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RESUMEN

La pliometria es un tipo de entrenamiento que consiste en realizar ejercicios
especificos para llevar a la musculatura a la fuerza maxima y potenciarlo en el
menor tiempo posible. El Jiu-Jitsu Brasilefio es un arte marcial, que, utilizando
diferentes técnicas, consiste en llevar al oponente al suelo, con fin de establecer una
lucha. Objetivo: Demostrar los beneficios del ejercicio pliométrico en deportistas de
Jiu-Jitsu Brasileio Metodologia: Disefio Pre-experimental, Enfoque cuantitativo,
Alcance explicativo, corte longitudinal y una muestra de 40 deportistas, los
Instrumentos: Test de Bosco, One Leg Balance Test, Y Balance Test, Test de lllinois
y Test de Flexion Profunda. Resultados: Segun One Leg Balance Test, di6 un
promedio en pierna derecha — o0jos abiertos — pre-tratamiento 160 segundos y post-
tratamiento 280 segundos, en pierna derecha con ojos cerrados pas6 de 28.71
segundos a 33.60 segundos, en pierna izquierda — 0jos abiertos — pre-tratamiento:
156.81 segundos y post-tratamiento: 288 segundos, en pierna izquierda — 0jos
cerrados pre-tratamiento obtuvieron 26.44 segundos y mejord a 31.16 segundos; en
Y Balance Test, en pierna derecha pre-tratamiento: 58.15 cm y post-tratamiento
62.80 cm, en pierna izquierda pre-tratamiento de 56.98 cm y post-tratamiento de
62.68 cm; en el Test de Flexion Profunda de Tronco, se obtuvo pre-tratamiento
34.46 cm y post-tratamiento 37.5 cm; en el Test de lllinois se valord pre-tratamiento
en 17.1 segundos y post-tratamiento fue 15.87 segundos; y el Test de Bosco arrojo
un promedio de 15.90 indice elastico en el pre-tratamiento y post-tratamiento 20.70
Conclusion: Mejor6 la flexibilidad, fuerza explosiva, agilidad y estabilidad dinamica

y estatica.

Palabras Claves: EJERCICIO PLIOMETRICO; JIU JITSU BRASILENO; FUERZA,;
EQUILIBRIO; AGILIDAD.
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ABSTRACT

Plyometrics is a type of training that consists of performing specific exercises to bring
the musculature to maximum strength and to enhance it in the shortest possible time.
Brazilian Jiu-Jitsu is a martial art, which, using different techniques, consists of taking
the opponent to the ground, in order to establish a fight. Objective: To demonstrate
the benefits of plyometric exercise in Brazilian Jiu-Jitsu athletes. Methodology: Pre-
experimental design, quantitative approach, explanatory scope, longitudinal cut and a
sample of 40 athletes, Instruments: Bosco Test, One Leg Balance Test, Y Balance
Test, lllinois Test and Deep Flexion Test. Results: According to One Leg Balance
Test, gave an average in right leg - eyes open - pre-treatment 160 seconds and post-
treatment 280 seconds, in right leg with eyes closed went from 28.71 seconds to
33.60 seconds, in left leg - eyes open - pre-treatment: 156.81 seconds and post-
treatment: 288 seconds, in left leg - eyes closed - pre-treatment obtained 26.44
seconds and improved to 31.16 seconds; in Y Balance Test, in right leg - eyes closed
- pre-treatment obtained 26.44 seconds and improved to 31. 16 seconds; in Y
Balance Test, in right leg - pre-treatment: 58.15 cm and post-treatment 62.80 cm, in
left leg - pre-treatment 56.98 cm and post-treatment 62.68 cm; in the Deep Trunk
Flexion Test, obtained pre-treatment 34. 46 cm and post-treatment 37.5 cm; in the
lllinois Test, the pre-treatment value was 17.1 seconds and post-treatment was 15.87
seconds; and the Bosco Test yielded an average of 15.90 elastic index in the pre-
treatment and post-treatment 20.70. Conclusion: Improved flexibility, explosive

strength, agility and dynamic and static stability.

Keywords: PLYOMETRIC TRAINING; BRAZILIAN JIU JITSU; STRENGTH;
BALANCE; AGILITY.
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INTRODUCCION

La pliometria, es un tipo de entrenamiento que consiste en realizar ejercicios
gue aplican la maxima fuerza y potencia muscular en el menor tiempo posible. Es un
entrenamiento basado especialmente en saltos y lanzamientos, en el cual los
musculos, al estar en extensién, ejercen una contraccion rapida y explosiva. (Tatay,
2022)

El Jiu-Jitsu Brasilefio es un arte marcial consiste basicamente en llevar a un
oponente al suelo con el fin de establecer una lucha, utilizando diferentes técnicas
aprendidas ya sean sumisiones, luxaciones de miembro superior o inferior o
estrangulaciones. Por esta razon, posee ventajas contra oponentes mas grandes en
pie, los cuales poseen mayor alcance y ataques mas potentes, que, en si, son

anulados cuando se lucha en el suelo. (Abete, 2018, p. 2)

Segun Suerio (2021) nos indica que el desarrollo del ahora llamado Jiu-Jitsu
se originé en el norte de la India por los monjes budistas que se vieron en la
necesidad de crear un sistema de defensa personal que no tuviera como
fundamento la fuerza, debido a que fisicamente, por norma general, son de

contextura delgada, estatura baja y pacificos.

La creacion de esta técnica esta dada por los constantes atagues por tribus
mongolas sumamente violentas y con mayor corpulencia fisica; este sistema se
desarroll6 como «EIl principio de la palanca contra la fuerza de los adversarios».
Posteriormente llegaria a China y Japon donde se empleé en las clases guerreras, lo
hicieron otras artes marciales. Sus inicios en Jap6n se remontan al siglo VIII debido
a las constantes guerras civiles en donde las armas, armaduras, tacticas y sistemas

de lucha evolucionaron en los campos de batalla. (2021)

Esta investigacion tiene como fin determinar la importancia del ejercicio
pliométrico e incluir un programa de entrenamiento especifico para deportistas de Jiu
Jitsu Brasilefio, de modo que les va a permitir desarrollar una mejor condicién fisica,

incrementando su potencia muscular y el rendimiento deportivo en cada luchador.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Segun Abete (2018) EIl Jiu-jitsu Brasilefio es un deporte técnico, que exige
una gran demanda fisica: en lo aerdbica, fuerza y flexibilidad; en donde la
articulacion a la que se le aplica la palanca se lleva al maximo de su rango de
movimiento pasivo, por lo tanto todos los ligamentos, tendones y la capsula que
corresponde a esa articulacion se veran sometidos a un estiramiento excesivo,
pudiendo provocar una lesiéon de mayor o menor gravedad, dependiendo de factores
tanto intrinsecos, en los que se incluye grado de elongacién, laxitud articular,
lesiones previas; como extrinsecos, incluyendo fuerza con la que el oponente realiza
la maniobra, medio en el que se desarrolla la lucha, rapidez de accion del arbitro o

compariero encargado de la seguridad de los retadores. ( p. 2)

Por estos factores es muy importante que los deportistas de Jiu-Jitsu
Brasilefio tengan un buen tono muscular, fuerza y flexibilidad para que, al momento
de realizar los movimientos, los masculos y tendones que se encontraran sometidos
a sobrecarga repentina con distension del ligamento mientras la articulacion se

encuentra en una posicion extrema, estos ligamentos no se lesionen.

Segun William (2021) manifiesta que la incidencia que tiene la aplicacion de
los ejercicios pliométricos en los entrenamientos posee beneficios en relacion a la

optimizacion del rendimiento y prevencion de lesiones en los deportistas. (p. 22)

El objetivo de la investigacién es poder demostrar que los deportistas de Jiu
Jitsu Brasilefio de Mantra de las diferentes categorias como: adultos y masters
pueden mejorar su fuerza muscular, propiocepcion y estabilidad articular logrando
disminuir la incidencia de lesiones osteomioarticulares debido al alto riesgo que

conlleva el realizar este deporte.



1.1 Formulacion del Problema

¢,Cuales son los beneficios que aportan los ejercicios pliométricos en los

deportistas de Jiu-Jitsu Brasilefio de Mantra Fit Center?



2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo General

Demostrar los beneficios de los ejercicios pliométricos en deportistas de Jiu-

Jitsu Brasilefio de Mantra Fit Center.

2.2 Objetivos Especificos

e Evaluar a los deportistas del Jiu Jitsu Brasilefio Mantra mediante One Leg
Balance Test, Y Balance Test, Test de Flexién Profunda de Tronco, Test de

lllinois y Test de Bosco.

e Aplicar los ejercicios pliométricos posterior a los ejercicios de estiramientos

para mejorar la funcionalidad de los miembros inferiores.

e Analizar los beneficios obtenidos posterior a la aplicacién del programa de

ejercicios pliométricos.

e Elaborar un plan de ejercicios pliométricos orientado a mejorar el rendimiento
y disminuir las disfunciones musculares que predisponen las lesiones

osteomioarticulares en los deportistas de Jiu Jitsu en Mantra.



3. JUSTIFICACION

En deportes de combate, como el Jiu Jitsu Brasilefio, que es considerado
como un arte marcial, donde los movimientos deben realizarse a una velocidad
maxima ya que al minimo tiempo de contraccion muscular se crea la capacidad de
responder frente a un estimulo establecidos coordinando muchos factores, tales
como: fuerza explosiva, respiracion, equilibrio y postura; aplicando la correcta
activacion de los componentes musculares contractiles, no contractiles y los
mecanorreceptores los mismos que pueden entrenarse en diferentes niveles,

dosificando las cargas del ejercicio pliométrico para reducir el riesgo de lesiones.

Es importante implementar este tipo de ejercicios donde se trabaja las
cadenas musculares de miembros superiores e inferiores de manera equitativa, a la
vez permite alcanzar el balance muscular para evitar compensaciones o alteraciones

en los rangos de movimiento.

Los ejercicios de pliometria incluyen movimientos dinamicos potentes, como
saltar, aterrizar o hacer rebotes, y se clasifican en tres niveles, teniendo en cuenta la
intensidad (aumento de la velocidad horizontal o de la altura vertical) y la
complejidad del movimiento. Cada ejercicio se puede clasificar en una categoria,

pero un programa de entrenamiento puede estar formado por una o mas categorias.

Ademas, la aplicacion de ejercicios pliométricos permite desarrollar en el
deportista una mayor flexibilidad y agilidad, mejora la estabilidad dinamica y estatica;
aumenta la fuerza explosiva, incrementando el rendimiento deportivo con una menor

probabilidad de que el deportista sufra lesiones.



4. MARCO TEORICO

4.1 Marco Referencial

En la investigacion realizada por Romero Frometa et al., (2020) acerca de los
“Efectos de la pliometria en la fuerza explosiva de miembros inferiores en la
lucha libre senior” concluye que: con la intervencion pliométrica se demuestra una
mejora significativa en la fuerza explosiva de miembros inferiores, lo que resulta en
una alternativa eficaz para mejorar indirectamente el rendimiento deportivo. De las 6
correlaciones lineales realizadas, 4 fueron de indole moderada, esto evidencia que
la potenciacion pliométrica de un plano muscular especifico puede mejorar
consecutivamente otros planos musculares relacionados con la rapidez y la fuerza

explosiva (p.2).

Segun David Falcon et al. (2020) Segun en su articulo acerca de la
“Influencia de un entrenamiento pliométrico monopodal y bipodal sobre la
fuerza explosiva del tren inferior y la correccién de asimetrias en karatekas”
establece lo siguiente: Ambas metodologias de entrenamiento mejoran la fuerza
explosiva, habiéndose mostrado el entrenamiento bipodal como un método mas
eficaz para la mejora de la asimetria del CMJ. El entrenamiento monopodal y bipodal
son eficaces para disminuir el porcentaje de las asimetrias, constituyéndose como
dos formas de entrenamiento idéneas para prevenir lesiones y mejorar el
rendimiento. Las dos versiones de entrenamiento pliométrico podrian ser idoneas
para modalidades en las que se ejerza fuerza en el vector horizontal (p.ej.: karate), al
producir un efecto positivo en el rendimiento. Si en la modalidad deportiva
predomina la fuerza en el vector vertical o el objetivo es mejorar el salto vertical la

metodologia realizada de forma bilateral puede ser un buen recurso (p.4).

