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RESUMEN 

 

La pliometría es un tipo de entrenamiento que consiste en realizar ejercicios 

específicos para llevar a la musculatura a la fuerza máxima y potenciarlo en el 

menor tiempo posible. El Jiu-Jitsu Brasileño 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 Brasileño Metodología: Diseño 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 Illinois 

y Test de Flexión Profunda. Resultados: Según One Leg Balance Test, dió un 

promedio en pierna derecha – ojos abiertos – pre-tratamiento 160 segundos y post-

tratamiento 280 segundos, en pierna derecha con ojos cerrados pasó de 28.71 

segundos a 33.60 segundos, en pierna izquierda – ojos abiertos – pre-tratamiento: 

156.81 segundos y post-tratamiento: 288 segundos, en pierna izquierda – ojos 

cerrados pre-tratamiento obtuvieron 26.44 segundos y mejoró 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 Flexión Profunda de Tronco, se obtuvo pre-tratamiento 

34.46 cm y post-tratamiento  37.5 cm; en el Test de Illinois se valoró pre-tratamiento 

en 17.1 segundos y post-tratamiento fue 15.87 segundos; y el Test de Bosco arrojó 

un promedio de 15.90 índice elástico en el pre-tratamiento y post-tratamiento 20.70 

Conclusión: Mejoró la flexibilidad, fuerza explosiva, agilidad y estabilidad dinámica 

y estática. 

 

 

 

 

 

 

 

Palabras Claves: EJERCICIO PLIOMÉTRICO; JIU JITSU BRASILEÑO; 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, Illinois 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 

Illinois 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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La pliometría, es un tipo de entrenamiento que consiste en realizar ejercicios 

que aplican la máxima fuerza y potencia muscular en el menor tiempo posible. Es un 

entrenamiento basado especialmente en saltos y lanzamientos, en el cual los 

músculos, al estar en extensión, ejercen una contracción rápida y explosiva. (Tatay, 

2022) 

 

El Jiu-Jitsu Brasileño es un arte marcial consiste básicamente 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 razón, posee ventajas contra oponentes más grandes en 

pie, los cuales poseen mayor alcance y ataques más potentes, que, en sí, son 

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

Según Suerio (2021) nos indica que el desarrollo del ahora llamado Jiu-Jitsu 

se originó 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 físicamente, por norma general, son de 

contextura delgada, estatura baja y pacíficos.  

La creación de esta técnica está dada por los constantes ataques por tribus 

mongolas sumamente violentas y con mayor corpulencia física; este sistema se 

desarrolló como «El principio de la palanca contra la fuerza de los adversarios». 

Posteriormente llegaría a China y Japón donde se empleó en las clases guerreras, lo 

hicieron otras artes marciales. Sus inicios en Japón se remontan al siglo VIII debido 

a las constantes guerras civiles en donde las armas, armaduras, tácticas y sistemas 

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

Esta investigación tiene como fin determinar la importancia del ejercicio 

pliométrico e incluir un programa de entrenamiento específico para deportistas de Jiu 

Jitsu Brasileño, de modo que les va a permitir desarrollar una mejor condición física, 

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

IINNTTRROODDUUCCCCIIÓÓNN  
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Según Abete (2018) El Jiu-jitsu Brasileño es un deporte técnico, que exige 

una gran demanda física: en lo aeróbica, fuerza y flexibilidad; en donde la 

articulación a la que se le aplica la palanca se lleva al máximo de su rango de 

movimiento pasivo, por lo tanto todos los ligamentos, tendones y la cápsula que 

corresponde a esa articulación se verán sometidos a un estiramiento excesivo, 

pudiendo provocar una lesión de mayor o menor gravedad, dependiendo de factores 

tanto intrínsecos, en los que se incluye grado de elongación, laxitud articular, 

lesiones previas; como extrínsecos, incluyendo fuerza con la que el oponente realiza 

la maniobra, medio en el que se desarrolla la lucha, rapidez de acción del árbitro o 

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

 

 Por estos factores es muy importante que los deportistas de Jiu-Jitsu 

Brasileño tengan un buen tono muscular, fuerza y flexibilidad para que, al momento 

de realizar los movimientos, los músculos y tendones que se encontraran sometidos 

a sobrecarga repentina con distensión del ligamento mientras la articulación se 

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

  

Según William (2021) manifiesta que la incidencia que tiene la aplicación de 

los ejercicios pliométricos en los entrenamientos posee beneficios en relación a la 

optimización del rendimiento y prevención de lesiones en los deportistas. (p. 22) 

  

 El objetivo de la investigación es poder demostrar que los deportistas de Jiu 

Jitsu Brasileño de Mantra de las diferentes categorías como: adultos y masters 

pueden mejorar su fuerza muscular, propiocepción y estabilidad articular logrando 

disminuir la incidencia de lesiones osteomioarticulares debido al alto riesgo que 

conlleva el realizar este deporte. 

 

 

 

11..  PPLLAANNTTEEAAMMIIEENNTTOO  DDEELL  PPRROOBBLLEEMMAA  
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¿Cuáles son los beneficios que aportan los ejercicios pliométricos en los 

deportistas de Jiu-Jitsu Brasileño de Mantra Fit Center? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11..11  FFoorrmmuullaacciióónn  ddeell  PPrroobblleemmaa  
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Demostrar los beneficios de los ejercicios pliométricos en deportistas de Jiu-

Jitsu Brasileño de Mantra Fit Center. 

 

 

 

• Evaluar a los deportistas del Jiu Jitsu Brasileño Mantra mediante One Leg 

Balance Test, Y Balance Test, Test de Flexión Profunda de Tronco, Test de 

Illinois y Test de Bosco. 

 

• Aplicar los ejercicios pliométricos posterior a los ejercicios de estiramientos 

para mejorar la funcionalidad de los miembros inferiores. 

 

• Analizar los beneficios obtenidos posterior a la aplicación del programa de 

ejercicios pliométricos. 

 

• 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

22..  OOBBJJEETTIIVVOOSS    

22..11  OObbjjeettiivvoo  GGeenneerraall  

22..22  OObbjjeettiivvooss  EEssppeeccííffiiccooss  
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En deportes de combate, como el Jiu Jitsu Brasileño, que es considerado 

como un arte marcial, donde los movimientos deben realizarse a una velocidad 

máxima ya que al mínimo tiempo de contracción muscular se crea la capacidad de 

responder frente a un estímulo establecidos coordinando muchos factores, tales 

como: fuerza explosiva, respiración, equilibrio y postura; aplicando la correcta 

activación de los componentes musculares contráctiles, no contráctiles 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 pliometría incluyen movimientos dinámicos 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 categoría, 

pero un programa de entrenamiento puede estar formado por una o más categorías.  

 

Además, la aplicación de ejercicios pliométricos permite desarrollar en el 

deportista una mayor flexibilidad y agilidad, mejora la estabilidad dinámica y estática; 

aumenta la fuerza explosiva, incrementando el rendimiento deportivo con una menor 

probabilidad de que el deportista sufra lesiones. 

 

 

 
 
 
 
 
 

33..  JJUUSSTTIIFFIICCAACCIIÓÓNN    
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En la investigación realizada por Romero Frometa et al., (2020) acerca de los 

“Efectos de la pliometría en la fuerza explosiva de miembros inferiores en la 

lucha libre senior” concluye que: con la intervención 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 índole moderada, esto evidencia que 

la potenciación pliométrica de un plano muscular específico puede mejorar 

consecutivamente otros planos musculares relacionados con la rapidez y la fuerza 

explosiva (p.2). 

