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Resumen

Para esta investigacion se realizé un estudio cuyo proposito fue determinar la incidencia de un
programa pliométrico y como este ayudara al mejoramiento y fuerza de patadas bajas, medias y
altas, es una investigacion de tipo cuasi experimental en la cual participaron 11 deportistas de artes
marciales mixtas de la academia Striking Lab de la cuidad de Riobamba, a quienes se les aplico
un pre-test mediante el instrumento de investigacion My Jump 2, la cual es una aplicacion movil
que mide la altura de salto, fuerza, velocidad, potencia, tiempo de contacto, perfil de fuerza y
velocidad, misma que medio sus niveles de fuerza en miembros inferiores. Después de la
aplicacion del programa pliométrico se procedié a la toma del post test, arrojando resultados
favorables en la investigacion como fueron el aumento de la fuerza, de la potencia y de la altura
de los deportistas. Por lo tanto, se concluye concluir que el entrenamiento bien guiado y con nuevas
formas de aplicacion en este caso un entrenamiento pliométrico ayuda de manera significativa a
la fuerza en miembros inferiores y también a la fuerza en patadas bajas, medias y altas. La
pliometria es un método de entrenamiento el cual ayuda a potenciar las capacidades fisicas de los

deportistas independientemente del deporte en el cual se utilice este método de entrenamiento.

Palabras claves: Pliometria, artes marciales mixtas, fuerza, patadas.
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Educational Optimization of Plyometrics to Enhance Kicking
Performance in Mixed Martial Arts Athletes.

Abstract

For this investigation, a study was carried out whose purpose was to determine the incidence of a
plyometric program and how it will help to improve the strength of low, medium and high kicks,
it is a quasi-experimental investigation in which 11 mixed martial arts athletes participated. from
the Striking Lab academy in the city of Riobamba, to whom a pre-test was applied using the My
Jump 2 research instrument, which is a mobile application that measures jump height, strength,
speed, power, time of contact, strength and speed profile, the same as average their strength levels
in lower limbs. After the application of the plyometric program, the post-test was taken, yielding
favorable results in the investigation, such as the increase in strength, power and height of the
athletes. Therefore, it is concluded that well-guided training and with new forms of application, in
this case, plyometric training, significantly helps lower limb strength and also strength in low,
medium and high kicks. Plyometrics is a training method which helps to enhance the physical

abilities of athletes regardless of the sport in which this training method is used.
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Introduccion

La importancia de la presente investigacion, “Incidencia de la pliometria en patadas altas, medias
y bajas en deportistas de artes marciales mixtas de la ciudad de Riobamba en la academia Striking
Lab", radica en la experiencia personal como practicante y peleador de artes marciales, pues
durante la trayectoria profesional ha sido posible corroborar que varios entrenadores no aplican
nuevas metodologias que permitan realmente explotar al maximo el potencial de los atletas. A lo
largo de los afios, el entrenamiento deportivo ha evolucionado sustancialmente y hoy en dia existen
herramientas y metodologias que combinan diferentes propuestas para potenciar el nivel de
rendimiento de los deportistas de cualquier disciplina. En efecto, una de estas alternativas utilizada
en atletas de alto rendimiento es la pliometria, cuyo enfoque es realizar distintos ejercicios con
saltos rapidos que permiten mejorar la técnica, fuerza, potencia, prevenir lesiones, etc.

Con el paso del tiempo las técnicas, las metodologias y sistemas de entrenamiento han sido
potenciadas por un sin nimero de combinaciones extraidas de varias disciplinas deportivas, con
un fin comun que es mejorar el rendimiento del atleta. La pliometria ha sido en los ultimos afios
una herramienta que no puede faltar en los entrenamientos, estd se ha usado por muchos
entrenadores que buscan mejorar el potencial de sus atletas acompafiada de las bases técnicas y
tacticas del deporte en el que se encuentren.Un plan de entrenamiento de este tipo es posible
aplicarlo a diferentes deportes por ejemplo en las artes marciales mixtas (MMA), en donde ya
suele utilizarse como parte de la practica de esta disciplina. Y es que los beneficios de la pliometria
son contundentes, pues la MMA es la combinacion de técnicas de varios deportes de combate y
exige que la persona tenga fuerza, potencia, velocidad, técnica, coordinacion, altura en salto, etc.,
para realizar adecuadamente cada movimiento.