En su estudio experimental (Osmanis Olivera, 2019), realizado en los

taekwondistas juveniles masculinos pertenecientes a la EIDE “Pedro Batista



Fonseca” de Granma, con el objetivo de evaluar la efectividad de la “Pliometria para
desarrollar la potencia muscular en taekwondistas juveniles masculinos de la
EIDE de Granma”. El universo estuvo integrado por 11 taekwondistas juveniles
masculinos y la muestra, por nueve de estos. La potencia muscular se calculé a
partir de la formula propuesta por Lewis: Potencia (kgm / seg) = 2.214 x Peso (Kg.) x
raiz cuadrada del vuelo. El test se aplico a inicios del meso especial variado de la
preparacion fisica especial (IPFE), se trabajé con un volumen de 3.5 y una
intensidad 3,2. El segundo test se realiz6 a inicios del meso basico desarrollador de
la preparacion fisica especial (PFE), se trabaj6 con un volumen de 4 y una
intensidad 3,75. El tercer test se aplico a inicios del meso basico estabilizador de la
preparacion fisica especial (PFE), en el que se trabajé con un volumen de 3,5 y una
intensidad 4. Se emple6 la estadistica descriptiva para cada una de las variables
investigadas: se utilizd las frecuencias absolutas y relativas; de la estadistica
inferencial la prueba de diferencia de media y proporcién. La informacion se proceso
de forma computarizada, utilizando el programa estadistico profesional SSPS
version 22.0 para Windows. El analisis de los resultados corrobor6 la efectividad de
la pliometria aplicada al lograr incrementar la potencia muscular en los miembros
inferiores en los taekwondistas juveniles masculinos de la EIDE de Granma. Un
porciento elevado de los atletas evaluados logré un incremento de su potencia

muscular en miembros inferiores (pp.1 - 4).



4.2 Marco Teoérico

4.2.1 Definicion de Jiu Jitsu Brasileio

La practica del Jiu Jitsu Brasilefio consiste principalmente en llevar al
oponente al suelo con la conclusion de establecer una lucha, utilizando diferentes
técnicas aprendidas como son las sumisiones, luxaciones de miembros (superior o
inferior) y estrangulaciones. Por medio de esta, se sobrepone una ventaja sobre
oponentes mas grandes en pie, los cuales, la amplitud y poder de ataque son

anulados por la lucha en el suelo. (Abete, 2018, p. 2)

Proporciona una amplia gama de técnicas de lanzamiento y derribo para llevar
la lucha al suelo. En el momento de que el oponente este en el suelo, se usa
diversos movimientos y contra movimientos con la ayuda de la inercia, para
manipular al oponente en una posicion adecuada para la aplicacion de una técnica
gue permite la victoria caracteristica del jiu-jitsu Brasilefio, ya sea con el control

lateral, norte-sur, la posicion montada o el control por la espalda. (Abete, 2018, p. 2)

4.2.2 Historia del Jiu Jitsu

El Jiu Jitsu es un arte marcial antiguo, mas especifico desde la época de
Buda, donde los monjes budistas profundizaron en el estudio del cuerpo humano y
aprendieron a hacer palancas, estrangulamiento y a aprovechar la fuerza contraria
del oponente en su contra, debido a que era prohibido portar armas, en especial los
monjes. (Sanchez, 2018)

El principal representante de Jiu Jitsu Brasilefio y el primero en ensefiarlo en
el Ecuador fue Roberto Bitar, en el aflo 2001, donde también abrid Bidokan. Ese
mismo afio fue certificado como representante oficial por Royce Gracie, quien fue su
mentor. Cabe recalcar la importancia de diferenciar el Gracie Jiu-Jitsu o el Jiu Jitsu
madre, que se basa en movimientos de defensa personal que consigue derribar con

el oponente, ademas de que son pocas las academias que lo practican por ser



considerado muy sanguinario. Por otra parte, el Jiu Jitsu brasilefio, es la version

deportiva donde también se admiten competencias (Sanchez, 2018).

4.2.3 Tipos de Jiu Jitsu

Segun Nicolas (2021) El Jiu Jitsu Brasilefio se centra Unicamente en el
agarre, realizandolo principalmente en el suelo. Los practicantes de esta arte marcial
usan estrangulamientos y bloqueos de articulaciones para someter a sus oponentes,
principalmente desde una perspectiva deportiva. El Jiu Jitsu japonés se centra
principalmente en lanzar oponentes, manipular las articulaciones, golpear, bloquear
y algunos estrangulamientos, centrando dese en la autodefensa. Algunos de estos
estilos incluyen armas tradicionales japonesas en su entrenamiento para una

perspectiva mas real de una situacion de lucha.

4.2.4 Andlisis biomecanico del Jiu Jitsu Brasilefio

Segun Abete (2018), las llaves, que se practican contra las articulares, las
estrangulaciones y los ahogos son caracteristicos de las técnicas de suelo, que
realizados por manos expertas se pueden practicar con una técnica de lanzamiento
gue se completa dejando inmovilizado al oponente sobre el Tatami, posicién que

sirve para obtener puntos, pero que es un foco potencial de lesiones. (pp. 18 — 19)

Entre las 5 mejores técnicas principiantes de Jiu-jitsu Brasilefio para defensa
personal tenemos (Belledonne, 2019):

Palanca de brazo: Esta finalizacion consta de desarticular uno de los dos
brazos del adversario, principalmente aquel brazo que no sostiene algun objeto
punzo cortante o arma de fuego. Se realiza identificando uno de los dos brazos,
estirAndose de manera excesiva hacia el suelo en medio de nuestras extremidades
inferiores, levantando ligeramente la pelvis hacia arriba llevando el brazo hacia

afuera.

Kimura Lock: Esta llave busca desacoplar al oponente neutralizando una de
sus dos extremidades superiores. Esta técnica solo se puede aplicar cuando el

oponente esta por encima o montado, ya que seria la forma correcta de ejecutarla.
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Mata Leodn: Consiste en contrarrestar el ataque de un rival mediante un
ahorque en el cuello, especificamente en la trAquea. Se coloca un brazo por delante
del cuello y el otro brazo por detras estableciendo presién en la carétida. Es tan
efectiva que al momento de ser aplicada de manera adecuada podria generar el

desvanecimiento momentaneo del oponente.

Americana Lock: Esta llave es otro clasico del Jiu Jitsu brasilero. Consiste en
neutralizar uno de los brazos del oponente, a diferencia del armlock, esta llave busca

dominar el brazo con el cual el oponente esta portando el arma.

Mano de vaca Lock: Esta finalizacion consiste en neutralizar la mano del
oponente. Se realiza mediante movimientos especificos que se generan en la
articulacion de la mufieca para que permanezca distendida hacia adentro.
Generando dolor en la extremidad quedando asi totalmente neutralizada.
(Belledonne, 2019)

4.2.5 Factores de Riesgo

Se establece que los deportistas mas experimentados demuestran mayor
riesgo de lesiones en comparacion con los menos experimentados (Borges et al.,
2021, p. 147).

Segun (Abete, 2018), establece que existen varios factores de riesgo de la
lumbalgia crénica; lumbalgia previa, inactividad fisica por largo tiempo, dolor
radicular, fuerza muscular y resistencia muscular disminuida en los musculos del
abdomen y de la espalda, disminucion de la amplitud del movimiento,
somatizaciones (malestar emocional a través de sintomas fisicos), estrés psicoldgico
y depresidon, suefio dificultoso, aislamiento social, insatisfaccién, problemas
personales, creencia de que el dolor lumbar puede causar discapacidad, evasion de
la actividad por temor. Por lo tanto, se puede afirmar que los factores psicosociales
juegan un papel importante en la transicion del dolor agudo al cronico en la

lumbalgia. (p. 27)
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La edad es un factor de riesgo en el deporte del Jiu Jitsu Brasilefio para los
adultos mayores, las caidas son una de las principales causas de fracturas de
cadera y mufieca, conmociones cerebrales, discapacidad de movilidad, pérdida de la

independencia e incluso la muerte (Felipe, 2022).

Los accidentes, tales como caidas entre otros, en todas las etapas de nuestra
vida pueden ocasionar dificultades a nuestro cuerpo, desde lesiones muy leves a
lesiones que nos pueden llevar a una cirugia, prevenir es la mejor manera logrando
potenciar un cuerpo resistente y una mente atenta, esa sera la clave para que una

caida sea menos perjudicial a nuestro cuerpo. (Felipe, 2022)

Las personas con patologias o problemas osteoarticulares en etapa aguda o
subaguda que sean contraproducentes a la practica del deporte; lesiones
osteomioarticulares mal rehabilitadas y cirugias previas por fracturas 6seas o injertos

ligamentoso.

4.2.6 Las Lesiones mas frecuentes en Jiu-Jitsu Brasilefio

Las lesiones causadas por las practicas deportivas son clasificadas en,
lesiones de partes blandas: Cartilaginosas, musculares, tendinosas y Ligamentaria;
y, lesiones esqueléticas: fracturas. A pesar de ser un deporte de extremo contacto,
se ha demostrado que es menos lesivo en comparacién a otras artes marciales.
(Abete, 2018, p. 18)

Segun Borges et al (2021) muestra que la mayor incidencia las lesiones
osteomioarticulares en deportistas de BJJ, dando un resultado del 90%. En cuanto a
la incidencia de lesiones, se presentan en las articulaciones de las rodillas, hombros
y codos son las areas con mayor frecuencia, y con mayor prevalencia durante las

sesiones de entrenamiento. (p. 147)

Abete (2018) nos muestra que las areas que presentan mayor frecuencia es la

articulacion del codo con un 38.9%, la rodilla 19.4%, continuando con pie y el tobillo
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con un 13.9%, las lesiones de mano son el 11.1%; el hombro, la articulacion mas
expuesta a lesiones representa el 11.1%, cuello 2.8% y solo el 2.8% no present6
problemas (debido a que no tuvieron lesiones en practicas deportivas). Ocurriendo
en gran medida en las sesiones de entrenamiento. Ademas de que existe mayor
riesgo de lesidn en deportistas experimentados en comparacion a los menos

experimentados. (p. 20)

4.2.7 Definicidn de Pliometria

El término Pliométrico deriva del vocablo griego “pleyte” que significa
aumentar y “metria” que significa medida, puede tener otros significados como
“‘Entrenamiento Elastico”, “Entrenamiento Reactivo”, “Entrenamiento Excéntrico”,
“Método de choque” (German, 2021, p. 15).

Pero se estable mas como un ciclo de elongacién (denominada a la fase
excéntrica donde se acumula cierta cantidad de energia potencial elastica y da
comienzo a la accion refleja) y el de acortamiento muscular (es la fase concéntrica
donde se genera la mayor cantidad de fuerza a consecuencia del acortamiento de la

fibra muscular, de la energia elastica y de la reaccion refleja eferente). (p. 15)

4.2.8 Mecanismo del Ejercicio Pliométrico

En la accion de un movimiento pliométrico, se enfatiza principalmente en la
contraccion de las fibras musculares en una accion rapida. En el proceso de un
estiramiento brusco, los receptores del estiramiento (Corpusculos neuro tendinosos
de Golgi) mandan una sefial directamente a la médula espinal, dando como
respuesta la accion de rebote produciendo un efecto de freno, evitando mas
estiramiento de las fibras musculares ejecutando la contraccion muscular. (Ortega,
2021, p. 9)
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4.2.9 Contextualizacién del trabajo Pliométrico

Al hablar de deportistas de artes marciales o en este caso mas especifico de
deportistas de Jiu Jitsu Brasilefio, se entiende de individuos que continuamente
estdn en movimientos violentos, de continuos periodos de relajacion y contraccion
rapida durante las competencias y con mayor exigencia en los entrenamientos. Por
lo que, la adaptacion fisica de cada uno de los deportistas es distinta, no solo en el
ambito de preferencias durante movimientos o finalizaciones, sino en las cargas,
volumen y ritmo de entrenamiento es distinto para cada atleta, por esa razon el

ejercicio pliométrico es de vital importancia para la optimizacion fisica del deportista.

