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RESUMEN

En el alto rendimiento, encontramos una conexién entre el desarrollo fisico y el
rendimiento deportivo de los atletas, lo que en la actualidad llevé a analizar e investigar la
antropometria deportiva para proponer métodos de estudios y evaluaciones del movimiento,
intentando reconocer la correspondencia entre las caracteristicas morfoldgicas y las respuestas
en el rendimiento deportivo. Varios estudios se han interesado en analizar el perfil fisico y
antropométrico de los karatecas de alto rendimiento, demostrando que los competidores
tienen una elevada demanda de trabajo sobre la potencia aerobica y la fuerza explosiva. Los
karatekas tienen como prioridad la produccién de movimientos veloces, con la necesidad de
utilizar los sistemas energéticos preponderantes para producir cierta fuerza en una
determinada unidad de tiempo o para producir fuerza explosiva de muy alta intensidad, con el
fin de lograr un buen desempefio deportivo.

En el presente documento detallaremos las caracteristicas fisicas y antropomeétricas de
los karatecas, para luego analizar probables relaciones que estas variables tienen con el
rendimiento fisico de los deportistas, enfocandonos en la descripcion del perfil fisico y
antropométrico de los karatecas del Gimnasio Kuro Obi y en el anélisis de las variables de

fuerzay saltos.

El disefio de estudio que se utilizd fue de tipo transversal, cuantitativo, descriptivo y
correlacional, con una recoleccién de datos llevada a cabo de manera trasversal. Los tests y
mediciones se realizaron en tres sesiones en el horario habitual de entrenamiento,
seleccionando diez deportistas al azar. En la primera parte se realizaron mediciones de los
segmentos del cuerpo, registrandose datos antropométricos (peso, indice de masa corporal,
talla). Luego se ejecutaron los test de mediciones de rendimiento fisico como Salto Sargent y

salto en largo.

A raiz de las mediciones obtenidas, en las comparaciones entre las variables de los
deportistas no se observaron grandes diferencias estadisticas con respecto a los resultados de
los test, aunque en ciertos casos aislados la dispersion de los datos tuvo notoria presencia,
encontrando una alta correlacion de datos entre el indice de masa corporal (IMC) y el

rendimiento de salto de los karatecas.



Como conclusién podemos decir que las caracteristicas fisicas y antropométricas de
los karatecas de la categoria de 15-17 afios del gimnasio Kuro Obi, mantienen una estrecha

relacién y conforman cualidades determinantes para el 6ptimo rendimiento deportivo.

Palabras Claves: Karate — Perfil fisico y Antropométrico - Fuerza explosiva — Velocidad —
Saltos.
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1 Primera Parte: Delimitacién tedrica del objeto de estudio
1.1  Areatemaética, rama y especialidad.

Area tematica: Deportologia.
Rama: Entrenamiento Deportivo

Especialidad: Rendimiento fisico de Karatecas

1.2 Tema.

Perfil fisico y antropométrico de karatecas de la categoria de 15-17 afios

1.3 Introduccion.

El presente proyecto de investigacion surge a partir de la cursada de la Licenciatura en
Actividad Fisica y Deporte, con orientacion en Deportologia, la cual me encuentro cursando
desde la sede Comahue de la Universidad de Flores. De acuerdo a lo que hemos transcurrido
durante la cursada, el proyecto de investigacion forma parte de uno de los temas principales
de esta formacion profesional, que se nos brinda y se lleva a cabo durante el proceso de
formacion académica de la carrera. Relacionando lo anteriormente manifestado con mi
contexto profesional y laboral, podria decir que los mismos se encuentran muy cercanos, ya
que mi funcion especifica como profesor se lleva a cabo en la sala de musculacion del
gimnasio Kuro Obi de la ciudad de Neuquén, entrenando a deportistas de diferentes
disciplinas y con variedad de objetivos. Especificamente, este trabajo de investigacion se
llevard a cabo con deportistas de Karate de esta institucion con diferentes niveles fisicos,
sexos y edades. Referido a esto, se abren ciertas posibilidades de aplicar a lo laboral los
conocimientos adquiridos durante la carrera, como asi también llevar a cabo el trabajo de

investigacién que es de mi interés concretar y resolver sobre la temética elegida.

El Karate-Do es un deporte de caracter explosivo, donde se emplean golpes de pufios y
patadas, aunque no solo se restringe a esos movimientos (Funakoshi, 1981). Por otra parte,
Valdés (1998) plantea que el karate-do es un deporte de combate, con ejecuciones aciclicas de
alta intensidad y de caracter explosivo, donde estos movimientos se pueden realizar en
periodos de tiempo cortos y largos, dependiendo de la actividad que se encuentre realizando el
deportista. Otras definiciones similares manifiestan que el karate es un deporte de combate

complejo caracterizado por el uso de acciones motoras veloces y explosivas intermitentes de
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alta intensidad, las cuales incluyen técnicas de manos y piernas y donde se ha sugerido que la
fuerza explosiva, la aceleracion lineal y el cambio de direccidbn son componentes del

Rendimiento Fisico (RF) determinantes en este deporte (Ojeda et al., 2020).