 

Según David Falcón et al. (2020) Según en su artículo acerca de la 

“Influencia de un entrenamiento pliométrico monopodal y bipodal sobre la 

fuerza explosiva del tren inferior y la corrección de asimetrías en karatekas” 

establece lo siguiente: Ambas metodologías de entrenamiento mejoran la fuerza 

explosiva, habiéndose mostrado el entrenamiento bipodal como un método más 

eficaz para la mejora de la asimetría del CMJ. El entrenamiento monopodal y bipodal 

son eficaces para disminuir el porcentaje de las asimetrías, constituyéndose como 

dos formas de entrenamiento idóneas para prevenir lesiones y mejorar el 

rendimiento. Las dos versiones de entrenamiento pliométrico podrían ser idóneas 

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 

metodología 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 

  

44..  MMAARRCCOO  TTEEOORRIICCOO  

44..11  MMaarrccoo  RReeffeerreenncciiaall  
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Fonseca” de Granma, con el objetivo de evaluar la efectividad de la “Pliometría 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 calculó a 

partir de la fórmula propuesta por Lewis: Potencia (kgm / seg) = 2.214 x Peso (Kg.) x 

raíz cuadrada del vuelo. El test se aplicó a inicios del meso especial variado de la 

preparación física especial (IPFE), se trabajó con un volumen de 3.5 y una 

intensidad 3,2. El segundo test se realizó a inicios del meso básico desarrollador de 

la preparación física especial (PFE), se trabajó con un volumen de 4 y una 

intensidad 3,75. El tercer test se aplicó a inicios del meso básico estabilizador de la 

preparación física especial (PFE), en el que se trabajó con un volumen de 3,5 y una 

intensidad 4. Se empleó la estadística descriptiva para cada una de las variables 

investigadas: se utilizó las frecuencias absolutas y relativas; de la estadística 

inferencial la prueba de diferencia de media y proporción. La información se procesó 

de forma computarizada, utilizando el programa estadístico profesional SSPS 

versión 22.0 para Windows. El análisis de los resultados corroboró la efectividad de 

la pliometría 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 logró un incremento de su potencia 

muscular en miembros inferiores (pp.1 - 4). 
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La práctica del Jiu Jitsu Brasileño consiste principalmente en llevar al 

oponente al suelo con la conclusión 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 más 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 posición adecuada para la aplicación de una técnica 

que permite la victoria característica del jiu-jitsu Brasileño, ya sea con el control 

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

 

 

 

El Jiu Jitsu es un arte marcial antiguo, más específico 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. (Sánchez, 2018) 

  

El principal representante de Jiu Jitsu Brasileño y el primero en enseñarlo en 

el Ecuador fue Roberto Bitar, en el año 2001, donde también abrió Bidokan. Ese 

mismo año 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, además de que son pocas las academias que lo practican por ser 

44..22..11  DDeeffiinniicciióónn  ddee  JJiiuu  JJiittssuu  BBrraassiilleeññoo  

44..22  MMaarrccoo  TTeeóórriiccoo  

44..22..22  HHiissttoorriiaa  ddeell  JJiiuu  JJiittssuu  
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considerado muy sanguinario. Por otra parte, el Jiu Jitsu brasileño, es la versión 

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

 

 

 

Según Nicolas (2021) El Jiu Jitsu Brasileño se centra únicamente en el 

agarre, realizándolo 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 más real de una situación de lucha. 

 

 

 

Según Abete (2018), las llaves, que se practican contra las articulares, las 

estrangulaciones y los ahogos son característicos de las técnicas de suelo, que 

realizados por manos expertas se pueden practicar con una técnica de lanzamiento 

que se completa dejando inmovilizado al oponente sobre el Tatami, posición 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 Brasileño para defensa 

personal tenemos (Belledonne, 2019): 

Palanca de brazo: Está finalización consta de desarticular uno de los dos 

brazos del adversario, principalmente aquel brazo que no sostiene algún objeto 

punzo cortante o arma de fuego. Se realiza identificando uno de los dos brazos, 

estirándose 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 está por encima o montado, ya que sería la forma correcta de ejecutarla.  

44..22..33  TTiippooss  ddee  JJiiuu  JJiittssuu  

44..22..44  AAnnáálliissiiss  bbiioommeeccáánniiccoo  ddeell  JJiiuu  JJiittssuu  BBrraassiilleeññoo  
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Mata León: Consiste en contrarrestar el ataque de un rival mediante un 

ahorque en el cuello, específicamente en la tráquea. Se coloca un brazo por delante 

del cuello y el otro brazo por detrás estableciendo presión en la carótida. Es tan 

efectiva que al momento de ser aplicada de manera adecuada podría generar el 

desvanecimiento momentáneo del oponente.  

 

Americana Lock: Esta llave es otro clásico 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 está portando el arma.   

 

Mano de vaca Lock: Está finalización consiste en neutralizar la mano del 

oponente. Se realiza mediante movimientos específicos que se generan en la 

articulación de la muñeca para que permanezca distendida hacia adentro. 

Generando dolor en la extremidad quedando así totalmente neutralizada.  

(Belledonne, 2019) 

 

 

 

 

Se establece que los deportistas más experimentados demuestran mayor 

riesgo de lesiones en comparación con los menos experimentados (Borges et al., 

2021, p. 147). 

 

Según (Abete, 2018), establece que existen varios factores de riesgo de la 

lumbalgia crónica; lumbalgia previa, inactividad física por largo tiempo, dolor 

radicular, fuerza muscular y resistencia muscular disminuida en los músculos del 

abdomen y de la espalda, disminución de la amplitud del movimiento, 

somatizaciones (malestar emocional a través de síntomas físicos), estrés psicológico 

y depresión, sueño dificultoso, aislamiento social, insatisfacción, problemas 

personales, creencia de que el dolor lumbar puede causar discapacidad, evasión de 

la actividad por temor. Por lo tanto, se puede afirmar que los factores psicosociales 

juegan un papel importante en la transición del dolor agudo al crónico en la 

lumbalgia. (p. 27)  

44..22..55  FFaaccttoorreess  ddee  RRiieessggoo    
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La edad es un factor de riesgo en el deporte del Jiu Jitsu Brasileño para los 

adultos mayores, las caídas son una de las principales causas de fracturas de 

cadera y muñeca, conmociones cerebrales, discapacidad de movilidad, pérdida de la 

independencia e incluso la muerte (Felipe, 2022). 

  

Los accidentes, tales como caídas 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 cirugía, prevenir es la mejor manera logrando 

potenciar un cuerpo resistente y una mente atenta, esa será la clave para que una 

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

  

Las personas con patologías o problemas osteoarticulares en etapa aguda o 

subaguda que sean contraproducentes a la práctica del deporte; lesiones 

osteomioarticulares mal rehabilitadas y cirugías previas por fracturas óseas o injertos 

ligamentoso. 

 

 

 

 

Las lesiones causadas por las prácticas deportivas son clasificadas en, 

lesiones de partes blandas: Cartilaginosas, musculares, tendinosas y Ligamentaría; 

y, lesiones esqueléticas: fracturas. A pesar de ser un deporte de extremo contacto, 

se ha demostrado que es menos lesivo en comparación a otras artes marciales. 

(Abete, 2018, p. 18) 

 

Según 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 áreas con mayor frecuencia, y con mayor prevalencia durante las 

sesiones de entrenamiento. (p. 147) 

  

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

articulación del codo con un 38.9%, la rodilla 19.4%, continuando con pie y el tobillo 

44..22..66  LLaass  LLeessiioonneess  mmááss  ffrreeccuueenntteess  eenn  JJiiuu--JJiittssuu  BBrraassiilleeññoo  
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con un 13.9%, las lesiones de mano son el 11.1%; el hombro, la articulación más 

expuesta a lesiones representa el 11.1%, cuello 2.8% y solo el 2.8% no presentó 

problemas (debido a que no tuvieron lesiones en prácticas deportivas). Ocurriendo 

en gran medida en las sesiones de entrenamiento. Además de que existe mayor 

riesgo de lesión en deportistas experimentados en comparación a los menos 

experimentados. (p. 20) 

 

 

 

El término Pliométrico deriva del vocablo griego “pleyte” que significa 

aumentar y “metria” que significa medida, puede tener otros significados como 

“Entrenamiento Elástico”, “Entrenamiento Reactivo”, “Entrenamiento Excéntrico”, 

“Método de choque” (German, 2021, p. 15). 