El desconocimiento de la importancia de este tipo de entrenamiento, como su
adecuada progresion, y ejecucién, no daran los resultados esperados. Lo que se
debe realizar es demostrarles la importancia del entrenamiento, para quien va
contraindicada y como debe estar distribuido el volumen y los ciclos entrenamiento
para optimizar el rendimiento deportivo. De esta manera, podemos analizar cudl
seria la mejor rutina para cada individuo, dependiendo de su estado fisico, gestos o
intensidades de cada uno, mejorando su desempefio en el entrenamiento y

posteriormente, competencias (Blanco, 2019).

Segun Chu (2016) La pliometria establece 3 tipos de fuerza: (1) Fuerza
Excéntrica es aquella fuerza maxima de que son capaces los musculos se genera
cuando una fuerza externa supera la desarrollada por el musculo y este se ve
obligado a elongarse, ,(2) La Fuerza Isométrica se define como aquellas en las que
no se produce un movimiento visible; y (3) La Fuerza Concéntrica es el resultado de
acortamiento de las fibras musculares después de que la energia cinética se haya
almacenado por la carga excéntrica del cuerpo y después de que este se haya

pasado de acciones musculares de naturaleza excéntrica a concéntrica. (pp. 11 - 23)

El conjunto de estos tipos de fuerza nos ayuda a mejorar el entendimiento de
los distintos ejercicios pliométrico, los beneficiaran enormemente a los deportistas de
Jiu Jitsu Brasilefio, donde se presenta accion de relajacidon-accion-relajacion
continuamente y en cortos periodos de tiempo. Ya que se nos presenta con mayor

contacto de suelo durante toda la competencia y entrenamiento, por lo que una

14



buena reaccion, equilibrio, flexibilidad, agilidad y fuerza son de vital importancia.
Ademas de también trabajar los componentes elasticos del masculo, los tendones y
también los sensores de la propiocepcion (husos musculares) dando una apertura

completa de entrenamiento corporal completo.

En miembros inferiores se pueden clasificar en 3 niveles, los cuales son: (1)
Saltos Contractiles: Squat Jumps y Saltos partiendo desde cajones, (2) Saltos
Elasticos: Saltos con contra movimiento y Abalakov y (3) Saltos Reactivos: Salto de
obstaculos y Drop Jumps. Los ejercicios pliométricos deben estar mas centrados a
las caracteristicas del Jiu Jitsu Brasilefio, ya que los intervalos de trabajo de accion
son tiempo mas alto de aquellos que se focalizan en golpeo o striking, debido a la
carga motriz durante los lanzamientos y derribos es determinado por el peso del
rival, solicitando mayor tiempo para el traslado (Rezzonico, 2021).

De esta forma debemos asegurarnos de la distribucibn o periodo de
entrenamiento durante la semana, lo 6ptimo seria 2 0o 3 veces por semana, para

optimizar mejor el entrenamiento y priorizar el descanso activo de los deportistas.

4.2.10 Beneficios del Ejercicio Pliométrico

Fortalecimiento de los musculos: Favorece una de las capacidades fisicas
principales, mejorando el desempeiio de diversos grupos musculares. Debido al
aumento de velocidad de reaccion con la rutina de entrenamiento, los muasculos
comienzan a fortalecerse de manera paulatina, generando un incremento en las

fibras musculares, generando hipertrofia. (Cetina, 2021)

Segun Weineck (2005) la intensidad de carga elevada permite que, a través
de la coordinacion intramuscular, se ejecute un aumento significativo de la fuerza
muscular, sin perturbar el peso corporal, una circunstancia favorable para deportes

de modalidades de fuerza explosiva (pg. 261)

Mejora la disposicion de la unidad musculo-tendén para genera la mayor
cantidad de fuerza maxima en el menor tiempo posible. Igualmente, en la
contraccion exceéntrica se genera y almacena energia elastica; luego, esta energia

gue se encuentra almacenada se libera durante la fase concéntrica. Asimismo, entre
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mas rapida sea la contraccibn excéntrica, mas poderosa sera la respuesta

concéntrica. (Alfaro Jiménez et al., 2018, p. 4)

También, para obtener contracciones concéntricas-exceéntricas de alta calidad
se debe tener en cuenta tres condiciones importantes: la activacion oportuna de la
musculatura justo antes de la contraccion exceéntrica, la corta duracion de la
contraccion excéntrica y el instante de cambio de la fase de estiramiento a la fase de

acortamiento. (Alfaro Jiménez et al., 2018, p. 4)

Aumento de potencia y velocidad: Debido a su naturaleza de estiramiento
acortamiento rapido de las fibras musculares, esto aumenta la potencia y velocidad a
medida que el musculo se adapta a funcionar de una manera mas precisa y

eficiente, realizando movimientos de mejor calidad. (Cetina, 2021)

Segun Bustos (2019) muestra que, de acuerdo con el modelo mecanico, los
componentes musculos tendinosos se incrementan al estiramiento rapido y es
almacenado. En el momento en que el estiramiento continuo con una accion
muscular concéntrica, la energia elastica es liberada, lo que aumenta la produccion
de fuerza total. En el componente elastico en serie (CES) es la base fundamental de
estos ejercicios, incluye componentes musculares (tejido conectivo), esta

conformado en su mayoria por tendones. (p. 52)

En otras palabras, cuando la unidad musculo tendinosa se estira al realizar
una accién muscular excéntrica, el CES actia como un muelle y su longitud
aumenta, almacenando mas energia elastica. En el caso de que el musculo
comience una accion concéntrica, posterior de una accion exceéntrica, se libera la
energia permitiendo al CES contribuir a la produccién de fuerza total al devolver a

los musculos y tendones a su longitud original. (pp. 52 - 53)

También se menciona que la pliometria, al implementarse en los
entrenamientos mejorando la fuerza explosiva, aumentando de esta forma la
capacidad de cambio de direccion aceleracion eficiente, explosividad de accion
balistica y un aumento de la velocidad. (Alejandro, 2021, p. 31)
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Fortalecer las articulaciones y tendones: De igual medida que los musculos,
los tendones se fortalecen, complementando en un tejido mas fuerte y estable a las
sesiones explosivas del entrenamiento y mas adelante competencia, acondicionando

los tejidos articulaciones. (Lucero Cetina, 2021)

Eficiencia y activacion del sistema nervioso: Lucho (2020) nos indica que
durante la practica o competencia deportiva, la transmisién de sefales nerviosas es
clave en el desarrollo de velocidad del deportista, por lo que, gracias al ejercicio
pliométrico aparte de realizar sesiones de movimientos rapidos y explosivos,
iniciando con ejercicios moderados con suficiente altura, hasta que progresivamente
se incrementa la intensidad, preparando nuestro sistema nervioso a un ambiente
real de competencia donde los movimientos deben ser exclusivos, coordinados y

precisos.

A nivel neuro mecénicas se mejora la activacion del SSC (fuerza elastica).
Dando asi un incremento y mejora de la calidad en la fuerza concéntrica posterior a
la accién excéntrica rapida, algo importante en deporte de agilidad y velocidad.
Adicional de impulsar la fuerza reactiva del suelo, como son el impulso, fuerza
méaxima, finalizando con una mayor aceleracion. (Ramirez-Campillo et al., 2021, p.
10)

Segun el modelo neurofisiolégico, encontramos adaptaciones en el reflejo
estiramiento/reflejo miotatico, no cambiando el tiempo de respuesta del reflejo, sino
la intensidad con la que se produce. Por lo tanto, se incrementa la potencia
resultante, finalizando que, mientras mas se estira un musculo, mayor va a hacer la

fuerza concéntrica final. (Blanco, 2019)

Prevencion de lesiones: Al mejorar la calidad y eficiencia de los tejidos
adyacentes a la articulacién, como los musculos, tendones y cartilagos; estos
estabilizan y protegen de mejor medida a la articulacién, evitando incidencia de
diversas lesiones durante la practica y competencia. Solo debe asegurarse de
realizar un buen calentamiento, ademas de no realizar movimientos bruscos de

manera excesiva. (Cetina, 2021)
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Ademas de se logra adquirir una adaptabilidad osteomioarticular, gracias a las
diferentes acciones de intensidad y cambios de ritmo en las velocidades de
desplazamiento, reduciendo la incidencia de lesiones, debido a al incremento de las
capacidades propioceptivas que a nivel estructural del cuerpo humano. (William,
2021, p. 22)

Lamas (2022) nos indica que, la pliometria es una modalidad de
entrenamiento seguro y eficaz para el incremento de la funcién de los musculos de
los miembros inferiores y el desempefio funcional de los deportistas sanos. Para la
mejora del rendimiento y la prevencién de lesiones en los deportes de competencia,
y de formar parte todo programa de acondicionamiento fisico bien disefiado y
especifico de cada deporte. Ademas, con el objetivo de reducir el indice de lesiones
en un programa de calentamiento, donde la se redujeron el 50% de lesiones, en el
programa no solo usaron implementaron los ejercicios pliométricos para reforzar

musculo, sino tendones y ligamentos de manera mas funcional.

Mejorar la estabilidad y flexibilidad: Segun Vélez et al (2021) explica que:
Después de la aplicacion de un programa de ejercicio pliométrico adicional al
convencional para deportistas, se observan cambios positivos en la flexibilidad de
miembros inferiores, especificamente en la musculatura que interviene en la flexién y
extension de la rodilla. De igual forma, al saber de la implicacion neuromuscular
requeridas para la realizacién de la actividad deportiva y la prevencion de lesiones
asociadas a ello, se resalta la importancia de su importancia, ya que logra una
activacion optima de todos los componentes neuromusculares, disminuyendo

desbalances presentes en los miembros inferiores que predisponen a alguna lesion.
(p. 12)
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4.3 Marco Legal

Constitucion de la Republica del Ecuador

Seccién Segunda: Salud

Art. 358.- El sistema nacional de salud tendra por finalidad el desarrollo,
proteccion y recuperacion de las capacidades y potencialidades para una vida
saludable e integral, tanto individual como colectiva, y reconocera la diversidad
social y cultural. El sistema se guiara por los principios generales del sistema
nacional de inclusién y equidad social, y por los de bioética, suficiencia e

interculturalidad, con enfoque de género y generacional.

Art. 359.- El sistema nacional de salud comprenderd las instituciones,
programas, politicas, recursos, acciones y actores en salud; abarcara todas las
dimensiones del derecho a la salud; garantizara la promocion, prevencion,
recuperacion y rehabilitacion en todos los niveles; y propiciara la participacion

ciudadana y el control social.

Art. 363.- El Estado sera responsable de:

1. Formular politicas publicas que garanticen la promocién, prevencion,
curacioén, rehabilitacién y atencion integral en salud y fomentar practicas saludables

en los ambitos familiar, laboral y comunitario.

Seccidn sexta: Cultura fisica y tiempo libre

Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreaciéon, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y

parroquial; auspiciard la preparacion y participacion de los deportistas en
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competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y
Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas con discapacidad. El
Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas actividades.
Los recursos se sujetardn al control estatal, rendicion de cuentas y deberan

distribuirse de forma equitativa.

Ley del deporte, educacion fisicay recreacion del 2015:

Art. 110.- Del cuidado médico. - Para la practica de cualquier deporte, las y
los ciudadanos estan obligados a que un médico, de preferencia deportélogo, evalle
su estado de salud antes de conferir la respectiva acreditacion para iniciar sus

practicas.

