de 6 delongitud de pie evaluar lapotencia (PG) y Grupo de entrenamiento
Zaras, N. (2020).  semanas en del tren inferior. Kumite (KG). pliométrico

comparacion con el Extension de ElI PG realizd aumentaron la
entrenamiento piernas isométrica  ejercicios potencia muscular
tradicional de Kumite para medir el pliométricos como del tren superior e
en jovenes atletas de torque  maximo saltos de caida, inferior, la fuerza
Karate competitivos. isométrico (IPT)y  saltos sobre  maxima del
la tasa de obstaculos, saltos cuadriceps y el
desarrollo de de caja, saltos rendimiento en el
fuerza (RFD). largos y lanzamiento de
Salto largo en lanzamientos de balon medicinal
posicion de pie balon  medicinal sentado en
para evaluar la sentado. jovenes  atletas
capacidad de El KG participéd en  competitivos de
movimiento sesiones de Karate.
horizontal. combate de Kumite.
Lanzamientos de Ambos grupos
balon  medicinal  afiadieron 2
sentado para  sesiones de
evaluar el entrenamiento por
rendimiento de la semana durante 6
potencia del tren  semanas.
superior. Los programas de
entrenamiento  se
incrementaron
progresivamente
durante el periodo
de 6 semanas.

9 Pal, S., Yadav, Evaluar la efectividad Ejercicio Test de Equilibrio  Programa de El estudio
J., SINDHU, B., de dos programas de pliométrico, Modificado de  Entrenamiento concluyé que
& KALRA, S. entrenamiento, condicionamiento Excursion Estrella  Pliométrico: tanto el
(2021). Pliometria y Pilates, fisico humano, (mSEBT) Incluyé ejercicios  entrenamiento de

en el equilibrio entrenamiento  de como saltos de Pliometria como
dindmico y la fuerza resistencia, fuerza tobillo de lado a el de Pilates
central de atletas de  muscular, lado, salto largo en  pueden mejorar el
Karate masculinos de  fendmenos posicion de pie, equilibrio y la
nivel nacional. fisiologicos salto lateral sobre fuerza central de
musculoesquelético barrera, saltos con los jugadores de
S y neurales, ambas piernas y  Karate. Sin
fendmenos mas. embargo, el
fisiolégicos. Programa de entrenamiento
Entrenamiento pliométrico tuvo
Pilates: Incluyé  efectos mas
ejercicios como  positivos y
hundreds, estadisticamente
estiramiento de una  mejores en la
pierna, estiramiento  fuerza central y el
de ambas piernas, equilibrio
almeja, puente de dindmico en
hombros, torsién de  comparacién con
cadera, tijeras, el entrenamiento
patada lateral y de Pilates en
circulo de una términos de
pierna. rendimiento
deportivo.

10 Moreno, A., Analizar los efectos Asimetria entre  Pruebade Saltode La intervencion de El estudio
Prad, E., Sofién, de un programa de extremidades, Contra entrenamiento concluyé que la
D., Pradas, F., & entrenamiento deportes de  movimiento pliométrico dur6 6 intervencion de
Falcén, D. pliométrico unilateral combate, fuerza  Bilateral (CMJ) semanas, Con una entrenamiento
(2023). en varios tipos de explosiva, Kumite, Prueba de CMJ sesién por semana, pliométrico

saltos, cambios de ciclo de Unilateral:  Test centrandose en condujo a mejoras
direccion especificos  estiramiento- (MKUKS) para ejercicios significativasen el
y asimetrias entre acortamiento, evaluar el unilaterales: Drop rendimiento  del
extremidades en entrenamiento  de  rendimiento Jump (DJ), salto y en
jovenes karatekas ~ fuerza. especifico en  Countermovement movimientos
masculinos. karate. Jump (CMJ) vy especificos de
Horizontal ~ Jump  Kkarate entre
(SH). jovenes karatekas

El programa de

masculinos.
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entrenamiento
incluy6 un aumento
progresivo en el
volumen  durante
las 6 semanas, con
descansos entre
ejercicios y series.