 

Pero se estable más como un ciclo de elongación (denominada a la fase 

excéntrica donde se acumula cierta cantidad de energía potencial elástica y da 

comienzo a la acción 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 energía elástica y de la reacción refleja eferente). (p. 15) 

 

 

 

 

En la acción de un movimiento pliométrico, se enfatiza principalmente en la 

contracción de las fibras musculares en una acción rápida. En el proceso de un 

estiramiento brusco, los receptores del estiramiento (Corpúsculos neuro tendinosos 

de Golgi) mandan una señal directamente a la médula espinal, dando como 

respuesta la acción de rebote produciendo un efecto de freno, evitando más 

estiramiento de las fibras musculares ejecutando la contracción muscular. (Ortega, 

2021, p. 9) 

 

 

44..22..77  DDeeffiinniicciióónn  ddee  PPlliioommeettrrííaa  

44..22..88  MMeeccaanniissmmoo  ddeell  EEjjeerrcciicciioo  PPlliioommééttrriiccoo  
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Al hablar de deportistas de artes marciales o en este caso más específico de 

deportistas de Jiu Jitsu Brasileño, se entiende de individuos que continuamente 

están en movimientos violentos, de continuos periodos de relajación y contracción 

rápida durante las competencias y con mayor exigencia en los entrenamientos. Por 

lo que, la adaptación física de cada uno de los deportistas es distinta, no solo en el 

ámbito de preferencias durante movimientos o finalizaciones, sino en las cargas, 

volumen y ritmo de entrenamiento es distinto para cada atleta, por esa razón el 

ejercicio pliométrico es de vital importancia para la optimización física del deportista.  

 El desconocimiento de la importancia de este tipo de entrenamiento, como su 

adecuada progresión, y ejecución, no darán 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 cuál 

sería la mejor rutina para cada individuo, dependiendo de su estado físico, gestos o 

intensidades de cada uno, mejorando su desempeño en el entrenamiento y 

posteriormente, competencias (Blanco, 2019).  

 Según Chu (2016)  La pliometría establece 3 tipos de fuerza: (1) Fuerza 

Excéntrica es aquella fuerza máxima  de que son capaces los músculos se genera 

cuando una fuerza externa supera la desarrollada por el músculo 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 energía 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 beneficiarán enormemente a los deportistas de 

Jiu Jitsu Brasileño, donde se presenta acción de relajación-acción-relajación 

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 

44..22..99  CCoonntteexxttuuaalliizzaacciióónn  ddeell  ttrraabbaajjoo  PPlliioommééttrriiccoo  
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buena reacción, equilibrio, flexibilidad, agilidad y fuerza son de vital importancia. 

Además de también trabajar los componentes elásticos del músculo, los tendones y 

también los sensores de la propiocepción (husos musculares) dando una apertura 

completa de entrenamiento corporal completo. 

En miembros inferiores se pueden clasificar en 3 niveles, los cuales son: (1) 

Saltos Contráctiles: Squat Jumps y Saltos partiendo desde cajones, (2) Saltos 

Elásticos: Saltos con contra movimiento y Abalakov y (3) Saltos Reactivos: Salto de 

obstáculos y Drop Jumps. Los ejercicios pliométricos deben estar más centrados a 

las características del Jiu Jitsu Brasileño, ya que los intervalos de trabajo de acción 

son tiempo más 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 distribución o periodo de 

entrenamiento durante la semana, lo óptimo sería 2 o 3 veces por semana, para 

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

 

 

Fortalecimiento de los músculos: Favorece una de las capacidades físicas 

principales, mejorando el desempeño de diversos grupos musculares. Debido al 

aumento de velocidad de reacción con la rutina de entrenamiento, los músculos 

comienzan a fortalecerse de manera paulatina, generando un incremento en las 

fibras musculares, generando hipertrofia. (Cetina, 2021)  

 

Según Weineck (2005) la intensidad de carga elevada permite que, a través 

de la coordinación 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 disposición de la unidad músculo-tendón para genera la mayor 

cantidad de fuerza máxima en el menor tiempo posible. Igualmente, en la 

contracción excéntrica se genera y almacena energía elástica; luego, esta energía 

que se encuentra almacenada se libera durante la fase concéntrica. Asimismo, entre 

44..22..1100  BBeenneeffiicciiooss  ddeell  EEjjeerrcciicciioo  PPlliioommééttrriiccoo  
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más rápida sea la contracción excéntrica, más poderosa será la respuesta 

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

 

También, para obtener contracciones concéntricas-excéntricas de alta calidad 

se debe tener en cuenta tres condiciones importantes: la activación oportuna de la 

musculatura justo antes de la contracción excéntrica, la corta duración de la 

contracción 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 rápido de las fibras musculares, esto aumenta la potencia y velocidad a 

medida que el músculo se adapta a funcionar de una manera más precisa y 

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

 

Según Bustos (2019) muestra que, de acuerdo con el modelo mecánico, los 

componentes músculos tendinosos se incrementan al estiramiento rápido y es 

almacenado. En el momento en que el estiramiento continuo con una acción 

muscular concéntrica, la energía elástica es liberada, lo que aumenta la producción 

de fuerza total. En el componente elástico en serie (CES) es la base fundamental de 

estos ejercicios, incluye componentes musculares (tejido conectivo), está 

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

 

En otras palabras, cuando la unidad músculo tendinosa se estira al realizar 

una acción muscular excéntrica, el CES actúa como un muelle y su longitud 

aumenta, almacenando más energía elástica. En el caso de que el musculo 

comience una acción concéntrica, posterior de una acción excéntrica, se libera la 

energía permitiendo al CES contribuir a la producción de fuerza total al devolver a 

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

 

También se menciona que la pliometría, al implementarse en los 

entrenamientos mejorando la fuerza explosiva, aumentando de esta forma la 

capacidad de cambio de dirección aceleración eficiente, explosividad de acción 

balística y un aumento de la velocidad. (Alejandro, 2021, p. 31) 
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Fortalecer las articulaciones y tendones: De igual medida que los músculos, 

los tendones se fortalecen, complementando en un tejido más fuerte y estable a las 

sesiones explosivas del entrenamiento y más adelante competencia, acondicionando 

los tejidos articulaciones. (Lucero Cetina, 2021)  

 

Eficiencia y activación del sistema nervioso: Lucho (2020) nos indica que 

durante la práctica o competencia deportiva, la transmisión de señales nerviosas es 

clave en el desarrollo de velocidad del deportista, por lo que, gracias al ejercicio 

pliométrico aparte de realizar sesiones de movimientos rápidos 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 mecánicas se mejora la activación del SSC (fuerza elástica). 

Dando así un incremento y mejora de la calidad en la fuerza concéntrica posterior a 

la acción excéntrica rápida, algo importante en deporte de agilidad y velocidad. 

Adicional de impulsar la fuerza reactiva del suelo, como son el impulso, fuerza 

máxima, finalizando con una mayor aceleración. (Ramírez-Campillo et al., 2021, p. 

10)  

 

Según el modelo neurofisiológico, encontramos adaptaciones en el reflejo 

estiramiento/reflejo miotático, 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 más se estira un músculo, mayor va a hacer la 

fuerza concéntrica final. (Blanco, 2019)   

 

Prevención de lesiones: Al mejorar la calidad y eficiencia de los tejidos 

adyacentes a la articulación, como los músculos, tendones y cartílagos; estos 

estabilizan y protegen de mejor medida a la articulación, evitando incidencia de 

diversas lesiones durante la práctica y competencia. Solo debe asegurarse de 

realizar un buen calentamiento, además de no realizar movimientos bruscos de 

manera excesiva. (Cetina, 2021)  
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Además 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 pliometría es una modalidad de 

entrenamiento seguro y eficaz para el incremento de la función de los músculos de 

los miembros inferiores y el desempeño funcional de los deportistas sanos. Para la 

mejora del rendimiento y la prevención de lesiones en los deportes de competencia, 

y de formar parte todo programa de acondicionamiento físico bien diseñado y 

específico de cada deporte. Además, con el objetivo de reducir el índice 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 

músculo, sino tendones y ligamentos de manera más funcional. 

 

Mejorar la estabilidad y flexibilidad: Según Vélez et al (2021) explica que: 

Después de la aplicación de un programa de ejercicio pliométrico adicional al 

convencional para deportistas, se observan cambios positivos en la flexibilidad de 

miembros inferiores, específicamente en la musculatura que interviene en la flexión y 

extensión de la rodilla. De igual forma, al saber de la implicación neuromuscular 

requeridas para la realización de la actividad deportiva y la prevención de lesiones 

asociadas a ello, se resalta la importancia de su importancia, ya que logra una 

activación óptima de todos los componentes neuromusculares, disminuyendo 

desbalances presentes en los miembros inferiores que predisponen a alguna lesión. 