Para la practica de este deporte, Pinelo (2019) hace referencia a dos modalidades de
competencia: i) kata, que consiste en realizar una sucesién de movimientos y técnicas
preestablecidas; ii) kumite, en la cual se realizan combates frente a otros
oponentes.Generalmente, el objetivo de este deporte es derrotar al adversario mediante un
solo impacto contundente en semejanza a la estocada o corte de una katana o sable japonés. El
objetivo final del Karate no es, solamente, la disputa por una victoria o derrota, sino que es el
arte marcial tradicional que intenta formar y perfeccionar la personalidad a través de rigurosas
pruebas, superando obstaculos tangibles e intangibles (Funakoshi, 2006).

En las competiciones de Karate, tanto amateur como de alto rendimiento, podemos
establecer una conexion entre el desarrollo fisico y el rendimiento deportivo de los atletas, y
segun manifiestan Acosta y Garcia (2013), esta relacion llevé a analizar e investigar en
profundidad la composicion corporal en el karate. Para proponer y equiparar métodos de
estudios y evaluaciones del movimiento humano, se intenta explorar sobre la correspondencia
entre las caracteristicas morfolégicas y las respuestas fisiologicas de los deportistas,
considerandose un nexo entre la estructura y la funcion del segmento corporal (Diaz et al.,
2013). Entre los componentes mas relevantes del perfil antropométrico de un karateca
encontramos el somatotipo, la composicién corporal (masa adiposa, masa musculo
esquelético, masa d6sea y masa residual) e indices de proporcionalidad corporal (longitud
relativa de la extremidades superiores e inferiores, indice cérmico, indice acromio iliaco y
envergadura relativa) (Schneider & Fenoll, 2013). También es fundamental considerar las
variables morfoldgicas como la edad, la carga del entrenamiento, el peso, la talla e incluso la
distancia de las extremidades (Pérez & Regueiro, 2010; Rodriguez, 2022).En el estudio
realizado por Sanchez-Puccini et al. (2014) se tomaron diferentes medidas antropométricas
(peso, talla, didmetros, circunferencias, composicion corporal) a partir de las cuales se
calcularon varios indices antropomeétricos (indice de masa corporal, indice ponderal, indice de
adiposidad corporal), y luego se determind el somatotipo (componentes endomorfico,
mesomorfico y ectomorfico). En el marco del XVI Campeonato Panamericano Junior
celebrado en Montevideo, Uruguay en 2005, Huertas et al. (2006) realizaron un analisis
descriptivo de variables antropométricas de una muestra de los deportistas que participaron en

el campeonato. Posteriormente, Moreno et al. (2011), publicO una caracterizacion de



deportistas de Karate de dos universidades de Colombia, encontrandose en estos dos estudios,
variables antropomeétricas similares tales como talla, peso y porcentaje de masa grasa.

Otra variable también muy vinculada al rendimiento de los deportistas es la condicion
fisica, la cual para Ozolin (1970) mejorarla esta directamente orientado a desarrollar las
capacidades, al fortalecimiento de dérganos y sistemas y al incremento de las posibilidades
funcionales organicas. Haciendo referencia a lo anterior, hemos encontrado que varios
estudios han centrado su interés sobre el perfil fisico y fisiologico de los Karatecas de alto
rendimiento, y han demostrado como los competidores de kata tienen una elevada demanda
de trabajo en relacion con la potencia aerobica (Chaabene et al., 2012). Otros estudios han
llegado a la conclusion que los competidores de kumite necesitan y utilizan mayor fuerza
explosiva comparados a los competidores de katas durante el desarrollo de las competencias
(Koropanovski et al., 2011). En relacion a esto podemos decir que los karatecas tienen la
necesidad de producir movimientos veloces, tanto de los miembros superiores como inferiores
(técnicas de patadas y golpes de pufio) para lograr una buena puntuacién y asi un rendimiento
deportivo satisfactorio (Chaabene et al., 2012; Doria et al., 2009; Pozo et al., 2011; Ravier et
al., 2004). Por consiguiente, el karate es una especialidad deportiva que tiene la necesidad de
emplear los sistemas energéticos adecuados (ATP-PC y Glucolitico) (Sahlin, 1985; Forteza,
2000) para producir fuerza explosiva de muy alta intensidad (Bosco et al., 1983; Busko &
Wit, 2002; Chaabene et al., 2012; Pozo et al., 2011; Ravier et al., 2004; Scattone-Silva et al.,
2012).