Las y los deportistas o0 las delegaciones ecuatorianas, antes de viajar al
exterior representando al pais en los juegos bolivarianos, sudamericanos,
panamericanos, mundiales, olimpicos, paralimpicos u otros, deben presentar
obligatoriamente el certificado de evaluacion de su estado de salud conferido por el
médico respectivo.

El mismo requisito cumplirAn las y los deportistas en competencias

nacionales, torneos escolares, colegiales o de educacion superior.

En todo torneo profesional debera contarse con un médico de preferencia
deportélogo en todos los escenarios deportivos y un minimo de implementos
meédicos que garanticen la inmediata y oportuna atenciéon, mas aun, en casos

emergentes.

Art. 8.- Condicién del deportista. - Se considera deportistas a las personas
gque practiquen actividades deportivas de manera regular, desarrollen habilidades y
destrezas en cualquier disciplina deportiva individual o colectiva, en las condiciones
establecidas en la presente ley, independientemente del caracter y objeto que
persigan.
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Art. 9.- De los derechos de las y los deportistas de nivel formativo y de alto
rendimiento. - En esta Ley prevalece el interés prioritario de las y los deportistas,

siendo sus derechos los siguientes:

d) Acceder a preparacion técnica de alto nivel, incluyendo dotacion para
entrenamientos, competencias y asesoria juridica, de acuerdo al analisis técnico

correspondiente;

Titulo IV: Del sistema deportivo

Art.24.- Definicion de deporte. - El deporte es toda actividad fisica e intelectual
caracterizada por el afan competitivo de comprobacién o desafio, dentro de
disciplinas y normas preestablecidas constantes en los reglamentos de las
organizaciones nacionales y/o internacionales correspondientes, orientadas a
generar valores morales, civicos y sociales y desarrollar fortalezas y habilidades
susceptibles de potenciacion.

Art. 25.- Clasificacion del deporte. - El Deporte se clasifica en cuatro niveles
de desarrollo:
Deporte Formativo
Deporte de Alto Rendimiento
Deporte Profesional

Deporte Adaptado y/o Paralimpico.

21



5. FORMULACION DE LA HIPOTESIS

La aplicacion de los ejercicios pliométricos disminuye la incidencia de lesiones
beneficiando en el incremento de la fuerza explosiva, flexibilidad, agilidad y
estabilidad (estatica y dinamica) en el deportista de Jiu Jitsu Brasilefio en la
categoria adulta y master que acuden al centro de entrenamiento Mantra Fit Center

en el intervalo de 7 semanas.
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6. IDENTIFICACION Y CLASIFICACION DE VARIABLES

6.1 Operacionalizacion de variables

Variable Definicion Dimension Indicador Instrumento
conceptual
La mayor tension | Fuerza Explosiva | Incremento de | Test de Bosco
muscular por unidad fuerza muscular | (indice de
de tiempo. (Renda, en MMIly MMSS | Elasticidad
2022) IE=(CMJ-SJ)
*100/SJ)
Estado de un cuerpo | Equilibrio Incremento  del | Y Balance Test
cuando fuerzas | Dindmico equilibrio (mayor  alcance
encontradas que dinamico exitoso / la
Ejercicio obran en él se longitud de la
Pliométrico compensan extremidad* 100)
destruyéndose Equilibrio Tiempo en apoyo | One Leg Balance
mutuamente. Estético unipodal, con o | Test (Tiempo en
(ASALE & RAE, sin apoyo visual. Segundos)
2021)
Un movimiento | Agilidad (fuerza | Incremento de la | Test de lllinois
rapido y preciso de | de arranque, | agilidad (Relacién agilidad
todo el cuerpo con | fuerza explosiva, tiempo, de
cambios de | balance, acuerdo a valores
velocidad, direccion | aceleracion y referenciales)
Variable 0 patron de | desaceleracion)
Independiente movimiento en

respuesta a un
estimulo.  (Agustin,
2020)

Calidad o
caracteristica  que
posee una persona
u objeto de ser
flexible 'y  poder
doblarse facilmente
sin poder quebrarse
o romperse.
(ConceptoDefinicion,
2014)

Flexibilidad

Incremento de la
flexibilidad

Test de Flexion
profunda de
Tronco (Distancia

en Centimetros)
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7. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

7.1 Justificacion de la eleccion del disefio

El presente trabajo de investigacién es un estudio prospectivo con enfoque
cuantitativo ya que se realizara por medio de diversos test especificos realizados
antes y después de la aplicacion de los ejercicios pliométricos para comprobar la
efectividad de estos, ademas tiene alcance explicativo ya que se centra en explicar

las condiciones y manifestaciones que se dan con relacion de ciertas variables.

El disefio de la investigacion es pre-experimental debido a que la variable
independiente cuenta con un solo nivel: grupo de experimentacion, el cual recibe la
intervencion que el investigador aplique. (Alberto, 2021, p. 4) y el corte es
longitudinal ya que se centra en observar la evolucidon de una serie de variables a lo
largo del tiempo, en este caso interesa observar periodos diferentes de tiempo
(Arias, 2022) para asi llegar a la conclusion de los cambios realizados en los

deportistas durante el periodo de 7 semanas.

7.2 Poblacion y muestra

La poblacion es de 127 deportistas de los cuales se tom6 una muestra de 40
deportistas de entre 20 a 35 afios de Mantra Fit Center de categoria adulta y
masters; segun los criterios de inclusion y exclusién, los cuales fueron definidos de
acuerdo con las necesidades de la investigacién, por lo que el muestreo es no

probabilistico.

7.2.1 Criterios de Inclusién

e Los deportistas de Jiu-Jitsu Brasilefio que realizan acondicionamiento fisico al
menos 3 veces por semana en mantra.
e Deportistas adultos y masters.

e Deportistas masculinos y femeninos.
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7.2.2 Criterios de Exclusion

Patologias o problemas osteoarticulares en etapa aguda o subaguda que
sean contraproducentes a la practica del deporte.

Lesiones osteoarticulares mal rehabilitadas.

Cirugias previas por fracturas 6seas o injerto ligamentoso

Lesiones crénicas en el proceso de rehabilitacion.

Personas con sobrepeso.

7.3 Técnicas

Entrevista: Es una relacion mediada por la informacién ya que es un didlogo
entre una persona que busca la informacion (entrevistador) y otra persona o
grupo de personas (entrevistados) que deben tener la posibilidad de brindar la

informacion. (Tesismasters,2021)

Documental: Es aquella que obtiene la informacion de la recopilacion,
organizacion y analisis de fuentes documentales escritas, habladas o
audiovisuales. (Arias, 2022)

Estadistica: Es una disciplina cientifica que se ocupa de la obtencion, orden y
andlisis de un conjunto de datos con el fin de obtener explicaciones y
predicciones sobre fenédmenos observados. (Roldan, 2022).

7.4 Instrumentos

One Leg Balance Test: La prueba consiste en estar parado en un pie
(generalmente sin zapatos) con la rodilla contralateral doblada y que no toque
el suelo. Desde esa posicion se mide el tiempo, hasta que se toque ambas
piernas o toque el suelo con el pie levantado o se pierda el equilibrio. El test
tiene mudltiples variaciones, ya que se puede medir con ojos abiertos o
cerrados, con los brazos en cruz o brazos pegados al cuerpo, descalzo o con
calzado. (Fisiosite Blog, 2017)
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TABLA N° 1 Valores Correspondiente del One Leg Balance Test

Single Leg Stance

Eyes Open Ages Eyes Closed
30 + 20 -29 28.8
30 30-39 27.8
29.7 40 — 49 24.2
29.4 50 - 59 21
22.5 60 - 69 10.2
14.2 70-79 4.3

Risk For Falls
Los Risk > 20 seconds
Morderate Risk 5-20
seconds
High Risk < 5 seconds

(Montero Therapy Services, 2014)

Y Balance Test: Es una herramienta de valoracion de la estabilidad
postural dindmica que evalla una combinaciéon de amplitud de movimiento,
flexibilidad, control neuromuscular y fuerza de las articulaciones del tobillo,
cadera y rodillas. Se basa en la realizacion de 3 movimientos
prefijados sobre wuna plataforma disefiada a tal efecto. Cada una de las
direcciones esta prefijjada por una guia reglada en centimetros. (Vidal et al.,
2018).

TABLA N° 2 Hoja de Resultados del Y Balance Test

Greatest Successful Reach

Right Left Difference

Anterior (A)

Posteromedial (PM)

Posterolateral (PL)

Composite Score

Right

{Anterior + Posteromedial + Posterolateral)
3 x Right Limb Length

x 100

Left

(St Luke’s Sport Medicine, n.d)
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Test de Flexion Profunda: El objetivo de este test es medir tu grado de
flexibilidad del cuerpo. Para ello, debes colocarte en cuclillas sobre las
marcas sefialadas, como indica la figura, y pasar las manos por entre las
piernas y entre ambos pies, intentando deslizarse 1o mas lejos posible por

encima de la regla. (Preguntas Principales, 2022)

TABLA N° 3 Valores Referenciales del Test de Flexién Profunda de Tronco

HOMBRES (cm) | MUJERES (cm)

SUPERIOR > 37 > 40
EXCELENTE 27 a 36.9 31a39.9

BUENA 16 a 26.9 21a29.9
PROMEDIO 10 a 15.9 11a20.9
DEFICIENTE -18a-0.9 -17a10.9

POBRE -29a-18.1 -24a-17.1
MUY POBRE <-29.1 <-24.1

(Bustamante, n.d)

Test de lllinois: Esta es una prueba simple de realizar y Unicamente
requiere de ocho marcadores o conos con la siguiente disposicion Como
veras, la longitud del recorrido es de 10 metros y el ancho (distancia entre los
puntos de inicio y final) es de 5 metros. Cuatro (4) conos se usan para marcar
el inicio, el final y los dos puntos de inflexion (a, b, c y d en la imagen). Otros
cuatro (4) conos se colocan en el centro a igual distancia. (RUNFITNERS,
2020)

TABLA N° 4 Valores Referenciales del Test de lllinois

Genero
Hombre Mujer
Excelente < 15.2 segundos < 17 segundos
Bueno 15.2 a 16.1 segundos | 17.0 a 17.9 segundos
Promedio 16.2 a 18.1 segundos | 18.0 a 21.7 segundos
Regular 18.2 a 19.3 segundos | 21.8 a 23.0 segundos
Pobre > 19.3 segundos > 23.0 segundos
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(Alto Rendimiento, 20212)

Test de Bosco: Prueba que calcula la potencia anaerdbica general
durante un salto. Mediante una colchoneta sensora, se mide el tiempo exacto
que pasa el deportista en el aire durante una serie de saltos maximos
repetidos, estandarizados respecto al grado de flexion de cadera y rodilla.
(Martin Merello, 2015)

TEST DE BOSCO

FORMULA POTENCIA SJ:

« Potencia SJ = {(60.7 X Mejor SJ) + (453 X peso corporal) — 2055)
FORMULA POTENCIA CMJ:

» Potencia CMJ = ((51.9 x Mejor CMJ) + (48.9 X peso corporal) — 2007)
Formula Potencia ABK:

« Potencia ABK=((61.9 X Mejor ABK) + (36 X peso corporal) — 1822)
FORMILA DEL INDICE DE ELASTICIDAD

o Formula [E = (CMJ - SJ) * 100/SJ
El valor se mide en Watts
Este indice deberia encontrarse entre 10 y 30%

Por debajo de 10% se considera buen desarrollo del componente contractil en
relacion al componente elastico. Necesita entrenamiento pliométrico.

Por encima de 30% es bueno el desarrollo del componente elastico en relacion al
componente contractil. Necesita fuerza maxima.