11 Prawibowo, M., Examinar cémo los Entrenamiento de El estudio utilizd El programa de El estudio
Alnedral, A., métodos de resistencia pruebas de entrenamiento concluyé que los
Neldi, H. 'y entrenamiento de  Entrenamiento concentracion en involucr6 un disefio  métodos de
Chaeroni, A. resistencia y  pliométrico cuadricula y  experimental entrenamiento de
(2023). pliométrico afectan la  Concentracion evaluaciones de factorial de dos por resistencia y

destreza de los kicks  Mawashi geri habilidades de dos, con un total de  pliométrico
Mawashi  Geri en patadas Mawashi 16 sesiones de pueden mejorar la
atletas juveniles Geri pararecopilar  entrenamiento destreza de las
masculinos de karate datos sobre la durante 4 semanas. patadas Mawashi
en el Dojo Tako en el concentracion de Los atletas fueron Geri en atletas
distrito de los atletas y su divididos en cuatro  juveniles
Simalungun. destreza en las grupos de  masculinos de
patadas. tratamiento  segin  karate.

los enfoques de

entrenamiento  de

resistencia y

pliométrico, cada

uno con categorias

de alta y baja

concentracion.

12 Mayorga, M. Mejorar la fuerza Fuerza explosiva, contra programa de EI estudio
(2022). explosiva de los pliometria, artes  movimiento entrenamiento concluyo que el

miembros inferiores  marciales. (CMJ), sin contra  pliométrico programa de
de deportistas de artes movimiento (SJ), adaptado al deporte  entrenamiento fue
marciales mixtas de la salto desde cajon especifico de artes efectivo para
academia Striking Lab (DJ)oel CMJcon marciales mixtas, mejorar la fuerza
en Riobamba. brazos. con el fin de explosiva en los
Test My Jump 2 fortalecer los  deportistas de
miembros artes marciales.
inferiores 'y las

patadas de los

deportistas.

13 Loépez, D.., Analizar los efectos Pliometria, Test My Jump 2 Plan de ejercicios El programa de
Orna, L., de la aplicacion Deportistas de de entrenamiento  entrenamiento
Moreno, M., & pliométrica en contacto fisico, pliométrico con pliométrico
Guailla, J.  deportistas de salud, fuerza, planificacion aumenta
(2024). contacto fisico y su potencia mensual y semanal  significativament

influencia en la salud e la fuerza en los
miembros 'y se
destaca la
importancia de la
pliometria  para
mejorar el
rendimiento
deportivo y la
salud de los atletas
de contacto fisico

14 Fernandez, R. Realizar una  Entrenamiento Test CMJ  Propuesta La
(2021) propuesta pliométrico y atletas  aplicado. metodoldgica  de  implementacion

metodolégica para la  de kumite karate. ejercicios de la propuesta
mejora de la fuerza pliométricos, HIIT  metodolégica
explosiva a través de y halterofilia basada en la
la pliometria. aplicada al Karate pliometria,

Do. halterofiliay HIIT
demuestra una
eficacia en el
desarrollo de la
fuerza explosiva
en atletas de
Kumite.

15 Mayorga, F.,  Determinar la  Artistas marcialesy  Test My Jump 2 Programa de El plan de
Gutiérrez,  H., incidencia de un entrenamiento ejercicios entrenamiento
Cando, J., programa pliométrico  pliométrico. pliométricos puede contribuir a
Quinzo, S.,  ycomo este ayudara al enfocados a mejorar la fuerza,
Montero, L., & mejoramientoy fuerza mejorar las patadas la  potencia 'y
Centeno, A. de patadas bajas, bajas, medias y altura de salto en
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(2023). medias y altas en altas de los artistas  miembros
artistas marciales. marciales. inferiores por lo
tanto la fuerza y
potencia en
patadas, desde un
punto de vista de
la salud puede
contribuir a
optimizar el
desarrollo integral
de quienes lo
practiguen.