En funcidn de la edad, Vences de Brito et al. (2011) manifiestan que los karatecas de
las categorias mayores son significativamente mas pesados, con mayor indice de masa
corporal (IMC) y % de masa grasa (MG) que los de categoria juveniles, verificAndose
también que los karatecas con mayor graduacion jerarquica (dan) y con méas de 35 afios de
edad son considerablemente mé&s lentos en reaccionar ante un estimulo visual presentado, lo
que conduce a que el tiempo que necesita el deportista para efectuar una respuesta sea
también mayor. En la practica, el tiempo de reacciéon se asocia fuertemente con la edad,
aceptando que el proceso de envejecimiento del individuo conduce a un incremento del
tiempo de reaccion, verificandose que los jovenes adultos son los que reaccionan mas rapido,
perdiendo velocidad a lo largo de los afios, de acuerdo a lo que manifiestan algunos autores
(Alves, 1985; Godinho, 1985; Tavares, 1993). Los resultados de las investigaciones de los
anteriores investigadores revelan que las principales diferencias entre los nifios y los adultos

se sittan a nivel de rapidez y calidad de la respuesta, donde aproximadamente a partir de los
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16 afios de edad las diferencias entre los jovenes y los adultos comienzan a atenuarse,
obteniéndose una mayor similitud en los tiempos obtenidos y una mejora en las &reas de
reaccion hasta alrededor de los 25 afios. Luego se produce una estabilizacion hasta
aproximadamente los 45 afios, periodo a partir del cual comienza a disminuir el tiempo de
reaccion, la cual puede mejorarse con la practica hasta un determinado nivel. En condiciones
de fatiga o distraccion la velocidad tiende a empeorar (Der & Deary, 2006).En la distribucion
por género, los hombres son significativamente mas altos, mas pesados, con mayor IMC y
%MG que las mujeres y al parecer, existe una tendencia a que las mujeres entrenen mas horas

a la semana que los hombres (Vences de Brito et al., 2011).

Por otra parte, la construccion fisica de deportista de karate, debe presentar una
supremacia del componente muscular con respecto a la forma corporal del mismo,
manteniendo un equilibrio entre los componentes de adiposidad y la delgadez, debido a que
los masculos cumplen la funcion de movilizar y propulsar las diferentes partes corporales
(Lozano et al., 2005). El exceso de grasa corporal repercute directamente sobre la condicion
fisica de los deportistas, reduciendo los niveles de fuerza relativa en relacion al propio peso
corporal (Lyeton et al., 2012). Por tal motivo, cuando la proporcion de grasa corporal es
mayor respecto al tejido propulsivo (masa muscular), mayor sera la demanda energética
utilizada en la aceleracién y desaceleracion de los segmentos corporales (Lozano et al., 2005),
transformando estas caracteristicas antropométricas en variables estrechamente relacionadas
al rendimiento deportivo (Sanchez-Puccini et al., 2014). Por ejemplo, cuando se compite por
categorias de peso, como ocurre en los deportes de combate, es importante minimizar la grasa
corporal frente a un determinado peso corporal, esto facilitaria competir en una determinada
categoria de peso, teniendo asi mas posibilidades de obtener buenos resultados competitivos
(Zabukovec & Tiidus, 1995). En estudios realizados por Ribeiro y sus colegas (2015)
evaluaron si existe una correlacion entre la composicion corporal y el rendimiento en salto
vertical (movimientos de potencia) de determinados atletas, encontrando en los mismos una
relacion estrecha entre estas variables, concluyendo y sugiriendo que la composicion corporal
puede ser considerada como una manifestacion del rendimiento de la potencia de los
deportistas. Estas caracteristicas con las que cuentan los atletas resultarian importantes para
alcanzar un elevado rendimiento competitivo, por lo que deberia considerarse oportuno una
evaluacion periddica dentro del plan de entrenamiento para un constante control (Iwai, et al.,
2008).



Por todo lo planteado anteriormente, consideramos que es de suma importancia
conocer cierta informacion sobre el perfil fisico y antropométrico de los deportistas, ya que de
esta manera podremos detectar las carencias fisicas, lo que conlleva a perfeccionar estrategias
y métodos de entrenamiento con el objetivo de conseguir mejoras en el rendimiento de los
karatecas, contribuyendo también en forma indirecta a la seleccion de potenciales talentos
deportivos (Ribeiro et al., 2015). En cuanto a lo antedicho, no hemos encontrado estudios en
lo concerniente a las caracteristicas fisicas y antropométricas de los karatecas de la categoria
15-17 afos del gimnasio Kuro Obi de la ciudad de Neuquén. Por lo que se plantea como
objetivo general: describir el perfil fisico y antropomeétrico de los karatecas de la categoria 15-
17 afios del gimnasio Kuro Obi de la ciudad de Neuquén; y como objetivo especifico: analizar
qué relacién existe entre las variables de fuerza y saltos con las caracteristicas
antropomeétricas de los deportistas de la categoria 15-17 afios del gimnasio Kuro Obi de la
disciplina de karate. Dadas las relaciones entre composicion corporal y rendimiento en el salto
vertical observadas en karatecas por Ribiero (2015), planteamos como hipétesis que existe
una estrecha relacion entre la masa corporal y la capacidad de salto vertical y horizontal de los

deportistas de karate del gimnasio Kuro Obi de la ciudad de Neuquén.

1.4 Pregunta de Investigacion

¢Cuales son las caracteristicas fisicas y antropométricas de los karatecas de la

categoria 15-17 afios del gimnasio Kuro Obi de la ciudad de Neuquén?