(Valenzuela, 2021)
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8. PRESENTACION DE RESULTADOS

8.1 Andlisis e Interpretacion de los Resultados

GRAFICO N° 1 Distribucion en segundos del One Leg Balance Test - Pierna

Derecha — Ojos abiertos y cerrados

One Leg Balance Test - Pierna derecha - Ojos abiertos

y cerrados
450.00 404.12
400.00
350.00
300.00 280.60
247.8
250.00
20000 1605 6.24 157.08
150.00 0.01 123.52
100.00 87.2 73.3083.79
20
50.00 87 I .‘L4.2{El.61 .2.20 I 4.83:5% 55
0.00 - — — -
-50.00 Media Desviacion Tipi€2.68  Regla Empirica (Media + Regla Empirica (Media -
' Una Desviacion) Una Desviacion)
M Pre-tratamiento (Ojos abiertos) B Post-tratamineto (Ojos abiertos)
M Incremento (Disminucion) (Ojos abiertos) ™ Pre-tratamiento (Ojos cerrados)
M Post-tratamiento (Ojos cerrados) B Incremento (Disminucion) (Ojos cerrados)
TABLA N° 5 Estadigrafo de posicion — One Leg Balance Test - Pierna Derecha.
Andlisis Estadistico del One Leg Balance Test - Pierna derecha
Tiempo en Segundos
Estadigrafo Ojos Abiertos Ojos Cerrados
de posicion Pre- Post- Incremento Pre- Post- Incremento
tratamiento | tratamineto | (Disminucién) | tratamiento | tratamiento | (Disminucion)
Media 160,59 280,60 120,01 28,72 33,59 4,87
Desviacion 87,29 123,52 36,22 14,29 11,61 (2,68)
Tipica
Regla
Empirica
(Media + 247,88 404,12 156,24 43,01 45,20 2,20
Una
Desviacion)
Regla
Empirica 73,30 157,08 83,79 14,43 21,98 7,55
(Media - Una
Desviacion)
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Analisis de resultados: Se consideré una muestra de 40 deportistas en pre-
tratamiento y post-tratamiento medida su estabilidad estatica en segundos obtenidos
en el “One Leg Balance Test — Pierna Derecha”, y cuyos datos se sometieron a un
andlisis estadisticos con la finalidad de determinar el promedio (160,59 segundos
0jos abiertos y 28,72 segundos ojos cerrados) y el grado de dispersion o desviacion
estandar (87,29 segundos ojos abiertos y 14,29 segundos ojos cerrados) de los
datos con la propoésito de establecer un prondstico maximo (247,88 segundos 0jos
abiertos y 43,01 segundos ojos cerrados) y un minimo (73,30 segundos 0jos
abiertos y 14,43 segundos ojos cerrados) proyectados. Cabe indicar que las
proyecciones de la dispersion en los o0jos cerrados no se incrementaron
uniformemente con los de los ojos abiertos debido a que los deportistas pierden
estabilidad por falta de percepcion visual-espacial

En el analisis se pudo observar un incremento de tiempo de estabilidad estatica, en
ambos casos, debido a la aplicacion los ejercicios pliométricos a una media de
280,60 segundos ojos abiertos y 33,59 segundos ojos cerrados, en otras palabras,
aumentando la media del pre-tratamiento en 120,01 segundos ojos Abiertos y 4,87
segundos en ojos cerrados, demostrando la efectividad de la aplicacion de estos
ejercicios y por ende validando nuestra hipétesis argumentada en la justificacion del

tema.
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GRAFICO N° 2 Distribucion en segundos One Leg Balance Test - Pierna

Izquierda — Ojos abiertos y cerrados

One Leg Balance Test - Pierna izquierda - Ojos
abiertos y cerrados

500.00
411.39
400.00
288.20
300.00 2351
20000 156.8 6.22 165.01
1.39 123.19
78.3 78.45 86.56
100.00 4.83 40.9d.56
I 26.34.17 l 12.99 39 ' 060 l 11.99.78 35
N —_ -
0.00
Media Desviacion Tipied13  Regla Empirica (Media + Regla Empirica (Media -
-100.00 Una Desviacion) Una Desviacion)
MW Pre-tratamiento (Ojos abiertos) W Post-tratamineto (Ojos abiertos)

Incremento (Disminucion) (Ojos abiertos) @ Pre-tratamiento (Ojos cerrados)

M Post-tratamiento (Ojos cerrados) B Incremento (Disminucion) (Ojos cerrados)

TABLA N° 6 Estadigrafo de posicion — One Leg Balance Test - Pierna izquierda.

Analisis Estadistico del One Leg Balance Test - Pierna lzquierda
Tiempo - segundos
Estadigrara Ojos Abiertos Ojos Cerrados
de posicion Pre- Post- Incremento Pre- Post- Incremento
tratamiento | tratamineto |(Disminucién)| tratamiento | tratamiento |(Disminucion)
Media 156,81 288,20 131,39 26,44 31,17 472
Desviacién
Tipica 78,36 123,19 44,83 14,52 10,39 (4,13)
Regla
Empirica
(Media + 235,17 411,39 176,22 40,96 41,56 0,60
Una
Desviacidn)
Regla
Empirica
(Media - 78,45 165,01 86,56 11,93 20,78 8,85
Una
Desviacidn)

Andlisis de resultados: Se consider6 una muestra de 40 deportistas en pre-
tratamiento y post-tratamiento medida su estabilidad estatica en segundos obtenidos
en el “One Leg Balance Test — pierna izquierda”, y cuyos datos se sometieron a un
analisis estadisticos con el propoésito de determinar la media (156,81 segundos ojos
abiertos y 26.44 segundos ojos cerrados) y el grado de dispersidon o desviacion
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estandar (78,36 segundos ojos abiertos y 14,52 segundos ojos cerrados) de los
datos con la objetivo de establecer un pronéstico maximo (235,17 segundos 0jos
abiertos y 40,96 segundos ojos cerrados) y un minimo (78,45 segundos ojos abiertos
y 11,93 segundos ojos cerrados) proyectados. Cabe indicar que las proyecciones de
la dispersion en los ojos cerrados no se desarrollaron paralelamente a los de ojos
abiertos por cuanto los deportistas pierden estabilidad por el campo visual espacia.

En el analisis se pudo observar un incremento de tiempo de estabilidad, en ambos
casos, debido a la aplicacién los ejercicios pliométricos a una media de 288,20
segundos ojos abiertos y 31,17 segundos ojos cerrados, en otras palabras,
aumentando la media del pre-tratamiento en 131.39 segundos ojos Abiertos y 4,72
segundos en ojos cerrados, demostrando la efectividad de la aplicaciéon de estos
ejercicios y por ende validando nuestra hipétesis argumentada en la justificaciéon del

tema.
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GRAFICO N° 3 Distribuciéon en centimetros del Y Balance Test - Pierna Derecha

e lzquierda.
Y Balance Test - Pierna derecha e izquierda
80.00 704478 7172
5780 __ 6269 65.9
o000 S 6.9 53.66
' 15 89-81 48.07
40.00
20.00 12.30.99
8.938.03
.66 70 .35 .82 .96 .58
T
Media Desviadibn Tipica Regla Empirica (Media +  Regla Empirica (Media -
-20.00 Una Desviacion) Una Desviacion)
B Pre-tratamiento (Pierna derecha) B Post-tratamiento (Pierna derecha)
Incremento (Disminucion) (Pierna derecha) Pre-tratamiento (Pierna izquierda)
B Post-tratamiento (Pierna izquierda) B Incremento (Disminucion) (Pierna izquierda)

TABLA N° 7 Estadigrafo de posicion — Y Balance Test - Pierna Derecha e

Izquierda.
Analisis Estadistico del Y Balance Test
Pierna Derecha | Pierna Izquierda
Di ia -
Estadigrafo Istancia - cm
de posicion Pre- Post- Incremento Pre- Post- Incremento
tratamiento | tratamiento | (Disminucion) | tratamiento | tratamiento | (Disminucidn)
Media 58,14 62,80 4,66 56,99 62,69 5,70
Desviacion
Tipica 12,30 11,99 -0,31 8,92 9,03 0,12
Regla
Empirica
(Media + Una 70,44 74,78 4,35 65,90 71,72 5,82
Desviacion)
Regla
Empirica
(Media - Una 45,84 50,81 4,96 48,07 53,66 5,58
Desviacidn)

Andlisis de resultados: Se consider6 una muestra de 40 deportistas en pre-
tratamiento y post-tratamiento medida su estabilidad dinamica en segundos
obtenidos en el “Y Balance Test”, y cuyos datos se sometieron a un analisis
estadisticos con la finalidad de determinar el promedio (58.14 cm pierna derecha y
56.99 cm pierna izquierda) y el grado de dispersion o desviaciéon estandar (12.30 cm
pierna derecha y 8.92 cm pierna izquierda) de los datos con la propésito de
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establecer un prondstico maximo (70.44 cm pierna derecha y 65.9 cm pierna
izquierda) y un minimo (45.84 cm pierna derecha y 48.07 cm pierna izquierda)
proyectados. Cabe indicar que el valor de la proyeccién de la dispersion en ambas
piernas no se incremento en paralelo a los valores establecidos en ambas piernas,
pero cabe recalcar que en el promedio de la evaluacion final se establecieron
resultados aproximadamente parejos, dando a entender que se desarrollé un

equilibrio muscular parejo.

En el andlisis se pudo observar un incremento de tiempo de estabilidad dindmica, en
ambas piernas, debido a la aplicacién los ejercicios pliométricos a una media de
62,80 cm pierna derecha y 62,69 cm pierna izquierda, en otras palabras,
aumentando la media del pre-tratamiento en 4.66 cm pierna derecha y 5,70 cm
pierna izquierda, demostrando la efectividad de la aplicacién de estos ejercicios y
por ende validando nuestra hipotesis argumentada en la justificacion del tema.
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GRAFICO N° 4 Distribucion en centimetros del Test de Flexion Profunda de

Tronco
Test de Flexion Profunda de Tronco
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Anadlisis de resultados: En el “Test de Flexion Profunda de Tronco”, se pudo
demostrar que la flexibilidad de la muestra aumento durante la evaluacion final. En la
primera evaluacion se obtuvo un resultado en el promedio de 34.475 centimetros y
en la evaluacion final se increment6é a 37.5 centimetros, mostrando un aumento de
3,05 centimetros, mostrando un aumento en la flexibilidad de los deportistas. El valor

P es <0,05 que es considerado estadisticamente significativo.
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GRAFICO N° 5 Distribucion en segundos del Test de lllinois

Test de lllinois
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Andlisis de resultados: La representacién grafica nos manifiesta que hubo una
disminucién significativa de la agilidad en los deportistas, posterior a la aplicacion de
los ejercicios pliométricos, donde en la primera evaluacion nos muestra un promedio
de 17, segundos que desciende a 15,87 segundos, notdndose una disminucién en el
promedio de 1.22 segundos, la cual muestra la efectividad de su aplicacion. El valor

P es <0,05 que es considerado estadisticamente significativo.
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GRAFICO N° 6 Distribucion en segundos del Test de Bosco

Test de Bosco
B Pre-tratamiento [l Post-tratamiento
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Anadlisis de resultados: En el “Test de Bosco”, nos evidencia que hubo un aumento
en la fuerza explosiva. Nos indica que en la primera evaluacidn nos demuestra un
promedio de indice elastico de 18.37. Al finalizar la intervencion se logré incrementar
a un promedio de 20.70, logrando un promedio de 2.33 referente al indice elastico
con respecto a la situacion inicial, refiriéndonos a fuerza explosiva. El valor P es

<0,05 que es considerado estadisticamente significativo.
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9. CONCLUSIONES

En conclusién, nos demuestra que después del empleo de la guia de
ejercicios y su evaluacion (pre y post-tratamiento) sobre las aptitudes deportiva de

los atletas de Jiu Jitsu Brasilefio, aumentaron su nivel significativamente:

o De acuerdo al “One Leg Balance Test” tabla N. 5 - 6 (estabilidad estética) y “Y
Balance Test” tabla N. 7 (estabilidad dinamica) nos indica que hubo un
aumento del promedio en la valoracion tanto en ojos abiertos como cerrados;

pierna derecha e izquierda.