Ante lo mencionado, este proyecto se enfoca en estudiar y analizar la incidencia de un
entrenamiento pliométrico en las patadas de artes marciales y evidenciar asi la relacion con la
fuerza en miembros inferiores. Para tal efecto, el documento esta dividido en cinco capitulos: en
el primero se detallan los antecedentes y objetivos; el segundo capitulo expone el marco teorico
que sustenta la investigacion; el tercer capitulo detalla la metodologia, instrumentos de recoleccion

de informacidn, muestra, entre otros; en el quinto capitulo son analizados los resultados y la
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discusion correspondiente; por ultimo, el quinto capitulo expone las conclusiones y
recomendaciones.
Finalmente, cabe indicar que la metodologia fue cuasi experimental debido a que se pone a prueba
un plan de entrenamiento pliométrico con el propdsito de comprobar las mejoras en patadas altas,
medias y bajas mediante la medicion de las variables de fuerza, potencia y altura.
Metodologia
Diseiio
Tipo de Investigacion
La investigacion fue de tipo cuasi experimental con la finalidad de detallar algunas caracteristicas
basicas de grupos y poder manipularlas, con base en ciertos criterios metodologicos, determinar
la estructura y comportamiento para obtener informacion sistematica y comparable. Ademas, con
respecto al corte y enfoque se indica a continuacion:
Corte. El estudio fue de corte transversal debido a que durd cuatro meses.
Enfoque. El enfoque es cuantitativo y cualitativo.
Poblacion
La poblacién estuvo conformada por 40 deportistas practicantes de artes marciales mixtas de la
academia Striking Lab de la cuidad de Riobamba, en edades de 17 a 40 afios.

Muestra
La muestra se estructurd con 11 de los 40 deportistas, de 17 a 40 afios, que cumplieron con los
criterios de seleccion. El 90.9% de participantes fueron hombres y tan solo el 9.09 % mujeres

(Tabla 1).
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Tabla 1

Muestra
Edad afios Mujer Hombre Total
17 3 3
18 0 1 1
22 0 1 1
24 0 1 1
25 1 1 2
30 0 2 2
40 0 1 1

Criterios de Seleccion

A continuacion, los siguientes fueron los criterios tomados en cuenta:

. Personas que empezaron a practicar artes marciales mixtas continuas en un periodo de 60
dias.

. Personas que estén en constante entrenamiento.

. Personas que aceptaron formar parte del presente estudio.

Entorno

El lugar de estudio fue la academia de artes marciales Striking Lab en la cuidad de Riobamba.
Técnicas e Instrumento de Investigacion

El diagnostico inicial fue llevado a cabo por el Dr. Carlos Balsalobre quien mediante la aplicacion
My Jump 2 busco valorar ciertos criterios neuromusculares y los perfiles de fuerza, velocidad y
potencia en miembros inferiores. Con base en los datos obtenidos, fue posible desarrollar un plan
de entrenamiento pliométrico en donde también se considerd el peso corporal, la longitud de
piernas en posicion completamente extendida y la longitud en piernas a una altura de 90°.

My jump 2 es un instrumento con el cual podemos obtener varios parametros de medicion
biomecénicos de los deportistas, al momento de iniciar el diagnostico el aplicativo solicita ingresar
la siguiente informacion:

. Nombre: nombre del atleta.

. Peso corporal: peso del atleta en kilogramos mediante una balanza
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. Longitud en pierna: mide la distancia desde el trocanter mayor del fémur (o la espina iliaca

anterosuperior) hasta la punta de los pies, con el atleta parado o tumbado boca arriba y una flexién

plantar total. Para mediciones mas precisas, pon una marca en el trocanter mayor.

. Altura a 90°: mide la distancia vertical entre el trocanter mayor del fémur y el suelo en la

posicidn de inicio del salto vertical (rodillas flexionadas 90° aproximadamente).