¢Cual es la relacion entre las variables de rendimiento fisico y las caracteristicas
antropométricas de los karatecas de la categoria 15-17 afios del gimnasio Kuro Obi de la

ciudad de Neuquén?



1.5 Marco Tedrico

1.5.1 Resefia Historica

La expansion del Karate-do se centra en la isla de Okinawa en el afio 1901, entre
Japén y China, el cual pertenece a un arte marcial conformada por innumerables herencias
familiares (Borja, 2015). Su auge inicia en Japon en el mes de mayo del afio 1922, donde al
ser prohibidas las armas por las autoridades, surge un estilo de lucha particular, utilizando
como armas diferentes segmentos del cuerpo llegando a constituir lo que hoy se conoce como
Karate (Funakoshi, 2006). Continuando con lo que manifiesta Funakoshi, la palabra karate
estd formada por dos figuras, la primera parte (Kara) que significa vacio, y la segunda
parte(Te) que significa mano, da lugar al significado unificado de mano vacia, que quiere

decir lucha sin armas.

El Karate-do es un arte marcial el cual en su caracter de competencia puede
caracterizarse como una modalidad de semi contacto. Conforme a la Federacion Mundial de
Karate (2018), este puede desarrollarse bajo la modalidad de kata (demostracion) la cual
consiste en realizar una sucesioén de movimientos y técnicas preestablecidas, y kumite (lucha)
donde se llevan a cabo combates frente a diferentes oponentes. Ambos grupos se clasifican en
categorias individuales por género, edad y peso. Tanto en la modalidad de kata como en la de
kumite, Spigolon (2018) manifiesta que ambas disciplinas se caracterizadas por rapidas
aceleraciones y desaceleraciones de movimientos, aunque en kumite estos movimientos estan
mas asociados a un bajo tiempo de ejecucién y a pequefios momentos de recuperacion durante

los combates, requiriendo una gran capacidad de potencia, fuerza, velocidad y resistencia.

1.5.2 Reglamento Bésico del Karate

A medida que transcurre el tiempo y se van realizando las competencias de Kkarate,
comienza a considerarse un deporte de lucha sujeto a un reglamento, donde los deportistas
entrenan con el proposito de ganarles a sus contrincantes. Esto se conoce como Karate
deportivo, donde la idea fundamental reside en marcar una cierta cantidad de puntos en un
tiempo determinado para que un karateca sea considerado ganador. Dentro del Karate, y como
mencionamos anteriormente, podemos contemplar dos modalidades deportivas: la modalidad
de kumite y la modalidad de kata (Caballero, 2017).
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1.6 Modalidad Kata

Esta modalidad consiste en realizar una serie de técnicas de defensa y ataque de
Karate, las cuales se llevan a cabo mediante una coreografia preestablecida y en un espacio
determinado, cuyas técnicas tienen una aplicacion ante rivales imaginarios (Borja, 2015). La
evaluacion del kata se entenderd por el proceso que realizan los jueces para valorar los
criterios de conformidad, nivel técnico y nivel atlético de cada competidor. En la evaluacion
del Kata se dara igual importancia a cada uno de estos tres criterios basicos (Pinelo, 2019).

1.6.1 Area de Competicion

Segun la Federacion Mundial de Karate (2018) el area de competicion del kata debe
ser adecuada para la ejecucion de esta modalidad, la misma debe ser lisa y estable. También
debe estar libre de obstaculos y ser del tamafo suficiente para permitir el desarrollo
ininterrumpido del kata. EI tatami debera tener las medidas de ocho metros por lado (medido
desde la parte exterior), y debera contar con un metro adicional en todo el perimetro como
zona de seguridad. Habra una zona de seguridad de dos metros despejada de todo obstaculo
alrededor. Esta competicion serd evaluada por cinco jueces, de los cuales habrad un jefe de
jueces. La colocacidn de los jueces, jefe de jueces y competidores en el area de competicion

se puede visualizar en la ilustracién 1.

Jefe de Jueces

llustracion 1. Area de competicion Kata.

11



1.6.2 Organizacion de la Competencia de Kata

La Federacion Mundial de Karate (2018), plasma en su reglamento que esta
competencia puede ser individual o grupal. En caso de ser por equipo el mismo debe estar
compuesto por tres integrantes y ser exclusivamente masculino o femenino. Antes de cada
participacion, la mesa de puntuacion deberd ser notificada del kata que sera realizado por los
integrantes de cada equipo, y este kata seleccionado no podra ser repetido por los demas
participantes. El tiempo total permitido para realizar el kata es de seis minutos, comenzando a

descontar el tiempo desde que los karatecas inicien con el saludo.

1.6.3 Faltas en Kata

Basandonos en lo representado en el Reglamento de la Federacion Mundial de Karate
(2018), el kata que es desarrollado por los deportistas durante la competencia, debe mantener
los valores y principios del karate, debiendo ser realista en lo que se refiere al combate en si
demostrando concentracion y potencia en la ejecucion de las técnicas. Debe manifestar fuerza,
potencia y velocidad, asi como gracia, ritmo y equilibrio durante su exposicion. En kata por
equipos, los integrantes deben comenzar en la misma direccion y hacia el juez jefe. Deben
demostrar una aptitud suficiente en todos los aspectos de la ejecucién del kata, asi como
también una sincronizacion apta de ser evaluada. Por otra parte, es responsabilidad del
entrenador o participante del encuentro que el kata manifestado a la mesa de puntuacion sea el

que se ejecute pertinentemente.