« En términos de flexibilidad, en el “Test de Flexion de Tronco Profunda de
Tronco” Grafico N° 4, los atletas tuvieron una mejoria significativa en su

desempeiio.

« En el ambito de agilidad, al usar el “Test de lllinois” Grafico N.° 5, notamos
que los atletas lograron disminuir su tiempo de respuesta después de aplicar

la guia de ejercicios.

o Referente a fuerza explosiva, al emplear el “Test de Bosco” Grafico N° 6, se

incremento el nivel de indice elastico de los deportistas considerablemente.

e Y al demostrar que poseen un valor de P < 0.05, nos indica que poseen una
fuerte evidencia para ser empleada para mejorar las aptitudes fisicas de los

deportistas, demostrando que la Hipétesis es correcta.
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10. RECOMENDACIONES

Mediante las conclusiones establecidas en el respectivo trabajo de estudio, se

recomienda:

Proponer a los entrenadores dentro del Centro Deportivo el implementar la
guia de entrenamiento propuesto dentro de su rutina, ya que son ejercicios
enfocados en mejorar estabilidad (estéatica y dinamica), flexibilidad, agilidad, y
fuerza explosiva, ademas capacitar al personal deportivo (entrenadores)
sobre la correcta practica de los ejercicios y dosificacién de cargas, para asi
mejorar las capacidades fisicas de los atletas para futuras competencias.

Realizar charlas informativas acerca de los ejercicios pliométricos dirigidos a

atletas y familiares que realicen deportes de artes marciales.

Dar seguimiento a los deportistas que participaron de la guia de ejercicios

pliométricos para mantener o mejorar las capacidades fisicas.
Aplicar de forma correcta las pruebas, evaluaciones y guias de ejercicios

establecidos, complementdndolo con una correcta alimentacion para la

obtencién de grandes resultados.
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Guia de ejercicios pliométricos enfocados en trabajo global del
deportista para mejorar las capacidades fisicas de los deportistas

de Jiu Jitsu Brasilefio de Mantra Fit Center

—
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11. PRESENTACION DE LA PROPUESTA DE INTERVENCION

11.1 Tema de propuesta

Guia de ejercicios pliométricos para la prevencion de lesiones y optimizacion

del rendimiento deportivo en deportistas de Jiu Jitsu Brasilefio en Mantra Fit Center.

11. Objetivos

11.1 Objetivo General

Mejorar el rendimiento deportivo y potenciar la fuerza muscular mediante la

aplicacion de los ejercicios pliométricos.

11.2 Objetivos Especificos

1. Dar a conocer a los deportistas de Jiu Jitsu Brasileiio de Mantra Fit Center la

importancia del ejercicio pliométrico.

2. Mejorar las aptitudes fisicas de los atletas de Jiu Jitsu Brasilefio para

disminuir el riesgo de lesiones osteomioarticulares.

3. Aumentar la coordinacién y estabilidad para un mejor desarrollo de la practica

competitiva.

4. Incrementar la fuerza, potencia, explosividad, estabilidad, coordinacion,

agilidad, y la resistencia fisica.
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11.3 JUSTIFICACION

En el transcurso del aprendizaje del deporte de Jiu Jitsu Brasilefio, se
experimentan diversas lesiones osteomioarticulares debido a la falta de preparacion
fisica o mala adaptacion del entrenamiento fisico al deporte, como también a un
abandono ocasionado por los sintomas de lesiones previas en el cuerpo, lo cual
repercute en un mal desempeiio deportivo, ocasionando nuevas lesiones o

inestabilidades corporales.

Hay que tener en cuenta que una buena adaptacién fisica o entrenamiento
fisico especializado en el deporte es indispensable ya que en los entrenamientos o
competencias se priorizan mas los agarres y posiciones estaticas de sumisién, por lo
gue los ejercicios pliométricos serian indispensables para mejorar la fuerza,

explosividad, velocidad de reaccion y flexibilidad del deportista de Mantra Fit Center.

Finalmente, la gran mayoria de los deportistas de Jiu Jitsu Brasilefio de
Mantra Fit Center no conocen los beneficios que desencadenaria la aplicaciéon de los
ejercicios pliométrico, ya que la gran mayoria de ellos solo se adaptan a la maxima
prioridad de dicho deporte, el agarre, lo que ocasiona que con el tiempo se vayan
alterando diversas estructuras del cuerpo, y disminuyendo otras capacidades fisicas,
ademas de las alteraciones de la postura generadas por las compensaciones que

realizan inconscientemente durante el entrenamiento y competencia.
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Estiramientos de la Musculatura y Calentamiento

Estiramiento de los
musculos Redondo
Menor 'y  Mayor,

Dorsal Ancho.

Duracion: 1 serie de
10

15 segundos.

repeticiones de

Intensidad: baja.

Frecuencia: 5 veces a

la semana.

de

lateral:

Estiramiento
inclinaciéon

Inclina lateralmente el
cuello hacia la
derecha, ayudandote
con la mano contraria.
Mantén la posicion
durante 15 segundos,
y repitalo tres veces
dos

alternando los

laterales del cuello.

de

Fasciculo posterior y

Estiramiento

media del Deltoides,
Triceps Braquial,
Redondos (Mayor y
Menor), Elevador de
la Escapula, Parte
superior y media del
Trapecio, Romboides

y Dorsal Ancho.

Duracion: 1 serie de
10

15 segundos

repeticiones de

Intensidad: Baja.

Frecuencia: 5 veces a

la semana.

Estiramiento de los
musculos de la cintura
escapular: Eleva un
hombro hasta
colocarlo a 90° y con
la otra mano, ejerce

presién sobre el codo,

estirando y
manteniendo la
tension durante 15
segundos. Repite el

movimiento tres veces.
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Estiramiento de los

musculos Extensor

cubital del Carpo,
del

Extensor

Extensor
Menique,
comun de los dedos,
Extensor radial largo
del carpo, Extensor
del

carpo, Extensor del

radial corto

indice, Extensor
largo  del pulgar,
Extensor corto del
pulgar.

Duracién: 1 serie de
10
15 segundos.

repeticiones de

Intensidad: Baja.

Frecuencia: 5 veces a

Extension de mufieca:
Estira el brazo hacia
delante con la palma
dirigida hacia el techo
y luego extiende hasta
gue la mano quede
vertical, con la ayuda

de la otra mano.

la semana

Estiramiento de los
musculos Flexor
radial del carpo,
Palmar mayor, Flexor
cubital del Carpo,
Flexor Superficial de
los dedos, Flexor
profundo de los

dedos, Flexor largo
del pulgar y Flexor
corto del mefiique.

Flexion de Muideca:
Estira el brazo, ahora
con la palma dirigida
hacia abajo, flexiona la
mufieca y estira con la
mano contraria hasta
gue quede en posicion

vertical.
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Duracion: 1 serie de
10 repeticiones de
15 segundos.

Intensidad:

Moderada.

Frecuencia: 5 veces a

la semana

Estiramiento de los

musculos Dorsal
Ancho, Cuadrados
Lumbares, Gluteo

Mayor y Medio.
Duracion: 1 serie de
10 repeticiones de
15 segundos.

Intensidad: Baja.

Frecuencia: 5 veces a

la semana

Estiramiento lumbar:
Estirate, flexiona las
piernas, coloca la

mano detras de los

muslos y lleva las
rodillas hacia el
pecho.

Estiramiento de los
musculos
Semitendinoso,
Semimembranoso,
Gracilis, Aductor
Mayor 'y  Largo,
Gluteo Mayor, Parte
Inferior del Erector
de la Columna, Parte

Inferior del dorsal

Estiramiento de los
aductores de la cadera
y flexor de la rodilla
(sentado): Sentado
confortable en el
suelo, con las piernas

extendidas en posicion

de V (los pies
separados uno del
otro). Colocar las
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ancho, Lado Interno

del Soleo, Cabeza
interna de los
Gemelos.

Duracion: 1 serie de
10
15 segundos.

repeticiones de

Intensidad: Baja.

manos en el suelo,
cerca de los muslos.
Mantener ambas

rodillas estiradas, y tan
en contacto con el
suelo

como sea

posible. Llevar las
manos hacia el centro
0 deslizarse hacia
delante a lo largo de

las piernas y flexionar

Frecuencia: 5 veces a | el tronco entre las
la semana. rodillas.

Estiramiento de los | Estiramiento de
musculos Gluteo | Cuédriceps: Flexiona

medio, Tensor de la

fascia lata, Vasto
(Medio, Externo e
Interno), Psoas

lliaco, Psoas Mayor,
Pectineo,  Sartorio,

Recto Femoral.

Duracion: 1 serie de
10

15 segundos.

repeticiones de

Intensidad: Baja.

Frecuencia: 5 veces a

la semana.

la rodilla, estirando los
cuédriceps tirando la
pierna hacia atras con

la ayuda de la mano y

llevandola hacia los
gluteos. Repite el
ejercicio con cada
pierna
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Calentamiento de los

musculos del | Movimiento de
hombro. hombros: Inspira vy
levanta los hombros,
Duracion: 1 serie de | manteniendo esta
10 repeticiones. postura durante 6
segundos y
Intensidad: Baja. expulsando a
continuacion el aire
Frecuencia: 5 veces a | para relajar.
la semana.
Fortalecimiento de | Plancha  abdominal:
los musculos Serrato | Consistente en
Anterior, Oblicuo | aguantar el peso de tu

Interno 'y Externo,
Recto del Abdomen,

Glateo  Mayor vy
Medio, Biceps
femoral y Recto
femoral.

Duracion: 1 serie de

10 repeticiones.

Intensidad:

Moderada.

Frecuencia: 5 veces a

la semana.

cuerpo estirado con
los brazos flexionados
y la ayuda de los pies,
manteniendo el cuerpo
en

posicion  recta,

conseguiras unos

abdominales.
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Calentamiento de
Miembros Superiores
e Inferiores.
Duracion: 15 min.

Intensidad: Baja.

Frecuencia: Diaria.

Air Bike: Realizar el
Ciclo Ergometro con
los miembros
superiores e inferiores,

de manera simultanea.
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Ejercicios Pliométrico

Fortalecimiento y
potencia de

miembros inferiores

Duracién: 3 series
de 10 repeticiones

Intensidad:

Moderada

Frecuencia: 3 veces a

la semana

Empujes con una
pierna: Empuja con el
pie del cajon para
alcanzar la  mayor
altura posible
extendiendo pierna y
empeine. Aterriza en la
misma  posicion y
repite. Utiliza balanceo
de ambos brazos para

el empuje.

Fuerza explosiva de

miembros inferiores.

Duraciéon: 3 series

de 10 repeticiones

Intensidad: Alta

Frecuencia: 3 veces a

la semana.

Brincos Laterales
sobre conos: Salta
lateralmente de cono a
cono, aterrizando con

ambos pies. Al saltar

el ultimo cono aterriza
con el pie que queda
fuera y vuelve hacia el
otro lado también con
ambos pies de apoyo
hasta llegar al ultimo
cono. Intentado no
hacer pausas en los

cambios de direccion.
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Fortalecimiento, Tiro de Balon

potencia y | Medicinal sobre Ia

coordinacion de | Cabeza: Dar un paso

miembros hacia adelante

superiores. mientras se lanza el
balén (con dos manos)

Duracién: 3 series | hacia un compafiero, a

de 5 repeticiones. una distancia
determinada.

Intensidad: Alta.

Frecuencia: 2 veces

a la semana.

Peso:10-151b

Fortalecimiento, Tiro de Balén

potencia y
coordinacion de
miembros
superiores.

Duraciéon: 3 series

de 5 repeticiones.

Intensidad: Alta.

Frecuencia: 2 veces

a la semana.

Peso: 10-151b

Medicinal hacia atras:
Aguantando el baldn
entre tus piernas y con
media sentadilla lanza
el balén hacia arriba y
atras donde esta el
Cuidado

con las rodillas, dobla

compairiero.

desde las caderas y
mantén la espalda

estirada.
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Fuerza  explosiva,
coordinacion y
agilidad de

miembros inferiores.