16 Da Costa, V., Identificar como el Entrenamiento Test de salto Plan de  Seconcluye queel
Vasconcelos- entrenamiento pliométrico, Artes vertical entrenamiento entrenamiento
Filho, F.,  pliométrico puede marciales. vinculado al  pliométrico
Godinho, D., mejorar el entrenamiento mejora
Aquino, S., Da rendimiento fisico de pliométrico significativament
Rocha, L., De los practicantes, enfocado al e la  fuerza
Aguiar, D., & enfocandose en la desarrollo de la explosiva y la
Machado, A. fuerza explosiva para fuerza explosiva y agilidad en
(2020). optimizar sus el rendimiento  practicantes  de

habilidades en el deportivo en los artes marciales, lo
combate. artistas marciales y que sugiere su
combatientes. efectividad para
optimizar el
rendimiento  en
disciplinas  que
requieren potencia
y rapidez.

17 Li, C., Han, Y., Identificar los Entrenamiento de Test de salto Planificacion de La integracion de
& Shao, B. beneficios del pesas y pliometria, vertical entrenamiento entrenamiento con
(2023). entrenamiento de fuerza en artistas basado en las pesas  pesas y pliometria

pesas y la pliometria  marciales. y pliometria para el resultd6 en una
en la fuerza de las desarrollo de la mejora
extremidades fuerza en el tren significativa en la
inferiores en artistas inferior. fuerza del tren
marciales inferior, lo que
sugiere un
aumento en la
potencia 'y el
rendimiento
funcional general
de los
participantes.

18 Viveros y  Determinar el impacto  Fuerza explosiva y  Test sargent Programa de fuerza La aplicacion de

Aguilar. (2024) de la fuerza explosiva  Karate Do. explosiva de 8 un programa de
en la técnica de semanas para la entrenamiento
Mawashi Geri Jodan mejora técnica en adecuado como el
en atletas de Karate patadas en atletas entrenamiento
Do, mediante Ila de Karate Do. pliométrico el
aplicacion de un cual muestra
programa de mejoras
entrenamiento para la significativas,
mejora del generando
rendimiento deportivo un impacto
favorable en la
fuerza explosiva
de
las extremidades
inferiores,
esencial para
elevar el nivel de
competencia  de
los atletas.

19 Herrera, T., Examinar la relacion Fuerza explosiva y  Prueba MCKPT El rendimiento  En conclusion, el
Miccono, G., del Movement  rendimiento neuromuscular estd MKUKS se
Fazekas, M., Change in Karate neuromuscular en ligado directamente  relaciona
Astorga, G., Position Test Karate con la fuerza significativament
Valdés, P., «MCKPT» con el explosiva en atletas e con el
Ojeda, A., rendimiento de elite de Karate. rendimiento
Franchini, E.  neuromuscularmedid neuromuscular en
(2021). 0 a través de pruebas atletas elite de
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de salto en atletas de
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junior.
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karate  categoria
junior. Lo
interesante del
hallazgo radica en
la facilidad para
ejecutar el
MKUKS, que, con
poca
implementacion,
los entrenadores
podrian controlar
las
modificaciones
del  rendimiento
neuromuscular en
sus deportistas.

20 Ojeda, A,
Herrera, T., caracteristicas de la corporal
Garcia, J. Composicién corporal
(2020). y el rendimiento fisico
en atletas hombres de
karate.

Relacionar las  Composicién

rendimiento fisicoCi

Squat Jump

Las caracteristicas
de la composicion
corporal 'y el
rendimiento  fisico
en atletas hombres
de Karate, estan
relacionados

directamente.

La composicion
corporal se
relaciona

directamente con
el rendimiento de
los deportistas de
Karate Do. La
fuerza explosiva
esta de igual
forma, vinculada a
la  composicion
corporal 'y por

tanto, al
rendimiento.
Fuente: Elaboracion propia
Los resultados sistematizados de la por afo de la (PC)
tabla anterior permitieron realizar un analisis
o ) Afios Frecuencia Porcentaje

estadistico del comportamiento de la
_ _ _ 2019 2 10%

produccion cientifica entre el afio 2019 y
_ _ 2020 3 15%

2024. Para una mejor comprension y el
o _ _ 2021 6 30 %

reconocimiento del impacto y tendencia de
2022 2 10%

produccion cientifica (PC) se definié un
2023 4 2354 %

punto de corte que estratifico estos resultados
2024 3 15%

en dos etapas, donde es posible identificar la
TOTAL 20 100 %

concentracion de los aportes y clarificar a
partir de la frecuencia y porcentaje de su
comportamiento la produccién por afio,

presentada a continuacion.