1.7 Modalidad Kumite

La modalidad de kumite se traslada al combate, y tiene como objetivo la ejecucién de
las técnicas de karate que son practicadas también en los kata, y tiene como caracteristica
principal el enfrentamiento con un oponente real jugando un papel importante el aspecto
tactico (Caballero, 2017). La competicion en esta disciplina se efectla por divisiones de peso
corporal y se da como ganador al que logre mayoria de puntos, golpeando con determinadas
partes del cuerpo sobre zonas de contacto permitidas. Las técnicas de pufios y las de piernas
son utilizadas especificamente en este arte marcial, empleando también los saltos y las

patadas como elementos necesarios para el combate (Ajamil, et al.; 2011; Higaonna, 1998).
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1.7.1  Area de Competicion de Kumite

Tomando como referencia lo establecido en el Reglamento de la Federacién Mundial
de Karate (2018), el area de competicion de kumite, al igual que en kata, debera ser lisa y
estar libre de obstaculos. Esta area de competicion estara delimitada por un cuadrado formado
por piezas de tatami homologado por la FMK, con lados de ocho metros (medido desde la
parte exterior), agregando un metro adicional en todo el perimetro como zona de seguridad.
La zona de seguridad debera ser de dos metros y debera estar despejada de todo obstaculo
alrededor de la misma. No podrd haber muros pequefios o similares, carteles publicitarios,
etc., dentro del metro de &rea de seguridad. Las piezas que conforman el tatami deben ser
antideslizantes en la superficie de contacto con el suelo y en la parte superior deben mantener
poco coeficiente de rozamiento. Juntamente a esto, el arbitro debe asegurarse de que las
piezas del tatami no se separen entre si durante la competicion, para brindar mayor seguridad
a los karatecas durante el desarrollo del combate. La colocacion de los jueces y competidores

en la competicion de kumite se puede apreciar en la ilustracién 2.

Arbitro

llustracion 2. Area de competicion kumite

1.7.2 Organizacién de la Competencia de Kumite

El Reglamento de la Federacion Mundial de Karate (2018) manifiesta que cada
competidor llevard un solo cinturon, el cual sera rojo para AKA y azul para AO, por lo que
durante los encuentros no se deben utilizar los cinturones de grado. Los protectores bucales
que utilicen los competidores deben estar ajustados adecuadamente. Si un contendiente se
presenta en el area de competicion vestido inadecuadamente, no serd descalificado

inmediatamente, sino que se le dard un minuto para corregirlo. La competencia de Kumite, al
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igual que la de kata, puede dividirse en un encuentro individual y en encuentros por equipos.
También los encuentros individuales se pueden subdividir en categorias por edad y peso. Las
categorias de peso se componen de encuentros. El término “encuentro” describe también las
competiciones individuales que oponen a dos componentes de un equipo de Kumite. Los
equipos masculinos estaran conformados por siete competidores, de los cuales competiran
cinco en cada eliminatoria. Los equipos femeninos se compondran de cuatro miembros de los
cuales competiran tres en cada eliminatoria. La duracion de un encuentro de Kumite es de tres
minutos para senior masculino, tanto individual como por equipos. Para senior femenino los

encuentros seran de dos minutos.

1.7.3 Faltas en Kumite

Segun el Reglamento de Competicion de Kumite y Kata de la World Karate
Federation (2018), se penalizardn comportamientos prohibidos en modalidad de kumite como:
- Técnicas que hacen contacto excesivo, teniendo en cuenta el area puntuable atacada, y
técnicas que contactan la garganta.
- Ataques a brazos o piernas, a la ingle, a las articulaciones, o al empeine.
- Ataques a la cara con técnicas de mano abierta.
- Técnicas de derribo peligrosas o prohibidas.
- Simular o exagerar una lesion.
- Salidas del &rea de competicion no debidas al oponente.
- Ponerse a uno mismo en peligro, con un comportamiento que expone a ser lesionado, por el
contrario, 0 no tomar las medidas de autoproteccidn adecuadas.
- Evitar el combate con el fin de que el oponente no tenga la oportunidad de marcar.
- Pasividad-no intentar entrar en combate.
- Agarrar o empujar, o permanecer pegados el uno al otro, sin intentar una técnica valida o el
derribo.
- Agarrar al adversario con ambas manos por razones distintas a realizar un derribo agarrando
la pierna del adversario cuando esta realizando una patada.
- Agarrar el brazo o el karategui del adversario con una mano sin realizar inmediatamente
después un intento de una técnica valida o un derribo.
- Técnicas que por su naturaleza no puedan ser controladas en lo que se refiere a la seguridad
del oponente y ataques peligrosos e incontrolados.