My jump 2 es un aplicativo de diagnostica inicial y de evaluacion final con el mismo se realizo

una comparacion de cada uno de los datos obtenidos.

Analisis de Datos

Los datos fueron consolidados en una base de datos en el programa estadistico SPSS para su

analisis.

Categorizacion de las Variables

La Tabla 2 y 3 exponen la categorizacion de las variables.

Conceptualizacion Dimension

Indicador Técnica

Instrumento

Evaluacion
El entrenamiento
pliométrico ha sido
recomendado para deportes
que requieren acciones
explosivas y mejoras en la
capacidad de salto. Este tipo
de
entrenamiento es utilizado
en las distintas artes
marciales para medir y
mejorar la fuerza, potencia y
calidad de salto de los
miembros.

Observacion

Base de datos con
base en
informacion
obtenida de My
Jump
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Resultados y Discusion
Analisis Descriptivo
La Tabla 4 detalla los datos de edad y sexo de los participantes.

Tabla 4: Grupo total de intervencion

Masculino Femenino Total
10 1 11
Interpretacion

E1 90.9% de participantes fueron hombres y tan solo el 9.09 % mujeres, hecho que responde a una
realidad de la ciudad en donde el deporte todavia estd en proceso de expansion. Con respecto a la
edad, solo tres personas son menores de edad.

Por otro lado, la Tabla 5 detalla los datos antropométricos

Tabla 5: Datos antropométricos generales del grupo de intervencion

Individuo Peso kg Longitud piernas cm Altura 90° piernas cm
1 85,4 91 67
2 55 85 80
3 57,8 88 78
4 70,8 90 78
5 61,5 91 90
6 95 89 71
7 63 93 80
8 82,5 82 79
9 60,7 98 81
10 54 85 75
11 58,4 88 71
Min 54 82 67
Max 95 98 90
Interpretacion

Fue importante tomar en cuenta criterios especificos de cada persona y analizar asi los datos a
nivel global. En ese sentido, el peso méximo encontrado fue de 95 kg y el minimo de 54 kg, la
longitud de piernas maxima alcanzé 98 cm mientras que el valor minimo 82 cm, la altura maxima

a 90° en piernas se posicion6 en 90cm y, finalmente, la minima en 67 cm.
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Por otro lado, en la Tabla 6 y Figura 1 estan expuestos los resultados del pretest individual

Tabla 6: Resultados del Pre test individual del grupo de intervencion

Individuo Fuerza (n) Potencia (w) Altura cm Peso (kg)

1 2,250 3,171 40 85,4

2 4,603 6,256 37 55

3 2,219 2,653 29 57,8

4 3,003 4,202 39 70,8

5 18,487 22,292 29 61,5

6 2,364 2,754 27 95

7 2,149 2,701 32 63

8 10,829 14,607 37 82,6

9 1,356 1,399 21 60,7

10 1,796 1,946 23 54

11 1,861 2,548 38 58,4
Max 18,487 22,292 40 95
Min 1,356 1,399 21 54

Figura 1 Resultados del pre test individual del grupo de intervencion

PRETEST

FUERZA (M FOTEMCIA{ W ALTURA cmi FESTH Kg)
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Interpretacion

En resumen, el valor maximo ejercido en fuerza fue de 18.487 N y el minimo de 1.356 N, el valor
maximo en potencia fue de 22.292 W y el minimo de 1.399 W, mientras que la altura maxima
alcanzo los 40 cm y la minima 21 cm.

A continuacion, la Tabla 7 y Figura 2 detallan los resultados del pos test.