Duracion: 3 series

de 10 repeticiones.

Intensidad: Alta.

Frecuencia: 3 veces

por semana.

Salto de profundidad
de 180°:

Desciende del cajon

con giro
aterrizando con ambos
pies. Inmediatamente
salta para girar 180
grados en el aire,
aterrizando con ambos
pies. Para  mayor
dificultad, aterriza en
un 2do cajon tras otro

giro.

Fuerza  explosiva,
coordinacion,

agilidad y resistencia

fisica

de miembros
inferiores.

Duraciéon: 3 series

de 10 repeticiones.

Intensidad: Alta.

Frecuencia: 3 veces

por semana.

Sentadilla partida con
ciclos: Saltando hacia
arriba, cambia la
posicion de las piernas
- la pierna delantera
pasa atras y la trasera
se dobla hacia arriba y
adelante. Mientras la

pierna trasera avanza,

el talbn de la otra
flexion como
intentando tocar el

gliteo. Aterriza en la
misma posicion. inicial
para saltar

inmediatamente.
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Fuerza  explosiva,
coordinacién y
resistencia de

miembros inferiores.

Duracion: 3 series

de 10 repeticiones.

Intensidad: Alta.

Frecuencia: 3 veces

Salto con Balon
Medicinal: PGngase de
pie con los pies fuera
de la anchura de las
caderas y los dedos de
los pies apuntando
hacia fuera. Levante el
pecho. Sujeta un balén
medicinal delante de ti.
Baja a una sentadilla

completa y toca el

por semana. balon en el suelo,
espalda recta.

Peso: 15 Ib Impulsate con los
talones y mueve el
balon hacia arriba,
aprovechando el
impulso para saltar tan
alto como puedas.

Fuerza, Flexiones de Pecho

coordinacion,

agilidad de
miembros
superiores.

Duracion: 3 series

de 5 repeticiones.

Intensidad:
Moderada.

Frecuencia: 2 veces

por semana.

con Balén Medicinal:
Asuma una posicion
de flexion de brazos
con las piernas rectas,
los pies mas anchos
gue la anchura de los
hombros, los codos
extendidos y la cabeza
neutral

en posiciéon

mirando al  suelo.
Retire una mano de la
pelota y col6quela en
el suelo. Descienda

lentamente hasta el
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suelo retrayendo los
omoplatos y
desbloqueando los
codos. Descienda

hasta que el pecho
toque la pelota. Vuelve
a empujar hasta el
punto de  partida
extendiendo los codos
y clavando las palmas
de las manos en el
suelo. Cambie de
brazo y complete otra

repeticion.

Fuerza muscular,
explosiva, y
resistencia

muscular.

Duraciéon: 3 series

de 5 repeticiones.

Intensidad: Alta.

Frecuencia: 2 veces

por semana.

Peso: 10-151b

Lanzamiento de Bal6n
Medicinal en Posicion

de Lucha: Coloca el

balén directamente
desde el pecho en
posicion de rodillas.

Inmediatamente, cae
en una postura de
MMA con

en el

las manos
suelo y las
caderas apoyadas en
la cubierta.

Vuelve a arrodillarse y

atrapa el balébn que
regresa, intentando
atrapar a tu
compariiero con el

lanzamiento de vuelta.
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Fuerza  explosiva,
coordinacion,

agilidad y resistencia

muscular de
miembros
superiores.

Duraciéon: 3 series

de 5 repeticiones.

Intensidad: Alta.

Frecuencia: 2 veces

por semana.

Flexiones de Pecho
Inclinadas Explosivas:
Coloca los peldafos
justo por fuera de tus
hombros, y coloca tus
pies en la parte
superior de la caja de
manera que estés en
posicion de flexiones
inclinadas, con las
manos justo dentro de
los peldafios. Esta
sera su posicion inicial.
doblando

los codos para bajar tu

Comienza
cuerpo, invirtiendo
rapidamente la
posicion para empujar
tu cuerpo fuera del
Cuando te
del

las

suelo.

levantes suelo,
mueve manos
hacia los escalones,
doblando

para

los codos
absorber el
impacto. Repite el
movimiento para
volver a la posicion

inicial.
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Fuerza  explosiva,
coordinacion,

agilidad y resistencia
de

miembros inferiores.

aerobica

Duracién: 3 series

de 7 repeticiones.

Intensidad: Alta.

Frecuencia: 3 veces

por semana.

Salto al cajon: Para

tomar impulso,
flexionamos las
rodillas como si
fuéramos a realizar
una  sentadilla, y
llevamos brazos hacia
adelante ligeramente

flexionados por los

codos. Nos
impulsamos y
saltamos sobre el
cajon aterrizando con
los pies
completamente sobre
el mismo,
amortiguando el salto
mediante la flexion de
rodillas. Una vez que
aterrizamos
extendemos las
caderas y alineamos el
de

comenzar el descenso,

cuerpo antes

momento en el cual
debemos volver a
saltar hacia atras y a
caer con rodillas
flexionadas antes de
estirar

por completo

las piernas.
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Fuerza  explosiva,
coordinacion,

agilidad y resistencia

de miembros
inferiores.
Duraciéon: 3 series

de 10 repeticiones.

Intensidad: Alta.

Frecuencia: 3 veces

Salto en cuclillas:
Desde la posicion de
rana, rebota sobre los
pies, al tercer rebote
pon los brazos en el
suelo y haz una flexiéon
de pecho, luego vuelve
de

cuclillas y rebota sobre

a la posicion

los pies y repite.

por semana.
Fuerza  explosiva, | Lanzamiento Lateral
coordinacion, y |en Pareja: Con un
resistencia muscular | compafiero, siéntese

de miembros
superiores.
Duracién: 3 series

de 6 repeticiones

Intensidad: Alta.

Frecuencia: 2 veces

por semana.

Peso: 10-151b

en el suelo uno al lado
del otro, mirando en
direcciones opuestas a
unos 2 metros de
distancia. La primera
persona sostiene el
balon medicinal con
ambas manos, gira el
direccion

torso en

contraria a la del
comparfiero y tira del
bal6n medicinal justo
por detras de la cadera
mas lejana. El
comparfiero coge el
balon y ejecuta la
misma secuencia.

Contintie
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intercambiando la

pelota.
Fuerza muscular, | Flexibn de Pecho
fuerza explosiva, | Explosiva en Posicion

coordinacion,

agilidad y resistencia

muscular de
miembros
superiores.

Duraciéon: 3 series

de 5 repeticiones.

de

Comienza

Combate:
con una
flexion de pecho en
forma de diamante,
empuja hacia arriba y
haz una flexion de
pecho normal, empuja
hacia arriba y pasa a

una flexibn de pecho

Intensidad: Alta. ancho.

Frecuencia: 3 veces a

la semana.

Fuerza  explosiva, | Zancadas invertidas
equilibrio, con flexion de rodilla:

coordinacion,

agilidad y resistencia

de miembros
inferiores.
Duraciéon: 3 series

de 10 repeticiones.

Intensidad: Alta.

Frecuencia: 3 veces a

la semana.

Parate con los pies al
ancho de las caderas y
lleva un paso con el
pie
atras, entrando en una

derecho hacia
zancada baja inversa.
Lleva todo el peso a tu
pie izquierdo mientras
contrae tus gluteos y
core. Luego trae el pie

derecho hacia
adelante mientras
saltas con tu pie
izquierdo llevando la

rodilla derecha hacia el
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pecho. Finalmente
aterriza  suavemente
con tu pie izquierdo, y
de inmediato da un
paso hacia atras en

una zancada baja.

58




REFERENCIAS

Abete, E. A. (2018). Lesiones mas frecuentes en el Jiu Jitsu Brasilefo.
Ufasta.edu.ar. Lesiones mas frecuentes en. Recuperado de:
http://redi.ufasta.edu.ar:8082/jspui/handle/123456789/1679

Alberto, C. (2021). Editorial: Disefios de investigacion experimental. Ciencia
América: Revista de Divulgacion Cientifica de La Universidad Tecnoldgica
Indoameérica, 10(2), 1-7. Recuperado de:
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=7890336

Alejandro, P. (2021). Método Pliométrico como herramienta para la optimizacion de
la fuerza muscular en jovenes entrenados. Revisidén Sistematica. Uce.edu.ec.
Recuperado de: http://www.dspace.uce.edu.ec/handle/25000/26172

Alfaro Jiménez, D. F., Salicetti Fonseca, A., & Jiménez Diaz, J. (2018). Efecto del
entrenamiento pliométrico en la fuerza explosiva en deportes colectivos: Un
metaanalisis. Pensar en Movimiento: Revista de Ciencias del Ejercicio y la
Salud, 16(1), 27752. Recuperado de:
https://doi.org/10.15517/pensarmov.v16il1.27752

Alto Rendimiento. (2012) Prueba de agilidad Illinois. Recuperado de:
https://altorendimiento.com/prueba-de-agilidad-illinois/

Arias Granizo, W. G. (01 de 04 de 2021). Importancia del trabajo pliométrico en la
prevencion de lesiones de jugadores de futbol sala. Ciencia Digital, 22.
Recuperado de: https://doi.org/10.33262/cienciadigital.v5i2.1531

ASALE, R., & RAE. (2021). Diccionario de la lengua espafiola RAE - ASALE.
“Diccionario de La Lengua Espafiola” - Edicién Del Tricentenario. Recuperado
de: https://dle.rae.es/equilibrio

Borges, M. A. de O., Guerra, L. R., Pereira, J. F., Rosa, T. de S., Camdes, J. C., &
Ruffoni, R. (2021). Prevaléncia, caracteristicas e fatores associados as lesdes
esportivas em atletas de jiu-jitsu brasileiro. Cuadernos de Psicologia Del
Deporte, 21(2), 148-162. Recuperado de: https://doi.org/10.6018/cpd.443501

Carolina, D. (2019). Programa de entrenamiento de fuerza excéntrica y pliometria
sobre la potencia, velocidad e indice elastico en seleccionados de la Pontificia
Universidad javeriana. Udca.edu.co. Recuperado de:
https://repository.udca.edu.co/handle/11158/2087

Chu, D. A, & Myer, G. D. (2016). Pliometria: Ejercicios pliométricos para un

entrenamiento completo. Editorial Paidotribo.