- Ataques simulados con la cabeza, las rodillas o los codos.
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1.8 Caracteristicas y Demandas del Deporte

Dependiendo de las modalidades que se practican en las competencias de karate, el
conocimiento de las caracteristicas y de los factores que se vinculan con el buen desempefio,
son necesarias para que el karate se desarrolle de la mejor manera posible (Leite, et al, 2015).
El mismo autor, también manifiesta que en la modalidad de kumite las demandas fisioldgicas
de los deportistas son consideradas de mucha exigencia, debido al elevado volumen de

entrenamientos y competencias a los que estan sometidos los karatecas.

Estas disciplinas de combate requieren a los sistemas energéticos un importante gasto
de energia por unidad de tiempo (Toskovic, et al., 2002), contribuyendo de esta manera a que
la constitucion corporal de los deportistas contenga un bajo porcentaje de grasa (lide, et al.,
2008). La composicion corporal de los deportistas puede influir en los diferentes tipos de
movimientos y en la ejecucion de los mismos, requiriendo en estas modalidades ejecuciones
rapidas, cambios constantes de direccién y variedad de saltos, por lo que esta composicion
corporal puede influir negativamente en los deportistas que cuenten con una mayor
proporcion de grasa corporal, reduciendo de esta manera el rendimiento fisico debido a la
sobrecarga de peso, afectando el componente de la fuerza especificamente (Ferreira, et al,
2012).

Segun Loturco y colaboradores (2014) en estudios realizados, demostraron que la
potencia de los miembros inferiores mantiene una correlacion positiva con respecto a la
capacidad de ejecucion de patadas y golpe de pufios en la disciplina de karate. Agregado a
esto, en los deportes individuales de pelea y subdivididos por categorias de peso, el empleo de
la composicion corporal es fundamental para obtener 6ptimos resultados en el rendimiento
deportivo, manteniendo al mismo tiempo un control sobre esta variable lo que permitira un
aumento del acondicionamiento fisico del deportista, mediante la mejora de la capacidad
aerdbica, la capacidad anaerdbica y la mecéanica de movimiento (Pires, et al, 2011).

Por otra parte, la energia obtenida a través del sistema energético aerobico le
permitiria al deportista mantener una adecuada intensidad de la actividad durante el combate,
colaborando con los sistemas energéticos anaerébicos en su recuperacién durante el
transcurso de un asalto o durante los periodos de descanso (Utter et al.,, 2002). Estas
demandas fisioldgicas conducirian a que los sujetos que practican en forma regular disciplinas

deportivas de combate, presenten niveles superiores de fuerza, capacidad anaerdbica,
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flexibilidad, rendimiento aerdbico (entre otras cualidades) comparandolos con sujetos
sedentarios (Douris, et al., 2004).

Aludiendo a la capacidad anaerdbica, Chaabene (2012) manifiesta que esta es muy
importante, ya que la misma juega un papel preponderante en el rendimiento de los
deportistas, manteniendo la misma una alta correlacion con la velocidad maxima y la fuerza
explosiva de los competidores al momento de ejecutar los movimientos. Estos elementos de
velocidad y fuerza son considerados fundamentales para obtener ventaja al momento de
practicar el karate (Katic, et al., 2010). Este deporte demanda ciertos movimientos que se
gjecutan a altas velocidades durante la competencia (técnicas explosivas), por lo que si no
prevalece la musculatura con respecto a la adiposidad y delgadez, la fuerza relativa no seréa
elocuente con relacion al peso corporal total del deportista, y en consecuencia esto provocara
una disminucion en la aceleracion y desaceleracion de los segmentos corporales, confinando

la obtencion de logros en futuras competencias (Lozano, 2017).

1.9 Importancia del Perfil Fisico y Antropométrico en el Deporte.

El formato humano constituye una gran herramienta para la prematura seleccion de la
modalidad deportiva que cada sujeto elige de acuerdo con sus cualidades anatémicas, como
también puede ser provechoso para que un programa de entrenamiento sea plenamente eficaz
al momento de concretarse (Pradas et al., 2007). De igual manera la conformacion
morfolégica de un deportista puede ser estudiada mediante su composicion corporal, el
somatotipo o biotipo, accediendo de esta manera a la descripcion y comparacion de diferentes
niveles de rendimiento (Bahamondes et al., 2012), debido a que la composicién del cuerpo
permite analizar a los deportistas en relacién a los principales tejidos del organismo
dividiéndolos en segmentos corporales (Gomes et al., 2013). El somatotipo refleja la
construccion del cuerpo y permite de esta manera determinar su endomorfia, (cantidad de
tejido adiposo), la mesomorfia (masa muscular) y la ectomorfia (linealidad) (Silva et al.,
2005).