Tabla 3.

Estadistica del comportamiento de los datos

Fuente: Elaboracion propia
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La produccién cientifica de la entidad
muestra una distribucion variable entre 2019
y 2024, con un notable pico en 2021, donde
se alcanzd el 30% del total de publicaciones,
lo que sugiere un crecimiento significativo en
ese afo. Tanto en 2019 como en 2022, la
produccion fue del 10% en cada afio,
indicando un nivel moderado pero constante.
En 2023, la produccién vuelve a estabilizarse
con un 23.54%.

Finalmente, en 2020 y 2024, se
mantienen con un 15% respectivamente, lo
que refleja una capacidad sostenida y
equilibrada en la produccion cientifica
reciente, de esta forma, se justifica una
heterogeneidad de la produccién cientifica
consignada en la tabla. La orientacion
metodoldgica del andlisis cualitativo de los
estudios se ve plasmada en los objetivos de
estudio, mismos que se describen en la tabla

4 a continuacion.

Tabla 4.
Indicadores objeto de anélisis Frecuencia ~ Porcentaje
Evaluar el impacto de los 10 50 %

ejercicios pliométricos inciden en
la fuerza explosiva

Examinar la comparacion entre dos 3 15%
enfoques diferentes de
entrenamiento pliométrico

Propuesta de nuevos métodos de 5 25%
entrenamiento

Identificar los beneficios del 2 10%
entrenamiento pliométrico

TOTAL 20 100 %

Fuente: Elaboracién propia
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El analisis de los indicadores comunes de
los articulos encontrados revela que (n=10)
de estos se centran en la evaluacion del
impacto de los ejercicios pliométrico en la
fuerza explosiva (Bustos, 2019; loannides et
al., 2020; Sailema, 2021; Suarez et al., 2021,
Mayorga, 2022; Martinez, 2022; Moreno et
al., 2023; Prawibowo et al., 2023; Lopez et
al., 2024; Viveros y Aguilar, 2024). En los
deportistas de Kumite, lo que representando
el 50% de los estudios examinados.

Sobre el valor de las variables aducen que
los efectos de los ejercicios pliométricos
muestran una notable eficacia para potenciar
la fuerza explosiva en los deportistas de
Kumite. En el mismo orden de idea resaltan
la influencia positiva de otras variables
asociadas al rendimiento fisico en combate
tales como la potencia, la reactividad y el
equilibrio.

Se observa un interés significativo (n=3)
en la comparacion entre dos enfoques
distintos de entrenamiento pliométrico
monopodal vs bipodal (Gémez et al.,2019;
Sofén et al., 2021) y la pliometria con pilates
comparando con pliometria y fuerza central
(Pal et al., 2021.), abarcando el 15% de los
estudios.

Se identifican (n=5) que proponen
nuevos  métodos de  entrenamiento
pliométrico  denominado  entrenamiento
(MEHC) vy los

entrenamientos de intervalos de alta

hibrido  complejo
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intensidad (HIIT) (Dominguez & Candia,
2024; Fernandez, 2021; Mayorga et al., 2023;
Ojeda et al, 2021; Herrera et al, 2021).
Aunque esta linea de investigacion es menos
frecuente, representando el 25% restante de
los estudios.

Por dltimo, se presentan (n=2) que
identifican los beneficios generales del
entrenamiento pliométrico con un 10% (L.i et
al., 2023; Da Costa et al., 2020).

Este andlisis resalta la preponderancia de
la investigacion orientada hacia la
comprension de los efectos de los ejercicios
pliométricos en la fuerza explosiva, seguido
por la comparacion de enfoques de
entrenamiento, mientras que la innovacion
desde la generacion de nuevo conocimiento
en métodos de entrenamiento pliométrico es
un area igualmente explorada, finalmente, los
beneficios generales de la pliometria son los
menos estudiados, entendiendo que la
literatura cientifica se centra en el impacto
especifico.