(p. 12) 
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Art. 358.- El sistema nacional de salud tendrá por finalidad el desarrollo, 

protección y recuperación de las capacidades y potencialidades para una vida 

saludable e integral, tanto individual como colectiva, y reconocerá la diversidad 

social y cultural. El sistema se guiará por los principios generales del sistema 

nacional de inclusión y equidad social, y por los de bioética, suficiencia e 

interculturalidad, con enfoque de género y generacional. 

 

Art. 359.- El sistema nacional de salud comprenderá las instituciones, 

programas, políticas, recursos, acciones y actores en salud; abarcará todas las 

dimensiones del derecho a la salud; garantizará la promoción, prevención, 

recuperación y rehabilitación en todos los niveles; y propiciará la participación 

ciudadana y el control social.  

 

Art. 363.- El Estado será responsable de:  

 

1. Formular políticas públicas que garanticen la promoción, prevención, 

curación, rehabilitación y atención integral en salud y fomentar prácticas saludables 

en los ámbitos familiar, laboral y comunitario. 

 

 

 

 

Art. 381.- El Estado protegerá, promoverá y coordinará la cultura física que 

comprende el deporte, la educación física y la recreación, como actividades que 

contribuyen a la salud, formación y desarrollo integral de las personas; impulsará el 

acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y 

parroquial; auspiciará la preparación y participación de los deportistas en 

44..33  MMaarrccoo  LLeeggaall  

CCoonnssttiittuucciióónn  ddee  llaa  RReeppuubblliiccaa  ddeell  EEccuuaaddoorr  

SSeecccciióónn  SSeegguunnddaa::  SSaalluudd  

SSeecccciióónn  sseexxttaa::  CCuullttuurraa  ffííssiiccaa  yy  ttiieemmppoo  lliibbrree  
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competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olímpicos y 

Paraolímpicos; y fomentará la participación de las personas con discapacidad. El 

Estado garantizará los recursos y la infraestructura necesaria para estas actividades. 

Los recursos se sujetarán al control estatal, rendición de cuentas y deberán 

distribuirse de forma equitativa. 

 

Art. 110.- Del cuidado médico. - Para la práctica de cualquier deporte, las y 

los ciudadanos están obligados a que un médico, de preferencia deportólogo, evalúe 

su estado de salud antes de conferir la respectiva acreditación para iniciar sus 

prácticas.  

 

Las y los deportistas o las delegaciones ecuatorianas, antes de viajar al 

exterior representando al país en los juegos bolivarianos, sudamericanos, 

panamericanos, mundiales, olímpicos, paralímpicos u otros, deben presentar 

obligatoriamente el certificado de evaluación de su estado de salud conferido por el 

médico respectivo.  

El mismo requisito cumplirán las y los deportistas en competencias 

nacionales, torneos escolares, colegiales o de educación superior.  

 

En todo torneo profesional deberá contarse con un médico de preferencia 

deportólogo en todos los escenarios deportivos y un mínimo de implementos 

médicos que garanticen la inmediata y oportuna atención, más aún, en casos 

emergentes. 

 

Art. 8.- Condición del deportista. - Se considera deportistas a las personas 

que 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 carácter y objeto que 

persigan.  

LLeeyy  ddeell  ddeeppoorrttee,,  eedduuccaacciióónn  ffííssiiccaa  yy  rreeccrreeaacciióónn  ddeell  22001155::    
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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 preparación técnica de alto nivel, incluyendo dotación para 

entrenamientos, competencias y asesoría jurídica, de acuerdo al análisis técnico 

correspondiente; 

 

 

 

Art.24.- Definición de deporte. - El deporte es toda actividad física e intelectual 

caracterizada por el afán competitivo de comprobación o desafío, dentro de 

disciplinas y normas preestablecidas constantes en los reglamentos de las 

organizaciones nacionales y/o internacionales correspondientes, orientadas a 

generar valores morales, cívicos y sociales y desarrollar fortalezas y habilidades 

susceptibles de potenciación. 

 

Art. 25.- Clasificación del deporte. - El Deporte se clasifica en cuatro niveles 

de desarrollo:  

Deporte Formativo 

Deporte de Alto Rendimiento 

Deporte Profesional 

Deporte Adaptado y/o Paralímpico.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TTííttuulloo  IIVV::  DDeell  ssiisstteemmaa  ddeeppoorrttiivvoo  
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La aplicación de los ejercicios pliométricos disminuye la incidencia de lesiones 

beneficiando en el incremento de la fuerza explosiva, flexibilidad, agilidad y 

estabilidad (estática y dinámica) en el deportista de Jiu Jitsu Brasileño en la 

categoría adulta y master que acuden al centro de entrenamiento Mantra Fit Center 

en el intervalo de 7 semanas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

55..  FFOORRMMUULLAACCIIÓÓNN  DDEE  LLAA  HHIIPPÓÓTTEESSIISS  
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Variable Definición 

conceptual 

Dimensión Indicador Instrumento 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ejercicio 

Pliométrico 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Variable 

Independiente 

 

La mayor tensión 

muscular por unidad 

de tiempo. (Renda, 

2022) 

Fuerza Explosiva  

 

Incremento de 

fuerza muscular 

en MMII y MMSS 

Test de Bosco 

(Índice de 

Elasticidad 

IE=(CMJ-SJ) 

*100/SJ) 

Estado de un cuerpo 

cuando fuerzas 

encontradas que 

obran en él se 

compensan 

destruyéndose 

mutuamente. 

(ASALE & RAE, 

2021) 

Equilibrio 

Dinámico  

Incremento del 

equilibrio 

dinámico  

Y Balance Test  

(mayor alcance 

exitoso / la 

longitud de la 

extremidad* 100) 

Equilibrio 

Estático  

Tiempo en apoyo 

unipodal, con o 

sin apoyo visual. 

One Leg Balance 

Test (Tiempo en 

Segundos) 

Un movimiento 

rápido y preciso de 

todo el cuerpo con 

cambios de 

velocidad, dirección 

o patrón de 

movimiento en 

respuesta a un 

estímulo. (Agustín, 

2020) 

Agilidad (fuerza 

de arranque, 

fuerza explosiva, 

balance, 

aceleración y 

desaceleración)  

Incremento de la 

agilidad 

Test de Illinois 

(Relación agilidad 

tiempo, de 

acuerdo a valores 

referenciales) 

Calidad o 

característica que 

posee una persona 

u objeto de ser 

flexible y poder 

doblarse fácilmente 

sin poder quebrarse 

o romperse. 

(ConceptoDefinicion, 

2014) 

Flexibilidad  Incremento de la 

flexibilidad 

Test de Flexión 

profunda de 

Tronco (Distancia 

en Centímetros) 

  

 

66..  IIDDEENNTTIIFFIICCAACCIIÓÓNN  YY  CCLLAASSIIFFIICCAACCIIÓÓNN  DDEE  VVAARRIIAABBLLEESS  

66..11  OOppeerraacciioonnaalliizzaacciióónn  ddee  vvaarriiaabblleess  
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El presente trabajo de investigación es un estudio prospectivo con enfoque 

cuantitativo ya que se realizará por medio de diversos test específicos realizados 

antes y después de la aplicación de los ejercicios pliométricos para comprobar la 

efectividad de estos, además tiene alcance explicativo ya que se centra en explicar 

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

 

El diseño de la investigación es pre-experimental debido a que la variable 

independiente cuenta con un solo nivel: grupo de experimentación, el cual recibe la 

intervención que el investigador aplique. (Alberto, 2021, p. 4) y el corte es 

longitudinal ya que se centra en observar la evolución de una serie de variables a lo 

largo del tiempo, en este caso interesa observar períodos diferentes de tiempo 

(Arias, 2022) para así llegar a la conclusión de los cambios realizados en los 

deportistas durante el periodo de 7 semanas. 

 

 

 

La población es de 127 deportistas de los cuales se tomó una muestra de 40 

deportistas de entre 20 a 35 años de Mantra Fit Center de categoría adulta y 

masters; según los criterios de inclusión y exclusión, los cuales fueron definidos de 

acuerdo con las necesidades de la investigación, por lo que el muestreo es no 

probabilístico. 