En la actualidad, se ha evidenciado que la contextura fisica de los deportistas, esta
estrechamente relacionada con el rendimiento deportivo de los mismos, dado que ciertas
caracteristicas antropomeétricas intensifican la predisposicion fisica para conseguir mejores
resultados en su disciplina (Lozano et al. 2017). El rendimiento competitivo de los atletas

dependen de ciertos factores, de los cuales podemos nombrar los factores fisioldgicos, los
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antropométricos, los del estado fisico, los aspectos técnicos y tacticos de la disciplina y los
psicologicos entre otros (lwai et al., 2008; Ramirez, 2003). La amplia gama de factores
relacionados con el rendimiento competitivo, da lugar a que la antropometria deportiva se
convierta en una categoria muy investigada en esta rama (Acosta y Garcia, 2013). Esto se
lleva a cabo con la idea de igualar criterios y estudios sobre el andlisis de movimiento del
hombre y para hallar la conexién entre las caracteristicas morfol6gicas y las respuestas
fisioldgicas de los deportistas, las cuales son consideradas como un puente entre la relacion
estructura-funcion (Diaz et al., 2013), y debido a esto, las caracteristicas antropomeétricas
forman parte de las variables bioldgicas de los hombres relacionadas con el rendimiento
deportivo de cada uno (Sanchez-Puccini et al., 2014).

Al estudiar determinadas poblaciones en sus caracteristicas antropométricas,
obtenemos informacion de ciertas tipologias que nos facilitan las prescripciones para disefiar
diferentes tipos de entrenamientos en beneficio de los deportistas (Moreno et al, 2011),
debido a que la importancia de la constitucion fisica presenta cierta relacion con el
rendimiento de los mismos (Luque et al, 2006). Por otra parte, hay estudios que evidencian
que las caracteristicas fisicas estan ligadas al méximo performance deportivo de los karatecas,
dando fundamento a un llamado prototipo morfoldgico, por lo que su expansion se considera
de suma importancia para ampliar los conocimientos de los profesionales de esta disciplina
(Lentini et al., 2006).

El estudio antropométrico en el deporte posibilita la valoracién de las caracteristicas
morfoldgicas (forma corporal, proporcionalidad, CC, somatotipo) a lo largo de toda la
temporada deportiva (Periodo Preparatorio General, Periodo Especifico y Periodo
Competitivo), con el objetivo de controlar las mismas y como parte del seguimiento dietético-
nutricional, cuestiones que, en sumatoria, limitan el rendimiento deportivo (Martinez-Sanz,
2012). Estos factores, tales como la antropometria, la condicién fisica y la madurez, se han
identificado como predictores del rendimiento fisico y también como factores de seleccién
para jovenes deportistas (Malina et al.,, 2004), apoyados siempre desde una base
genéticamente adecuada, la que permitird que la sumatoria de esas variables y la relacion
existente entre ellas posibiliten al deportista llegar al alto rendimiento (Saenz-Lopez et al.
2005). Por lo tanto, el material genético con el que cuentan algunos deportistas y la
composicion celular de los musculos, ayudan a explicar por qué algunos logran mejores

resultados que otros en diversas especialidades deportivas (Andersen et al., 2000).

17



Segin Mac Dougall (2000), en la préctica de los deportes son necesarias ciertas
caracteristicas particulares que hacen que el deportista pueda obtener un buen desarrollo en su
disciplina. Estas caracteristicas regidas por los parametros genéticos, determinan los rasgos de
la personalidad (asociadas con la capacidad competitiva o el control emocional), las
caracteristicas antropométricas (medidas del cuerpo), las habilidades motoras (como la
velocidad, la potencia, la agilidad y la flexibilidad), determinan también las respuestas ante el
estimulo del ejercicio, la salud y la ausencia de enfermedades cronicas que imposibiliten la

practica deportiva (Lorenzo y Calleja 2010).

Para Matveiev (1985), la formacion de un deportista es un proceso multifacético,
donde al utilizar de manera justa todos los factores (medios, métodos, formas y condiciones)
se podra influir de manera correcta sobre la evolucion del deportista, asegurando la
disposicion necesaria del mismo para alcanzar marcas elevadas. Entendemos por medios a los
aparatos 0 materiales utilizados en la preparacion del deportista, los cuales sirven para
desarrollar la capacidad de rendimiento de forma sisteméatica (aparatos deportivos y los
instrumentos de medicion); por métodos se entiende que es el procedimiento sistematico y
planificado de los contenidos utilizados en el acondicionamiento de un deportista, los cuales
abarcan el ordenamiento de los objetivos, las formas de organizacién, las interacciones
entrenador-atleta, la eleccion de los medios de trabajo y su dosificacion, todo ello para lograr
los objetivos propuestos anteriormente; por forma describimos la manera en que se emplean
esos métodos de entrenamiento seleccionados y, por condiciones hacemos referencia a la
situacion en que vamos a poder desarrollar los métodos y formas, donde algunos aparecen
intrinsecos al propio deportista, pero otros lo son externos a él (instalaciones, entrenador,

club, situacién econdémica, etc.) (Matveiev 1985).