Tabla 7: Resultados del pos test individual del grupo de intervencion

Nombres Fuerza (n) Potencia (w) Altura cm Peso (kg)
1 2,798 3,728 46 84,6
2 4,788 6,655 39 54,6
3 2,393 3,008 32 57
4 3,179 4,613 42 69,8
5 21,977 28,97 35 60
6 2,908 3,979 38 92

7 2,658 3,858 42 64
8 11,43 15,873 39 82

9 1,742 2,207 32 60,7
10 1,916 2,172 26 53
11 2,037 2,975 43 57,2

Resultados del pos test individual del grupo de intervencion

POSTES
100
80
60
40 e — _‘_/\ —
An;res Cesar 7 Esteban  Francisco - Jhor;atan M;teo Sara Xav_ier
Darwin Francisco Vela  Cardena  Cuji
—#— FUERZA (N POTENCIA (W ALTURA PESO ( Kg
Interpretaciéon

Tras haber aplicado el plan de entrenamiento pliométrico se corrobord que existen cambios
significativos: el valor maximo de fuerza fue de 21.977 N, y el minimo de 1.742 N, la potencia

logré un valor maximo de 28.97 W y minimo de 2.172 W, y la altura obtuvo un valor maximo de
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46 cm y minimo de 26 cm. Para tener una vision mas clara del antes y el después, en la Tabla 8

son expuestos los datos comparativos de fuerza de cada participante

Tabla8: Estadisticos de muestras relacionadas (pre test y post test) de fuerza

Fuerza Media N Desviacion Error tip.
tip. de l1a media
Fuerza Pre Test 4,6288 11 5,31298 1,60192
Par 1
Fuerza Post Test 5,2569 11 6,18555 1,86501

Tabla 9 Resumen de prueba de hipétesis de fuerza

Hipotesis Nula Test Sig Decision
La mediana de las Prueba de
diferencias entre =~ WILCOXON de los Rechazar la
FUERZA  PRE rangos con signo de .003 hipotesis nula.

1 TEST y FUERZA muestras
POST TEST. Es relacionadas
iguala 0

Interpretacion

Las variables fuerza pre y post test no se ajustan a una distribucion normal, es decir son no

paramétricas. Ademas, las variables estan fuertemente relacionadas lo que se comprob6 mediante

el test de correlacion de Spearman. Por lo tanto, se utiliza la prueba de Wilcoxon para dos medidas

relacionadas (antes y después) y se obtiene el p-valor <0.05 observando un grado de significancia

0.00 < 0.01 dando un resultado de significancia asintotica muy significativa. Se concluye que el

programa de entrenamiento pliométrico incrementa significativamente la fuerza en miembros

inferiores y por ende en patadas bajas, medias y altas de los individuos analizados.

A continuacion, en la Tabla 10 y 11, se detallan las estadisticas de muestras relacionadas de pre y

post test de potencia.
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Tabla 10 Estadisticas de muestra relacionadas (pre y post test) de potencia

Fuerza Media N Desviacion Error tip.
tip. de la media
Potencia_Pre_Test 5,8663 11 6,57843 1,98347
Par1
Potencia_Post_Test  7,0944 11 8,21738 2,47763

Tabla 11: Resumen de prueba hipétesis de potencia

Hipétesis Nula Test Sig Decision
La mediana de las Prueba de
diferencias entre =~ WILCOXON de los Rechazar la
FUERZA  PRE rangos con signo de .003 hipétesis nula.

1 TEST y FUERZA muestras
POST TEST. Es relacionadas
iguala 0

Interpretacion

La variable potencia pre y post test no se ajustan a una distribucion normal, es decir, son no

paramétricas. Ademas, las variables estan relacionadas esto se comprobd mediante el test de

correlacion de Spearman. Por lo tanto, se utilizo la prueba de Wilcoxon para dos medidas

relacionadas y se obtiene p-valor <0.05 observando un grado de significancia 0.00 < 0.01 dando

un resultado de significancia asintdtica muy significativa. Se concluye que el entrenamiento

pliométrico incrementa de una manera significativa la potencia en miembros inferiores de los

individuos analizados.

Por otro lado, con respecto a los resultados de la altura, la Tabla 12 y 13, exponen los datos

comparativos
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Tabla 12 Estadisticos de muestras relacionadas (pre y post test) de altura.