 

 

 

• Los deportistas de Jiu-Jitsu Brasileño que realizan acondicionamiento físico al 

menos 3 veces por semana en mantra. 

• Deportistas adultos y masters. 

• Deportistas masculinos y femeninos. 

77..  MMEETTOODDOOLLOOGGÍÍAA  DDEE  LLAA  IINNVVEESSTTIIGGAACCIIÓÓNN  

77..11  JJuussttiiffiiccaacciióónn  ddee  llaa  eelleecccciióónn  ddeell  ddiisseeññoo  

77..22  PPoobbllaacciióónn  yy  mmuueessttrraa  

77..22..11  CCrriitteerriiooss  ddee  IInncclluussiióónn  
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• Patologías o problemas osteoarticulares en etapa aguda o subaguda que 

sean contraproducentes a la práctica del deporte. 

• Lesiones osteoarticulares mal rehabilitadas. 

• Cirugías previas por fracturas óseas o injerto ligamentoso 

• Lesiones crónicas en el proceso de rehabilitación. 

• Personas con sobrepeso. 

 

 

 

• Entrevista: Es una relación mediada por la información ya que es un diálogo 

entre una persona que busca la información (entrevistador) y otra persona o 

grupo de personas (entrevistados) que deben tener la posibilidad de brindar la 

información. (Tesismasters,2021) 

 

• Documental: Es aquella que obtiene la información de la recopilación, 

organización y análisis de fuentes documentales escritas, habladas o 

audiovisuales. (Arias, 2022)  

 

• Estadística: Es una disciplina científica que se ocupa de la obtención, orden y 

análisis de un conjunto de datos con el fin de obtener explicaciones y 

predicciones sobre fenómenos observados. (Roldán, 2022). 

 

 

 

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 posición 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 múltiples 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) 

77..22..22  CCrriitteerriiooss  ddee  EExxcclluussiióónn  

77..33  TTééccnniiccaass    

77..44  IInnssttrruummeennttooss  
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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 valoración de la estabilidad 

postural dinámica que evalúa una combinación de amplitud de movimiento, 

flexibilidad, control neuromuscular y fuerza de las articulaciones del tobillo, 

cadera y rodillas. Se    basa    en    la    realización de 3 movimientos   

prefijados   sobre   una   plataforma diseñada a tal efecto. Cada una de las 

direcciones está prefijada por una guía reglada en centímetros. (Vidal et al., 

2018). 

TABLA N°  2 Hoja de Resultados del Y Balance Test 

 

 

 

 

 

 

 

 

(St Luke’s Sport Medicine, n.d) 
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Test de Flexión Profunda: El objetivo de este test es medir tu grado de 

flexibilidad del cuerpo. Para ello, debes colocarte en cuclillas sobre las 

marcas señaladas, como indica la figura, y pasar las manos por entre las 

piernas y entre ambos pies, intentando deslizarse lo más lejos posible por 

encima de la regla. (Preguntas Principales, 2022)  

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

 HOMBRES (cm) MUJERES (cm) 

SUPERIOR > 37 > 40 

EXCELENTE 27 a 36.9 31 a 39.9 

BUENA 16 a 26.9 21 a 29.9 

PROMEDIO 10 a 15.9 11 a 20.9 

DEFICIENTE - 18 a – 0.9 - 17 a 10.9 

POBRE - 29 a – 18.1 - 24 a – 17.1 

MUY POBRE < - 29.1 < - 24.1 

(Bustamante, n.d) 

 

Test de Illinois: Esta es una prueba simple de realizar y únicamente 

requiere de ocho marcadores o conos con la siguiente disposición Como 

verás, 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 inflexión (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 Illinois 

 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 anaeróbica 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 máximos 

repetidos, estandarizados respecto al grado de flexión de cadera y rodilla. 

(Martin Merello, 2015)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Valenzuela, 2021) 
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GRÁFICO N° 1 Distribución en segundos del One Leg Balance Test - Pierna 

Derecha – Ojos abiertos y cerrados 

 

TABLA N°  5 Estadígrafo de posición – One Leg Balance Test - Pierna Derecha. 

Análisis Estadístico del One Leg Balance Test - Pierna derecha 

Estadígrafo 
de posición 

Tiempo en Segundos 

Ojos Abiertos Ojos Cerrados 

Pre-
tratamiento 

Post-
tratamineto 

Incremento 
(Disminución)  

Pre-
tratamiento 

Post-
tratamiento  

Incremento 
(Disminución)  

Media 160,59 280,60 120,01 28,72 33,59 4,87 

Desviación 
Típica 

87,29 123,52 36,22 14,29 11,61 (2,68) 

Regla 
Empírica 
(Media + 

Una 
Desviación) 

247,88 404,12 156,24 43,01 45,20 2,20 

Regla 
Empírica 

(Media - Una 
Desviación) 

73,30 157,08 83,79 14,43 21,98 7,55 

88..  PPRREESSEENNTTAACCIIÓÓNN  DDEE  RREESSUULLTTAADDOOSS  

88..11  AAnnáálliissiiss  ee  IInntteerrpprreettaacciióónn  ddee  llooss  RReessuullttaaddooss  
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Análisis de resultados: Se consideró una muestra de 40 deportistas en pre-

tratamiento y post-tratamiento medida su estabilidad estática en segundos obtenidos 

en el “One Leg Balance Test – Pierna Derecha”,  y cuyos datos se sometieron a un 

análisis estadísticos con la finalidad de determinar el promedio (160,59 segundos 

ojos abiertos y 28,72 segundos ojos cerrados) y el grado de dispersión o desviación 

estándar (87,29 segundos ojos abiertos y 14,29 segundos ojos cerrados) de los 

datos con la propósito de establecer un pronóstico máximo (247,88 segundos ojos 

abiertos y  43,01 segundos ojos cerrados) y un mínimo (73,30 segundos ojos 

abiertos y 14,43 segundos ojos cerrados) proyectados. Cabe indicar que las 

proyecciones de la dispersión en los ojos cerrados no se incrementaron 

uniformemente con los de los ojos abiertos debido a que los deportistas pierden 

estabilidad por falta de percepción visual-espacial 

En el análisis se pudo observar un incremento de tiempo de estabilidad estática, en 

ambos casos, debido a la aplicación 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 aplicación de estos 

ejercicios y por ende validando nuestra hipótesis argumentada en la justificación del 

tema. 
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GRÁFICO N° 2 Distribución en segundos One Leg Balance Test - Pierna 

Izquierda – Ojos abiertos y cerrados 

 

TABLA N° 6 Estadígrafo de posición – One Leg Balance Test - Pierna izquierda. 

Análisis Estadístico del One Leg Balance Test - Pierna Izquierda 

Estadígrafo 
de posición 

Tiempo - segundos 

Ojos Abiertos Ojos Cerrados 

Pre-
tratamiento 

Post-
tratamineto  

Incremento 
(Disminución)  

Pre-
tratamiento 

Post-
tratamiento 

Incremento 
(Disminución) 

Media 156,81 288,20 131,39 26,44 31,17 4,72 

Desviación 
Típica 

78,36 123,19 44,83 14,52 10,39 (4,13) 

Regla 
Empírica 
(Media + 

Una 
Desviación) 

235,17 411,39 176,22 40,96 41,56 0,60 

Regla 
Empírica 
(Media - 

Una 
Desviación) 

78,45 165,01 86,56 11,93 20,78 8,85 

Análisis de resultados: Se consideró una muestra de 40 deportistas en pre-

tratamiento y post-tratamiento medida su estabilidad estática en segundos obtenidos 

en el “One Leg Balance Test – pierna izquierda”, y cuyos datos se sometieron a un 

análisis estadísticos con el propósito de determinar la media (156,81 segundos ojos 

abiertos y 26.44 segundos ojos cerrados) y el grado de dispersión o desviación 
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estándar (78,36 segundos ojos abiertos y 14,52 segundos ojos cerrados) de los 

datos con la objetivo de establecer un pronóstico máximo (235,17 segundos ojos 

abiertos y 40,96 segundos ojos cerrados) y un mínimo (78,45 segundos ojos abiertos 

y 11,93 segundos ojos cerrados) proyectados. Cabe indicar que las proyecciones de 

la dispersión 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 análisis se pudo observar un incremento de tiempo de estabilidad, en ambos 

casos, debido a la aplicación 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 aplicación de estos 

ejercicios y por ende validando nuestra hipótesis argumentada en la justificación del 

tema. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



33 
 

GRÁFICO N° 3 Distribución en centímetros del Y Balance Test - Pierna Derecha 

e Izquierda. 