Tabla 5.

Duraciéon del Entrenamiento en el Proceso de

Preparaciéon

Duracion Frecuencia Porcentaje
Ocho 1 5%
semanas
Seis 5 25%
semanas
Cuatro 6 30%
semanas
Sin 8 40 %
especificar
TOTAL 20 100 %

Fuente: Elaboracion propia
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Notese que las propuestas que definen
un tiempo de seis semanas (25%) justifican el
tiempo de su desarrollo en virtud de los
cambios anatomo fisioldgicos que se dan a
partir de las cuatro semanas y que se
evidencian a nivel estructural y funcional en
las acciones competitivas (Gémez et al.,
2019; Bustos, 2019; Sofién et al., 2021;
loannides et al., 2020; Moreno et al., 2023).

Se evidencia propuestas de programas de
entrenamiento pliométrico que oscilan de
cuatro (4) a seis (6) semanas. Las propuestas
de cuatro semanas los autores (Suérez et al.,
2021; Pal et al., 2021; Lopez et al., 2024;
Dominguez y Candia, 2024; Martinez, 2022;
Sailema, 2021) representan el 30% de la
muestra (n=20).

Estos hallazgos indican una variedad en
la duracibn de los programas de
entrenamiento pliométrico empleados en
Karatekas, destacando una presencia
considerable de programas de seis y cuatro
semanas, junto con una proporcién del 40%
de programas con duracion no especificada
en la literatura analizada (Li, 2023; Da Costa,
2020; Mayorga, 2023; Fernandez, 2021;
Mayorga, 2022; Prawibowo et al., 2023;
Ojeda et al., 2020; Herrera et al., 2021).

Por altimo, el programa con mayor
tiempo es de ocho semanas que representa un
5% de los estudios (Viveros y Aguilar, 2024).
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DISCUSION

El entrenamiento pliométrico ha
demostrado ser una estrategia eficaz para
mejorar el rendimiento fisico en disciplinas
de combate como el Karate. Diversos autores
destacan sus beneficios, no solo para
incrementar la fuerza explosiva, sino también
para potenciar capacidades especificas como
la agilidad, el equilibrio y la destreza técnica.
En esta discusidn, se analizan los hallazgos
de investigaciones relevantes que abordan
diferentes

enfoques 'y  metodologias

relacionadas con el  entrenamiento
pliométrico, particularmente en el contexto
del Kumite y el Karate en general.

Sofén et al. (2020) concluyeron que
tanto el entrenamiento bipodal como el
monopodal contribuyen al desarrollo de la
fuerza explosiva, pero resaltaron que el
enfoque bipodal es mas efectivo para reducir
la asimetria en el salto Counter Movement
Jump (CMJ). Esto sugiere que programas que
combinen ambos enfoques podrian ser clave
para un desarrollo equilibrado, especialmente
en deportes que requieren saltos explosivos.
En una linea similar, Gdmez et al. (2019)
destacaron que tanto el entrenamiento
bilateral como el unilateral son utiles para
mejorar el salto horizontal, un componente
valioso en el Karate debido a las exigencias
de desplazamiento rapido en combate.

La importancia de integrar diversos

métodos en el entrenamiento pliométrico
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también fue sefialada por Bustos (2019),
quien argumentd que combinar ejercicios
excéntricos con tecnologia isoinercial vy
pliométricos resulta eficaz para mejorar la
potencia. Fernandez (2021) amplié esta
perspectiva al sugerir que la combinacion de
pliometria, halterofilia y entrenamiento HIIT
optimiza el desarrollo de la fuerza explosiva
en atletas de Kumite. Estos enfoques
multifactoriales parecen ser mas efectivos
para abordar las complejas demandas fisicas
del Karate deportivo.