Fuerza Media N Desviacion Error tip.
tip. de la media
Altura Pre Test 32,000 11 6,66333 2,00907
Par1
Altura Post Test 37,6364 11 5,188681 1,77494

Tabla 13: Diferencias relacionadas

Altura Media Desviac Desviac  95% Intervalo de t gl Sig.
ion tip. ion tip. confianza parala (bilate
diferencia ral)
Par1 Altura 0 3,5291 1,06406 8,00725 -3,26548 0 1 0

pre test 0

Altura - 3,5291 -5,297

post 5,63636

test

Interpretacion

En la altura las variables pre y post test se ajustan a una distribuciéon normal, es decir son
paramétricas. Ademas, las variables estan relacionadas lo que se comprobd mediante el test de
correlacion de Pearson. Por lo tanto, se utiliza la prueba T de student para dos medidas relacionadas
y se observa el p-valor es <0.05 observando un grado de significancia 0.00 <

0.01 dando un resultado de significancia asintdtica muy significante. Concluimos que la altura
tuvo un resultado significativo después de la aplicacion de un programa de entrenamiento
pliométrico.

Discusion

Es indudable que todo deporte, independientemente de cual sea, siempre busca mejorar el
rendimiento de los atletas mediante distintas técnicas, procesos y programas. En ese sentido, el
presente estudio se enfocd en alcanzar una mejora en técnica, fuerza, potencia y altura de los

miembros inferiores de los practicantes de artes marciales mixtas de la académica Striking Lab.
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Olivera et al. (2019) realizaron un estudio experimental, de modalidad pre-experimental, en
jovenes practicantes de Tackwondo con el objetivo de evaluar la efectividad de la pliometria en el
desarrollo de la potencia muscular en miembros inferiores. La investigacion estuvo dirigida a 11
deportistas juveniles masculinos y sus resultados permitieron corroborar que efectivamente el
entrenamiento pliométrico brinda mayor potencia en miembros inferiores.

Una vez analizados los valores obtenidos en pretest y postest es posible afirmar que la
implementaciéon de un plan de entrenamiento pliométrico, enfocado a patadas y fuerza en
miembros inferiores, si logra resultados positivos, pues todos los parametros evidencian niveles
superiores tras finalizar este proceso. Por tanto, este método es ideal para perfeccionar la técnica
y rendimiento en deportistas de MMA; pero no solo ello, pues uno de los beneficios adicionales
es que la salud de varios participantes mejora a nivel fisico y estilo de vida.

Por otro lado, la investigacion realizada por Lagos y Macias (2018) a deportistas de Tackwondo
buscd determinar los efectos de un programa de entrenamiento pliométrico y fuerza maxima sobre
la técnica de pateo lateral. El estudio fue de caracter cuantitativo, de disefio cuasi experimental y
enfocado a 15 deportistas masculinos. Para tal efecto fue utilizado como medidor de fuerza una
empeinera electronica sobre una pechera de marca DAEDO. Los resultados evidenciaron que el
programa de entrenamiento de fuerza mejoro la potencia de la técnica delantera al peto eléctrico.
Conclusiones

. Se desarroll6 un diagndstico de los niveles de fuerza explosiva pre y post test mediante el
aplicativo My Jump 2, en el mismo se pudo observar que los niveles de fuerza, potencia y altura
en los diferentes grupos etarios de deportistas arrojaron datos significativos para su posterior
analisis.

. Una vez obtenidos los resultados y en base a las necesidades suscitadas en la investigacion
se procedio a realizar y aplicar un plan de ejercicios de entrenamiento pliométrico que consto de
una planificacién mensual y semanal, la misma que después de un periodo de aplicacion
nuevamente se sometio a un segundo test que nos arrojaria nuevos datos para su analisis.

. Después de implementar un plan de ejercicios de entrenamiento pliométrico se realizé un

segundo test, donde nos dio a conocer distintas variaciones de medicion en base al primero, se
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pudo comparar que en la gran mayoria existié un incremento significativo tanto en la fuerza en

relacion a los datos obtenidos al inicio del programa de entrenamiento, la potencia y la altura fuero

también comparados y el resultado concuerda con datos mencionados anteriormente, mediante

este proceso aplicativo llegamos a la conclusion que el plan de entrenamiento puede contribuir a

mejorar la fuerza, la potencia y altura de salto en miembros 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 practiquen .

El deporte bien implementado y guiado cambia la vida de quien lo desee.
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