 

TABLA N° 7 Estadígrafo de posición – Y Balance Test - Pierna Derecha e 

Izquierda. 

Análisis Estadístico del Y Balance Test 

Estadígrafo 
de posición 

Pierna Derecha Pierna Izquierda 

Distancia - cm 

Pre-
tratamiento 

Post-
tratamiento 

Incremento 
(Disminución) 

Pre-
tratamiento 

Post-
tratamiento 

Incremento 
(Disminución) 

Media 58,14 62,80 4,66 56,99 62,69 5,70 

Desviación 
Típica 

12,30 11,99 -0,31 8,92 9,03 0,12 

Regla 
Empírica 

(Media + Una 
Desviación) 

70,44 74,78 4,35 65,90 71,72 5,82 

Regla 
Empírica 

(Media - Una 
Desviación) 

45,84 50,81 4,96 48,07 53,66 5,58 

 

Análisis de resultados: Se consideró una muestra de 40 deportistas en pre-

tratamiento y post-tratamiento medida su estabilidad dinámica en segundos 

obtenidos en el “Y Balance Test”, y cuyos datos se sometieron a un análisis 

estadísticos con la finalidad de determinar el promedio (58.14 cm pierna derecha y 

56.99 cm pierna izquierda) y el grado de dispersión o desviación estándar (12.30 cm 

pierna derecha y 8.92 cm pierna izquierda) de los datos con la propósito de 
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establecer un pronóstico máximo (70.44 cm pierna derecha y  65.9 cm pierna 

izquierda) y un mínimo (45.84 cm pierna derecha y 48.07 cm pierna izquierda) 

proyectados. Cabe indicar que el valor de la proyección de la dispersión en ambas 

piernas no se incrementó en paralelo a los valores establecidos en ambas piernas, 

pero cabe recalcar que en el promedio de la evaluación final se establecieron 

resultados aproximadamente parejos, dando a entender que se desarrolló un 

equilibrio muscular parejo. 

En el análisis se pudo observar un incremento de tiempo de estabilidad dinámica, en 

ambas piernas, debido a la aplicación 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 aplicación de estos ejercicios y 

por ende validando nuestra hipótesis argumentada en la justificación del tema. 
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GRÁFICO N° 4 Distribución en centímetros del Test de Flexión Profunda de 

Tronco 

 

 

 

Análisis de resultados: En el “Test de Flexión Profunda de Tronco”, se pudo 

demostrar que la flexibilidad de la muestra aumento durante la evaluación final. En la 

primera evaluación se obtuvo un resultado en el promedio de 34.475 centímetros y 

en la evaluación final se incrementó a 37.5 centímetros, mostrando un aumento de 

3,05 centímetros, mostrando un aumento en la flexibilidad de los deportistas. El valor 

P es <0,05 que es considerado estadísticamente significativo. 
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GRÁFICO N° 5 Distribución en segundos del Test de Illinois 

 

 

 

Análisis de resultados: La representación gráfica nos manifiesta que hubo una 

disminución significativa de la agilidad en los deportistas, posterior a la aplicación de 

los ejercicios pliométricos, donde en la primera evaluación nos muestra un promedio 

de 17, segundos que desciende a 15,87 segundos, notándose una disminución en el 

promedio de 1.22 segundos, la cual muestra la efectividad de su aplicación. El valor 

P es <0,05 que es considerado estadísticamente significativo. 
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GRÁFICO N° 6 Distribución en segundos del Test de Bosco 

 

 

Análisis de resultados: En el “Test de Bosco”, nos evidencia que hubo un aumento 

en la fuerza explosiva. Nos indica que en la primera evaluación nos demuestra un 

promedio de índice elástico de 18.37. Al finalizar la intervención se logró incrementar 

a un promedio de 20.70, logrando un promedio de 2.33 referente al índice elástico 

con respecto a la situación inicial, refiriéndonos a fuerza explosiva. El valor P es 

<0,05 que es considerado estadísticamente significativo. 
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En conclusión, nos demuestra que después del empleo de la guía de 

ejercicios y su evaluación (pre y post-tratamiento) sobre las aptitudes deportiva de 

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

 

• De acuerdo al “One Leg Balance Test” tabla N. 5 - 6 (estabilidad estática) y “Y 

Balance Test” tabla N. 7 (estabilidad dinámica) nos indica que hubo un 

aumento del promedio en la valoración tanto en ojos abiertos como cerrados; 

pierna derecha e izquierda.  

 

• En términos de flexibilidad, en el “Test de Flexión de Tronco Profunda de 

Tronco” Grafico Nº 4, los atletas tuvieron una mejoría significativa en su 

desempeño. 

 

• En el ámbito de agilidad, al usar el “Test de Illinois” Grafico N.º 5, notamos 

que los atletas lograron disminuir su tiempo de respuesta después de aplicar 

la guía de ejercicios. 

 

• Referente a fuerza explosiva, al emplear el “Test de Bosco” Grafico Nº 6, se 

incrementó el nivel de índice elástico de los deportistas considerablemente. 

 

• 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 físicas de los 

deportistas, demostrando que la Hipótesis es correcta. 

 

 

 

 

 

 

 

99..  CCOONNCCLLUUSSIIOONNEESS  
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Mediante las conclusiones establecidas en el respectivo trabajo de estudio, se 
recomienda: 

• Proponer a los entrenadores dentro del Centro Deportivo el implementar la 

guía de entrenamiento propuesto dentro de su rutina, ya que son ejercicios 

enfocados en mejorar estabilidad (estática y dinámica), flexibilidad, agilidad, y 

fuerza explosiva, además capacitar al personal deportivo (entrenadores) 

sobre la correcta practica de los ejercicios y dosificación de cargas, para así 

mejorar las capacidades físicas 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 guía de ejercicios 

pliométricos para mantener o mejorar las capacidades físicas. 

 

• Aplicar de forma correcta las pruebas, evaluaciones y guías de ejercicios 

establecidos, complementándolo con una correcta alimentación para la 

obtención de grandes resultados. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1100..  RREECCOOMMEENNDDAACCIIOONNEESS  
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Guía de ejercicios pliométricos enfocados en trabajo global del 

deportista para mejorar las capacidades físicas de los deportistas 

de Jiu Jitsu Brasileño de Mantra Fit Center 
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Guía de ejercicios pliométricos para la prevención de lesiones y optimización 

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

 

 

 

 

 

Mejorar el rendimiento deportivo y potenciar la fuerza muscular mediante la 

aplicación de los ejercicios pliométricos. 

 

 

 

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

importancia del ejercicio pliométrico. 

 

2. Mejorar las aptitudes físicas de los atletas de Jiu Jitsu Brasileño para 

disminuir el riesgo de lesiones osteomioarticulares. 

 

3. Aumentar la coordinación y estabilidad para un mejor desarrollo de la práctica 

competitiva. 

 

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

agilidad, y la resistencia física. 

 

 

 

1111..  PPRREESSEENNTTAACCIIÓÓNN  DDEE  LLAA  PPRROOPPUUEESSTTAA  DDEE  IINNTTEERRVVEENNCCIIÓÓNN  

1111..11  TTeemmaa  ddee  pprrooppuueessttaa  

1111..  OObbjjeettiivvooss  

1111..11  OObbjjeettiivvoo  GGeenneerraall  

1111..22  OObbjjeettiivvooss  EEssppeeccííffiiccooss  
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En el transcurso del aprendizaje del deporte de Jiu Jitsu Brasileño, se 

experimentan diversas lesiones osteomioarticulares debido a la falta de preparación 

física o mala adaptación del entrenamiento físico al deporte, como también a un 

abandono ocasionado por los síntomas de lesiones previas en el cuerpo, lo cual 

repercute en un mal desempeño deportivo, ocasionando nuevas lesiones o 

inestabilidades corporales. 