Resultados especificos relacionados
con el CMJ fueron reportados por Martinez
(2022), quien observé mayores mejoras en
este tipo de salto en comparacion con el salto
horizontal, lo que subraya la importancia del
CMJ como indicador de potencia en atletas
de Karate. De igual forma, Dominguez y
Candia (2024) destacaron que el método
MEHC mejora significativamente la fuerza
maxima y la potencia muscular en karatecas
de alto nivel, demostrando la efectividad de
enfoques especificos para la élite deportiva.

La relevancia del entrenamiento
pliométrico para mejorar el rendimiento
especifico de las técnicas de Karate también
se reflejo en el estudio de Prawibowo et al.
(2023). Su investigacidbn mostrd que este
método, junto con ejercicios de resistencia,
mejora la destreza en la ejecucion de la

patada Mawashi Geri. Mayorga et al. (2023)
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corroboraron estos hallazgos, indicando que
los programas de entrenamiento enfocados en
la fuerza explosiva no solo incrementan la
potencia de las extremidades inferiores, sino
que también mejoran la altura del salto y, por
ende, la eficacia de las patadas.

En cuanto al desarrollo integral del atleta, Pal
et al. (2021) destacaron que tanto la
pliometria como el Pilates son efectivos para
mejorar el equilibrio y la fuerza central en
karatecas. Este enfoque integral refuerza la
importancia de incorporar entrenamientos
complementarios que potencien no solo la
fuerza explosiva, sino también habilidades
fundamentales para la estabilidad y el control
corporal.

El  impacto del entrenamiento
pliométrico en jévenes fue estudiado por
Suérez et al. (2021), quienes observaron
mejoras significativas en la fuerza explosiva
de Kkaratecas de 11 a 12 afos, aunque
seflalaron que persisten deficiencias en
relacion con los estandares establecidos. Este
hallazgo resalta la necesidad de ajustar los
programas de entrenamiento a las
caracteristicas especificas de los atletas en
etapas formativas. En esta linea, Moreno et
al. (2023) demaostraron que las intervenciones
pliométricas conducen a mejoras
significativas en movimientos especificos del
Karate, destacando su utilidad para jovenes
en proceso de especializacion deportiva.
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La combinacion de métodos también
fue analizada por Li et al. (2023), quienes
encontraron que integrar el entrenamiento
pliométrico con pesas mejora notablemente
la fuerza del tren inferior, aumentando asi el
rendimiento funcional general. Da Costa et
al. (2020) respaldaron esta afirmacion al
demostrar que la pliometria mejora
significativamente la fuerza explosiva y la
agilidad en practicantes de artes marciales,
subrayando su efectividad para disciplinas
que requieren rapidez y potencia.

Los estudios también destacan aspectos
metodoldgicos importantes. Herrera et al.
(2021) introdujeron el método MKUKS
como una herramienta eficiente para
monitorear y mejorar el rendimiento
neuromuscular  en  karatecas  junior,
mostrando que estrategias simples pero
especificas pueden ser altamente efectivas en
el contexto competitivo. Por su parte,
Viveros y Aguilar (2024) sefialaron que un
programa adecuado de pliometria genera
mejoras significativas en la fuerza explosiva,
elemento crucial para elevar el nivel
competitivo de los atletas.

El rol de la composicién corporal en la
fuerza explosiva también fue abordado por
Ojeda et al. (2020), quienes encontraron una
relacion directa entre ambas variables en
karatecas, subrayando la importancia de
mantener un peso corporal Optimo para

maximizar el rendimiento.
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Estudios clasicos como el de Mayorga
(2022) contindan siendo relevantes al
confirmar la efectividad de los programas de
pliometria para mejorar la fuerza explosiva
en deportistas de artes marciales. Lopez et al.
(2024) reforzaron esta perspectiva reciente al
destacar la importancia de este tipo de
entrenamiento para optimizar el rendimiento
deportivo.

En resumen, el entrenamiento
pliométrico es un método ampliamente
respaldado para mejorar la fuerza explosiva,
la potencia y el rendimiento especifico en
atletas de Karate, desde etapas formativas
hasta niveles de élite. Aunque las
investigaciones muestran avances
significativos, persisten areas de mejora,
como la estandarizacion de metodologias y la
adaptacion a las necesidades individuales.