59



Conceptodefincion (2021, February) ¢Qué es flexibilidad?» Su Definicion y
Significado [2022]. Concepto de - Definicion De. Recuperado de:
https://conceptodefinicion.de/flexibilidad

Constituteproject (2021) Ecuador 2008 Constitucion - Constitute.
Constituteproject.org. Recuperado de:
https://www.constituteproject.org/constitution/Ecuador_2021?lang=es

Daniel Cobo Blanco (2019, septiembre 25). Mecanica del trabajo pliométrico - FEDA
- Federacién Espafiola de Actividades Dirigidas y Fitness. Recuperado de:
https://www.feda.net/mecanica-trabajo-pliometrico/

Daniel, G. (2021). La pliometria en la fuerza explosiva de miembros inferiores de los
deportistas de karate do. Uta.edu.ec. Recuperado de:
https://repositorio.uta.edu.ec/handle/123456789/32701

Enrigue Rus Arias. (2022). Investigacion documental - Economipedia. Economipedia.
Recuperado de: https://economipedia.com/definiciones/investigacion-
documental.html

Enrigue Rus Arias. (2022). Tipos de investigacion - Economipedia. Economipedia.
Recuperado de: https://economipedia.com/definiciones/tipos-de-
investigacion.html

Fandos Sofién, D., Falcén Miguel, D., Moreno Azze, A., & Pradas de La Fuente, F.
(2020). Influencia de un entrenamiento pliométrico monopodal y bipodal sobre
la fuerza explosiva del tren inferior y la correccién de asimetrias en karatekas
(Unilateral and bilateral Influence of pliometric training in lower limb power and
asymmetry in karatek). Retos, 39, 367-371. Recuperado de:
https://doi.org/10.47197/retos.v0i39.78818

Felipe Monsalve Vélez, Sara Betancur Henao, Daniela Buritica Ochoa, Daniela
Gbomez Uran, Isabel, A., & Vanessa, W. (2021). Efecto del entrenamiento
pliométrico en el control neuromuscular y la flexibilidad de miembro inferior en
el equipo de fatbol masculino cosdecol. Revista Digital: Actividad Fisica Y
Deporte, 7(1), 1-21. Recuperado de:
http://portal.amelica.org/ameli/journal/505/5052228004/htmi/

Felipe, M. (2022, January 28).Lesiones comunes en Adultos Mayores. Artes
Marciales. Recuperado de: https://artesmarciales.com/lesiones-comunes-en-

adultos-mayores/

60



Fisiosite Blog. (2017, October 4). Evaluacion del equilibrio. One Leg Balance
Test. Fisiosite Blog; Fisiosite Blog. Recuperado de:
https://lwww.fisiosite.com/blog/fisioterapia/fisioterapia-en-la-actividad-fisica-y-
deporte/evaluacion-del-equilibrio/

Garcia Vidal, J. A., Sanchez Martinez, M. P., Bafo Alcaraz, A., Pifiero Palazoén, J.
G., & Martin San Agustin, R. (2018). Fiabilidad del Y-Balance Test y Wight
Bearing Lunge Test para la evaluacion clinico-funcional de la fascitis
plantar. European Journal of Podiatry / Revista Europea de Podologia, 4(2),
45. Recuperado de: https://doi.org/10.17979/ejpod.2018.4.2.3812

Historia  clinica | DELS. (2016). Salud.gob.ar. Recuperado  de:
https://salud.gob.ar/dels/entradas/historia-clinica

Jorman A. Lamas R. (2022) Los ejercicios pliométricos en la prevencién de lesiones.
Fisioterapia-Online.com.  Recuperado de: https://www.fisioterapia-
online.com/articulos/los-ejercicios-pliometricos-en-la-prevencion-de-
lesiones?amp

Karina del Pilar Belledonne (2019, August 24). 5 mejores técnicas principiantes de
Jiu-jitsu para defensa personal. MOTT Social. Recuperado de:
https://mott.social/5-mejores-tecnicas-principiantes-jiujitsu-defensa-personal/

Ley del deporte, educacién fisica y recreacion. (2015). VLex. Recuperado de:
https://vlex.ec/vid/ley-deporte-educacion-fisica-643461449

Lic. Emiliano Agustin Gonzalez, MSc (18 de Febrero de 2020). Agilidad y Deporte.
Recuperado de: https://g-se.com/agilidad-y-deporte-bp-05e4c0f89d91ac

Lucero Cetina. (2021, February 6). Entrenamiento pliométrico: ¢ Qué es y cuales son
sus beneficios para la salud? La Verdad Noticias; La Verdad Noticias.
Recuperado  de: https://laverdadnoticias.com/estiloyvida/Entrenamiento-
pliometrico-Que-es-y-cuales-son-sus-beneficios-para-la-salud-20210206-
0084.html

Lucho. (2020, August 10). Beneficios del workout pliométrico. Aerosport.
Recuperado de: https://aerosport.co/beneficios-del-workout-pliometrico/

Mario Bustamante Osorio (n.d) Test para Valorar la Flexibilidad Grado 80°.
Recuperado de:
http://edufisicamario.weebly.com/uploads/7/5/3/3/7533364/taller_de_educacin
_fsica_-_flexibilidad_rcp.pdf

61


https://www.fisioterapia-online.com/usuarios/jorman-lamas-r

Martin Merello. (2020, July 19). Protocolo Ergo Jump de Bosco + Asociacion
Uruguaya de Entrenadores de Voleibol. Asociacion Uruguaya de
Entrenadores de Voleibol. Recuperado de: https://auev.org/protocolo-ergo-
jump-de-bosco/?reload=620516

Montero Therapy Services. (2014) Functional Outcome Test Flow Sheet Single Leg
Stance and Tandem Stand Test. Recuperado de:
https://www.monterotherapyservices.com/wp-content/uploads/2014/12/Single-
Leg-and-Tandem-Flow-Sheets.pdf

Nicolas. (2021, October 2). ¢ Cudles son las diferencias entre el Jiu Jitsu brasilefio y
el Jiu Jitsu japonés? SuperLuchaDojo - Todo Sobre Artes Marciales!;
SuperLuchaDojo. Recuperado de: https://superluchadojo.com/cuales-son-las-
diferencias-entre-el-jiu-jitsu-brasileno-y-el-jiu-jitsu-japones/

Osmanis Olivera Fajardo, Orlando, J., & Victor, L. (2019). Pliometria para desarrollar
la potencia muscular en taekwandistas juveniles masculinos de la EIDE de
Granma (Original). Olimpia: Publicacion Cientifica de La Facultad de Cultura
Fisica de La Universidad de Granma, 16(54), 164-176. Recuperado de:
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=7000702

Paula Nicole Roldan. (2022). Estadistica - Definicion, qué es y concepto |
Economipedia. Economipedia. Recuperado de:
https://economipedia.com/definiciones/estadistica.html

Preguntas principales (2022) ¢Qué es el test de flexion profunda de tronco? (2022).
Preguntasprincipales.com. Recuperado de:
https://preguntasprincipales.com/library/lecture/read/185057-que-es-el-test-de-
flexion-profunda-de-tronco#0

Prof. Juan Renda (2022) La Fuerza explosiva.Escuelasnef.com.ar. Recuperado de:
https://www.escuelasnef.com.ar/articulos/articulo_fuerza_explosiva.html

Ramirez-Campillo, R., Gentil, P., Negra, Y., Grgic, J., & Girard, O. (2021). Effects of
Plyometric Jump Training on Repeated Sprint Ability in Athletes: A Systematic
Review and Meta-Analysis. Sports Medicine, 51(10), 2165-2179. Recuperado
de: https://doi.org/10.1007/s40279-021-01479-w

Rezzonico, G. (2021, November 21). Pliometria en Deportes de Combate. Mundo
Entrenamiento; Mundo Entrenamiento. Recuperado de:
https://mundoentrenamiento.com/pliometria-en-deportes-de-
combate/#.~:text=La%20Pliometr%C3%ADa%20en%20Deportes%20de%20C

62



ombate%20involucra%?20aquellos%20gestos%20realizados,9%2C%2031%2
C%2036.

Romero Frometa, Edgardo, David, Rojas, Romero Frémeta, Edgardo, David, &
Rojas. (2020). Efectos de la pliometria en la fuerza explosiva de miembros
inferiores en la lucha libre senior. Revista Cubana de Investigaciones
Biomédicas, 39(1). Recuperado de:
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0864-
03002020000100018

RUNFITNERS. (2020, January 9). Test de Agilidad de lllinois | Funcién | Como
hacerlo. Runfitners. Recuperado de: https://runfitners.com/test-de-agilidad-de-
illinois/

Sanchez, C. (2018, May 24). El Jiu Jitsu es el arte marcial que esta de moda.
Eluniverso.com; El Universo. Recuperado de:
https://www.eluniverso.com/guayaquil/2018/05/24/nota/6774260/jiu-jitsu-es-

arte-marcial-que-esta-moda/

St Luke’s Sport Medicine. (n.d) Y-BALANCE TEST — SCORE SHEET. Recuperado de:
https://www.stlukesonline.org/health-services/specialties/programs/st-lukes-
sports-medicine-program/~/media/5f8cf5633c094¢159cd15ea555528135.ashx

Tatay, T. (2022, February 11). Ejercicios Pliométricos: Definicidbn, Beneficios y
Ejemplos - Escuela de Running. Escuela de Running. Recuperado de:
https://escueladerunning.com/ejercicios-pliometricos-definicion-beneficios-y-
ejemplos/

Tesismasters (2021, March 23) ¢ Qué es una entrevista? Tesis Y Masters Argentina.
Recuperado de: https://tesisymasters.com.ar/que-es-una-entrevista/

Valenzuela, M. (2021). TEST DE BOSCO [YouTube Video]. In YouTube.
Recuperado de: https://www.youtube.com/watch?v=vaQWIWJGIE

Victor Sueiro. (2021, December 5). Origenes. La Guia Del Brazilian Jiu-Jitsu.
Recuperado de: https://laguiadelbjj.com/historia/origenes/

Weineck, J. (2005). Entrenamiento total (Vol. 24). Editorial Paidotribo

Yajaira, M. (2021). Analisis de la aplicacion de ejercicios pliométricos en la potencia
en corredores de trail del equipo Quito Aventurateam como método de
prevencion de lesiones. Puce.edu.ec. Recuperado de:
http://repositorio.puce.edu.e36¢/handle/22000/18935

63



ANEXOS

Anexo 1: Hoja de Consentimiento Informado

Guayaquil, 07 de junio del 2022

Ledo, Staln Jwrado
Director de 1a carrera de Fisioterapia
UNIVERSIDAD CATOLICA SANTIAGO DE GUAYAQUIL

Por medio del presente le solidtamos & usted, de 18 manera mds condial y respetuosa, gue
nos facilite ls correspondiemte adlorizacdn para proceder 3 realzar las practicas e
Ivestigacan  de nuestra 1esis, gue tene como tema: “Benefidos de los ejerdcos
phométricos en deportistas de Jiu-Jitsu Brasilefio en Mantra Fit Center, afo 2022" para o
oblencién de la i, en Terapia Fisica y cuya tutora de la invesbgaddn es la Lieda, Layla de la
Torre

L8 autonzacion deberd sor dingido a:

Javier Framcisco Selcedo Freire
Gerente Propietario de Mantra Fit Canter

En espera de una respuesta favarable, de usted:

Mentamente,

e

Cathya O:oeua Coallo Vargara Fabricio Alvaro Vishrerde Sauhing
C1 0557124183 C10920487667
Telf. 0960135569 Te 0997682524
cathyna.coeliofoou ucsg ed.ec Esbrcioyalverdeosucsgedu.ec
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Anexo: 2: Formato de Historia Clinica Modificada

HISTORIA CLINICA

Responzabla: M.2 Ficha:

Lugar Practicas: Fecha de Elaboracidn:

DATOS DE IDENTIFICACION

ANAMMESIS
Nambre v Apellido:
Lugar/ Fecha de Macimiento: Edad:

Estado Civil: Ooupacion: MN.2 Hijos: __
Teléfano: Direccion:

ANTECEDENTES DEL PACIENTE

ANTECEDEMTES PATOLOGICOS PERSOMALES
Enfermedades previas:

Sintomas durante el dltimo afio:

Alergias:

AMTECEDEMTES PATOLOGICOS FAMILIARES
Patologia Familiar:

ANTECEDEMTES QUIRURGICOS FERSOMNALES
Intervenciones quindrgicas:
Fecha y tipo de intervencidn:

Implantes:

ANTECEDENTES GINECO-OBSTETRICOS
La paciente estd embarazada o cree gue podria estarlo: Embarazos:
Abortos: Casdreas: Otros tratamientos:

ANTECEDEMTES PERSOMALES NO PATOLOGICOS

El paciente es fumador: Nimero de cigarrillos/dia:
El paciente es ex -fumador: Nimero de cigarrillos/dia:
El paciente es bebedor habitual: Durants dias/semana:

Realiza gjercicio:  Durante dias/semana:

ANTECEDENTE FARMACOLOGICO
El paciente tizne prescrito para el problema actual:

Especificaciones sobre la medicacion:

Ze auto médica con:

El paciente ha consultado a Fisioterapeuta/ Medico Especizlista:
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Anexo 3: Evaluacion del One Leg Balance Test
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Anexo 4: Evaluacion del equilibrio y estabilidad dinamica mediante el Y

Balance Test
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Anexo 5: Evaluacion de la Flexibilidad mediante el Test de Flexion Profunda de

Tronco.
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Anexo 7: Salto con bola medicinal

Anexo 8: Flexiones de pecho inclinadas explosivas
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