Hay que tener en cuenta que una buena adaptación física o entrenamiento 

físico especializado en el deporte es indispensable ya que en los entrenamientos o 

competencias se priorizan más los agarres y posiciones estáticas de sumisión, por lo 

que los ejercicios pliométricos serían indispensables para mejorar la fuerza, 

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

Finalmente, la gran mayoría de los deportistas de Jiu Jitsu Brasileño de 

Mantra Fit Center no conocen los beneficios que desencadenaría la aplicación de los 

ejercicios pliométrico, ya que la gran mayoría de ellos solo se adaptan a la máxima 

prioridad de dicho deporte, el agarre, lo que ocasiona que con el tiempo se vayan 

alterando diversas estructuras del cuerpo, y disminuyendo otras capacidades físicas, 

además 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 

músculos Redondo 

Menor y Mayor, 

Dorsal Ancho. 

 

Duración: 1 serie de 

10 repeticiones de 

15 segundos. 

 

Intensidad: baja. 

 

Frecuencia: 5 veces a 

la semana. 

Estiramiento de 

inclinación lateral: 

Inclina lateralmente el 

cuello hacia la 

derecha, ayudándote 

con la mano contraria. 

Mantén la posición 

durante 15 segundos, 

y repítalo tres veces 

alternando los dos 

laterales del cuello. 

 

 

Estiramiento de 

Fascículo posterior y 

media del Deltoides, 

Tríceps Braquial, 

Redondos (Mayor y 

Menor), Elevador de 

la Escapula, Parte 

superior y media del 

Trapecio, Romboides 

y Dorsal Ancho. 

 

Duración: 1 serie de 

10 repeticiones de 

15 segundos 

 

Intensidad: Baja. 

 

Frecuencia: 5 veces a 

la semana. 

Estiramiento de los 

músculos de la cintura 

escapular: Eleva un 

hombro hasta 

colocarlo a 90º, y con 

la otra mano, ejerce 

presión sobre el codo, 

estirando y 

manteniendo la 

tensión durante 15 

segundos. Repite el 

movimiento tres veces. 
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Estiramiento de los 

músculos Extensor 

cubital del Carpo, 

Extensor del 

Meñique, Extensor 

común de los dedos, 

Extensor radial largo 

del carpo, Extensor 

radial corto del 

carpo, Extensor del 

índice, Extensor 

largo del pulgar, 

Extensor corto del 

pulgar. 

 

Duración: 1 serie de 

10 repeticiones de 

15 segundos. 

 

Intensidad: Baja. 

 

Frecuencia: 5 veces a 

la semana 

Extensión de muñeca: 

Estira el brazo hacia 

delante con la palma 

dirigida hacia el techo 

y luego extiende hasta 

que la mano quede 

vertical, con la ayuda 

de la otra mano. 

 

Estiramiento de los 

músculos 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 meñique. 

Flexión de Muñeca: 

Estira el brazo, ahora 

con la palma dirigida 

hacia abajo, flexiona la 

muñeca y estira con la 

mano contraria hasta 

que quede en posición 

vertical.  
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Duración: 1 serie de 

10 repeticiones de 

15 segundos. 

 

Intensidad: 

Moderada. 

 

Frecuencia: 5 veces a 

la semana 

Estiramiento de los 

músculos Dorsal 

Ancho, Cuadrados 

Lumbares, Glúteo 

Mayor y Medio. 

 

Duración: 1 serie de 

10 repeticiones de 

15 segundos. 

 

Intensidad: Baja. 

 

Frecuencia: 5 veces a 

la semana 

Estiramiento lumbar:  

Estírate, flexiona las 

piernas, coloca la 

mano detrás de los 

muslos y lleva las 

rodillas hacia el 

pecho.  

 

Estiramiento de los 

músculos 

Semitendinoso, 

Semimembranoso, 

Gracilis, Aductor 

Mayor y Largo, 

Glúteo 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 posición 

de V (los pies 

separados uno del 

otro). Colocar las 
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ancho, Lado Interno 

del Soleo, Cabeza 

interna de los 

Gemelos. 

 

Duración: 1 serie de 

10 repeticiones de 

15 segundos. 

 

Intensidad: Baja. 

 

Frecuencia: 5 veces a 

la semana. 

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 

o deslizarse hacia 

delante a lo largo de 

las piernas y flexionar 

el tronco entre las 

rodillas. 

Estiramiento de los 

músculos Glúteo 

medio, Tensor de la 

fascia lata, Vasto 

(Medio, Externo e 

Interno), Psoas 

Iliaco, Psoas Mayor, 

Pectíneo, Sartorio, 

Recto Femoral. 

 

Duración: 1 serie de 

10 repeticiones de 

15 segundos. 

 

Intensidad: Baja. 

 

Frecuencia: 5 veces a 

la semana. 

Estiramiento de 

Cuádriceps: Flexiona 

la rodilla, estirando los 

cuádriceps tirando la 

pierna hacia atrás con 

la ayuda de la mano y 

llevándola hacia los 

glúteos. Repite el 

ejercicio con cada 

pierna 
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Calentamiento de los 

músculos del 

hombro. 

 

Duración:  1 serie de 

10 repeticiones. 

 

Intensidad: Baja. 

 

Frecuencia: 5 veces a 

la semana. 

Movimiento de 

hombros: Inspira y 

levanta los hombros, 

manteniendo esta 

postura durante 6 

segundos y 

expulsando a 

continuación el aire 

para relajar. 

 

 

Fortalecimiento de 

los músculos Serrato 

Anterior, Oblicuo 

Interno y Externo, 

Recto del Abdomen, 

Glúteo Mayor y 

Medio, Bíceps 

femoral y Recto 

femoral. 

 

Duración:  1 serie de 

10 repeticiones. 

 

Intensidad: 

Moderada. 

 

Frecuencia: 5 veces a 

la semana. 

Plancha abdominal: 

Consistente en 

aguantar el peso de tu 

cuerpo estirado con 

los brazos flexionados 

y la ayuda de los pies, 

manteniendo el cuerpo 

en posición recta, 

conseguirás unos 

abdominales. 
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Calentamiento de 

Miembros Superiores 

e Inferiores. 

 

Duración: 15 min. 

 

Intensidad: Baja. 

 

Frecuencia: Diaria. 

Air Bike: Realizar el 

Ciclo Ergómetro con 

los miembros 

superiores e inferiores, 

de manera simultánea. 
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Ejercicios Pliométrico 

Fortalecimiento y 

potencia de 

miembros inferiores 

 

Duración: 3 series 

de 10 repeticiones 

 

Intensidad: 

Moderada 

 

Frecuencia: 3 veces a 

la semana 

Empujes con una 

pierna: Empuja con el 

pie del cajón para 

alcanzar la mayor 

altura posible 

extendiendo pierna y 

empeine. Aterriza en la 

misma posición y 

repite. Utiliza balanceo 

de ambos brazos para 

el empuje. 

 

Fuerza explosiva de 

miembros inferiores. 

 

Duración: 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 último cono aterriza 

con el pie que queda 

fuera y vuelve hacia el 

otro lado también con 

ambos pies de apoyo 

hasta llegar al último 

cono. Intentado no 

hacer pausas en los 

cambios de dirección.  
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Fortalecimiento, 

potencia y 

coordinación de 

miembros 

superiores. 

 

Duración: 3 series 

de 5 repeticiones. 

 

Intensidad: Alta. 

 

Frecuencia: 2 veces 

a la semana. 

 

Peso: 10 - 15 lb 

 

Tiro de Balón 

Medicinal sobre la 

Cabeza: Dar un paso 

hacia adelante 

mientras se lanza el 

balón (con dos manos) 

hacia un compañero, a 

una distancia 

determinada.  

 

Fortalecimiento, 

potencia y 

coordinación de 

miembros 

superiores. 

 

Duración: 3 series 

de 5 repeticiones. 

 

Intensidad: Alta. 

 

Frecuencia:  2 veces 

a la semana. 