Futuras investigaciones podrian centrarse
en combinar enfoques tradicionales y
emergentes para maximizar los beneficios y
abordar las limitaciones identificadas en los
estudios actuales.

CONCLUSIONES

El andlisis de las conclusiones comunes
de los autores en los 20 estudios revela que la
mayoria de los estudios (55%) coinciden en
observar mejoras en la fuerza explosiva
(Gomez et al.,2019; Suérez et al., 2021,
Sofén et al., 2021; Sailema, 2021; Mayorga,
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2022; Moreno et al., 2023; Mayorga 2023;
Fernandez, 2021; Da Costa, 2020; Viveros y
Aguilar, 2024; Herrera et al., 2021) como

resultado del entrenamiento pliométrico.

Tabla 6.
Conclusiones en Frecuencia  Porcentaje
comun

Mejora de la 5 25 %
potencia

Mejora la fuerza 11 55%
explosiva

Mejora de la 1 5%
velocidad

Mejora de la 1 5%
fuerza maxima

Mejora del 1 5%
equilibrio

Mejora del gesto 1 5%
técnico

TOTAL 20 100

Fuente: Elaboracion propia

Ademas, el 25% de los estudios reportan
mejoras en la potencia (Martinez, 2022;
Dominguez y Candia, 2024; Lépez et al.,
2024; Li et al., 2023; Ojeda y Garcia, 2020),
mientras que un estudio (5%) destaca
mejoras en la velocidad (Bustos, 2019), la
fuerza méaxima otro 5.88% (loannides et al.,
2020), el equilibrio un 5.88% (Pal et al.,
2021) y el gesto técnico un 5.88%
(Prawibowo et al., 2023). Estos hallazgos
sugieren que el entrenamiento pliométrico
puede ser efectivo para mejorar una variedad
de componentes relacionados con el
rendimiento deportivo, destacando
especialmente su impacto positivo en la
fuerza explosiva seguln la literatura analizada.

El presente estudio cumple con el

objetivo de analizar las practicas del
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entrenamiento  pliométrico en  atletas
juveniles de Kumite, destacando su eficacia
para mejorar el rendimiento en este grupo de
deportistas de combate. Este tipo de
entrenamiento se revela como
particularmente beneficioso para desarrollar
la fuerza explosiva y la rapidez, aspectos
esenciales en el desempefio competitivo.

Los resultados obtenidos a través de
la revision sistematica evidencian que la
implementacion de ejercicios pliométricos
contribuye significativamente a potenciar la
capacidad de realizar movimientos rapidos y
efectivos, mejorando asi el rendimiento
general de los karatecas en Kumite.

La combinacion de diferentes
métodos de entrenamiento, como el bipodal y
el monopodal, es clave para maximizar los
beneficios del entrenamiento pliométrico.
Los ejercicios bipodales desarrollan una base
solida de potencia, mientras que los
monopodales mejoran el equilibrio y la
fuerza unilateral, esenciales para ejecutar
patadas A&giles y precisas. Ademas, la
integracion de ejercicios excéntricos con
métodos  pliométricos  incrementa la
capacidad del musculo para soportar y
generar fuerzas, potenciando asi la velocidad
y la eficiencia en el movimiento.

En este sentido, se plantea como
directriz fundamental la exploracion de
programas de entrenamiento pliométrico

segun las necesidades individuales de los

Alayo, R.
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atletas de Kumite. Dichos programas deben
considerar factores como la edad, el nivel de
experiencia y las caracteristicas fisicas
especificas de cada deportista, con el fin de
optimizar los resultados y garantizar una
mejora integral en su rendimiento.

En conclusion, el enfoque combinado
de entrenamiento pliométrico y otros
métodos especificos proporciona a los atletas
de Karate-Do una ventaja significativa en
Kumite. Al mejorar la potencia, velocidad e
indice karatecas

elastico, los logran

movimientos mas fluidos y rapidos,
optimizando su destreza en el combate y
elevando su nivel de competencia deportiva.
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