 

Peso: 10 - 15 lb 

Tiro de Balón 

Medicinal hacia atrás: 

Aguantando el balón 

entre tus piernas y con 

media sentadilla lanza 

el balón hacia arriba y 

atrás donde está el 

compañero. Cuidado 

con las rodillas, dobla 

desde las caderas y 

mantén la espalda 

estirada.  
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Fuerza explosiva, 

coordinación y 

agilidad de 

miembros inferiores. 

 

Duración: 3 series 

de 10 repeticiones. 

 

Intensidad: Alta. 

 

Frecuencia: 3 veces 

por semana. 

Salto de profundidad 

con giro de 180º: 

Desciende del cajón 

aterrizando con ambos 

pies. Inmediatamente 

salta para girar 180 

grados en el aire, 

aterrizando con ambos 

pies. Para mayor 

dificultad, aterriza en 

un 2do cajón tras otro 

giro.  

 

 

Fuerza explosiva, 

coordinación, 

agilidad y resistencia 

física 

de miembros 

inferiores. 

 

Duración: 3 series 

de 10 repeticiones. 

 

Intensidad: Alta. 

 

Frecuencia: 3 veces 

por semana. 

Sentadilla partida con 

ciclos: Saltando hacia 

arriba, cambia la 

posición de las piernas 

- la pierna delantera 

pasa atrás y la trasera 

se dobla hacia arriba y 

adelante. Mientras la 

pierna trasera avanza, 

el talón de la otra 

flexión como 

intentando tocar el 

glúteo. Aterriza en la 

misma posición. inicial 

para saltar 

inmediatamente.  
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Fuerza explosiva, 

coordinación y 

resistencia de 

miembros inferiores. 

 

Duración: 3 series 

de 10 repeticiones. 

 

Intensidad: Alta. 

 

Frecuencia: 3 veces 

por semana. 

 

Peso: 15 lb 

Salto con Balón 

Medicinal: Póngase 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 balón 

medicinal delante de ti. 

Baja a una sentadilla 

completa y toca el 

balón en el suelo, 

espalda recta. 

Impúlsate con los 

talones y mueve el 

balón hacia arriba, 

aprovechando el 

impulso para saltar tan 

alto como puedas. 

 

Fuerza, 

coordinación, 

agilidad de 

miembros 

superiores. 

 

Duración: 3   series 

de 5 repeticiones. 

 

Intensidad: 

Moderada. 

 

Frecuencia: 2 veces 

por semana. 

Flexiones de Pecho 

con Balón Medicinal: 

Asuma una posición 

de flexión de brazos 

con las piernas rectas, 

los pies más anchos 

que la anchura de los 

hombros, los codos 

extendidos y la cabeza 

en posición neutral 

mirando al suelo. 

Retire una mano de la 

pelota y colóquela en 

el suelo. Descienda 

lentamente hasta el 
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suelo retrayendo los 

omóplatos 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 

repetición.  

Fuerza muscular, 

explosiva, y 

resistencia 

muscular. 

 

Duración: 3 series 

de 5 repeticiones. 

 

Intensidad: Alta. 

 

Frecuencia: 2 veces 

por semana. 

 

Peso: 10 - 15 lb 

Lanzamiento de Balón 

Medicinal en Posición 

de Lucha: Coloca el 

balón directamente 

desde el pecho en 

posición de rodillas. 

Inmediatamente, cae 

en una postura de 

MMA con las manos 

en el suelo y las 

caderas apoyadas en 

la cubierta. 

Vuelve a arrodillarse y 

atrapa el balón que 

regresa, intentando 

atrapar a tu 

compañero con el 

lanzamiento de vuelta. 
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Fuerza explosiva, 

coordinación, 

agilidad y resistencia 

muscular de 

miembros 

superiores. 

 

Duración: 3 series 

de 5 repeticiones. 

 

Intensidad: Alta. 

 

Frecuencia: 2 veces 

por semana. 

Flexiones de Pecho 

Inclinadas Explosivas: 

Coloca los peldaños 

justo por fuera de tus 

hombros, y coloca tus 

pies en la parte 

superior de la caja de 

manera que estés en 

posición de flexiones 

inclinadas, con las 

manos justo dentro de 

los peldaños. Esta 

será su posición inicial. 

Comienza doblando 

los codos para bajar tu 

cuerpo, invirtiendo 

rápidamente la 

posición para empujar 

tu cuerpo fuera del 

suelo. Cuando te 

levantes del suelo, 

mueve las manos 

hacia los escalones, 

doblando los codos 

para absorber el 

impacto. Repite el 

movimiento para 

volver a la posición 

inicial.  
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Fuerza explosiva, 

coordinación, 

agilidad y resistencia 

aeróbica de 

miembros inferiores. 

 

Duración: 3 series 

de 7 repeticiones. 

 

Intensidad: Alta. 

 

Frecuencia: 3 veces 

por semana. 

Salto al cajón: 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 

cajón aterrizando con 

los pies 

completamente sobre 

el mismo, 

amortiguando el salto 

mediante la flexión de 

rodillas. Una vez que 

aterrizamos 

extendemos las 

caderas y alineamos el 

cuerpo antes de 

comenzar el descenso, 

momento en el cual 

debemos volver a 

saltar hacia atrás y a 

caer con rodillas 

flexionadas antes de 

estirar por completo 

las piernas. 
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Fuerza explosiva, 

coordinación, 

agilidad y resistencia 

de miembros 

inferiores. 

 

Duración: 3 series 

de 10 repeticiones. 

 

Intensidad: Alta. 

 

Frecuencia: 3 veces 

por semana. 

Salto en cuclillas: 

Desde la posición de 

rana, rebota sobre los 

pies, al tercer rebote 

pon los brazos en el 

suelo y haz una flexión 

de pecho, luego vuelve 

a la posición de 

cuclillas y rebota sobre 

los pies y repite.  

 

Fuerza explosiva, 

coordinación, y 

resistencia muscular 

de miembros 

superiores. 

 

Duración: 3 series 

de 6 repeticiones 

 

Intensidad: Alta. 

 

Frecuencia: 2 veces 

por semana. 

 

Peso: 10 - 15 lb 

Lanzamiento Lateral 

en Pareja: Con un 

compañero, siéntese 

en el suelo uno al lado 

del otro, mirando en 

direcciones opuestas a 

unos 2 metros de 

distancia. La primera 

persona sostiene el 

balón medicinal con 

ambas manos, gira el 

torso en dirección 

contraria a la del 

compañero y tira del 

balón medicinal justo 

por detrás de la cadera 

más lejana. El 

compañero coge el 

balón y ejecuta la 

misma secuencia. 

Continúe 
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intercambiando la 

pelota. 

Fuerza muscular, 

fuerza explosiva, 

coordinación, 

agilidad y resistencia 

muscular de 

miembros 

superiores. 

 

Duración: 3 series 

de 5 repeticiones. 

 

Intensidad: Alta. 

 

Frecuencia: 3 veces a 

la semana. 

Flexión de Pecho 

Explosiva en Posición 

de Combate: 

Comienza con una 

flexión de pecho en 

forma de diamante, 

empuja hacia arriba y 

haz una flexión de 

pecho normal, empuja 

hacia arriba y pasa a 

una flexión de pecho 

ancho.  

 

Fuerza explosiva, 

equilibrio, 

coordinación, 

agilidad y resistencia 

de miembros 

inferiores. 

 

Duración: 3 series 

de 10 repeticiones. 

 

Intensidad: Alta. 

 

Frecuencia: 3 veces a 

la semana. 

Zancadas invertidas 

con flexión de rodilla: 

Párate con los pies al 

ancho de las caderas y 

lleva un paso con el 

pie derecho hacia 

atrás, entrando en una 

zancada baja inversa. 

Lleva todo el peso a tu 

pie izquierdo mientras 

contrae tus glúteos 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 atrás en 

una zancada baja. 
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Anexo: 2: Formato de Historia Clínica Modificada 
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Anexo 3: Evaluación del One Leg Balance Test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 4: Evaluación del equilibrio y estabilidad dinámica mediante el Y 
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Anexo 5: Evaluación de la Flexibilidad mediante el Test de Flexión Profunda de 

Tronco. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 6: Evaluación de la Fuerza Explosiva con el test de Bosco 
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Anexo 7: Salto con bola medicinal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 8: Flexiones de pecho inclinadas explosivas 
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