1.10 Importancia del Desarrollo de las Cualidades Fisicas.

1.10.1 Entrenamiento de la Fuerza.

En la actualidad, la Condicion Fisica ha adquirido un papel muy importante en las
personas, debido a su relevancia en la sociedad y por la complacencia de practicar actividad
fisica, y simultdneamente a esto, los métodos y sistemas de entrenamiento se han desarrollado
sustancialmente desde que se comprobo que una buena condicion fisica era indispensable para

el logro de un buen rendimiento (Mufioz Rivera, 2009).
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Desprendiéndonos de lo anterior y apoyandonos en lo manifestado por Ramos (2010),
podemos decir que las capacidades condicionales son cuatro, las cuales se componen de la
capacidad de fuerza, la de velocidad, la de resistencia y la de flexibilidad. En este trabajo de
investigacion tomaremos principalmente como temas a tratar la fuerza, la velocidad y el salto,

aplicado a la disciplina con la cual estamos trabajando.

La fuerza se define por la fisica como “una influencia que al actuar sobre un objeto
hace que este cambie su estado de movimiento, expresdndose mateméaticamente como el
producto de la masa por la aceleracion (f= m x a)” (Garcia Manso, 1999). Sin embargo, el
significado de fuerza dentro del deporte y la actividad fisica, puede adaptarse y definirse
como la capacidad de vencer o soportar una resistencia, lo cual resulta de una contraccién
muscular (Garcia Manso, 1999). Agregando a la definicién anterior, podemos mencionar la de
Gonzélez Badillo(1997) el cual manifiesta que la fuerza muscular es la capacidad de la
musculatura para acelerar o deformar un cuerpo, para mantenerlo inmévil o para frenar su

desplazamiento.

Segun Gonzélez Badillo (1997), el entrenamiento de la fuerza tiene como finalidad
que el sujeto mejore la capacidad de aplicar fuerza sobre algun objeto en cualquier actividad
que lleve a cabo. Por tal motivo, en el apogeo por la mejora del rendimiento deportivo,
Badillo (2002) manifiesta que los sistemas de entrenamiento han enfatizado sobre los trabajos
de fuerza, especialmente en los deportes de alto rendimiento de corta 0 moderada duracion.
Esto se debe a los efectos beneficiosos del entrenamiento de la fuerza sobre distintas
actividades, como la rehabilitacion o mejora de las cualidades fisicas, despertando especial
interés en los entrenadores y deportistas para encontrar las claves del entrenamiento de la

fuerza (Gonzélez Badillo y Serna, 2002).

Los diversos deportes que se practican en la actualidad nos demuestran que el masculo
se ve forzado a responder de manera 6ptima ante variadas exigencias a las que se ve sometido,
en funcion de las necesidades de la misma accion. (Garcia Manso et al., 1996). Por ello, el
entrenamiento selectivo de la fuerza cumple una funcidon importante en diferentes &mbitos,
como perfeccionar las condiciones técnico-fisicas, contribuir en la tolerancia a las cargas en
los diferentes métodos de entrenamientos, fortalecer zonas musculares sinergistas, reforzar

musculos descuidados que tienden a debilitarse, etc. (Weineck, 2005).

El producto que se obtiene de la accion muscular de las fuerzas internas, producidas

por los musculos esqueléticos, sobre las fuerzas externas, producidas por la resistencia de los
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cuerpos, se denomina fuerza aplicada, interesdndonos principalmente en este punto en qué
medida la fuerza interna generada en los musculos se traduce en fuerza aplicada sobre las
resistencias externas (Gonzalez-Badillo& Serna, 2002). Por lo tanto, el objetivo del
entrenamiento debe consistir en mejorar la fuerza aplicada, en la mayor medida posible, para

lograr vencer una resistencia dada. (Gonzélez-Badillo & Ayestaran, 1997).

Varios autores han sugerido en sus estudios, que no es necesario generar excesiva
fatiga para mejorar el rendimiento de fuerza (Gonzalez-Badillo et al., 2015; Izquierdo et al.,
2006) y que la velocidad de desplazamiento de la carga es mas o tan importante como la
magnitud de la carga misma. Por tal motivo, combinar cargas moderadas y pocas repeticiones
por serie, desplazando la carga a la maxima velocidad voluntaria, podria ser un estimulo
suficiente para inducir adaptaciones neuromusculares relevantes en deportistas sin experiencia
previa en el entrenamiento de fuerza (Pareja-Blanco et al., 2014). Por consiguiente, un
adecuado entrenamiento que aumente la fuerza y la velocidad puede mejorar el rendimiento

en acciones fundamentales del karate como patear, golpear, saltar, etc.

1.10.2 Entrenamiento de la Fuerza Explosiva.

Como certifican Vargas et al. (2014) la fuerza explosiva es la responsable de la
gjecucion de la mayoria de movimientos del karate, sobre todo las aplicadas a la
competicion.De acuerdo con Ramos (2010), podemos decir que la fuerza explosiva es la
mayor cantidad de fuerza que se aplica en un breve periodo de tiempo, la misma se origina en

el punto de la maxima contraccion del musculo y en la menor unidad de tiempo posible.

En términos generales, la manifestacion de la fuerza explosiva es la relacion entre la
fuerza expresada y el tiempo que se necesita para ello, por lo tanto, la fuerza explosiva
méaxima se definiria como la mejor relacion entre la fuerza aplicada y el tiempo empleado en
ejercer esa fuerza sobre cualquier resistencia (Gonzalez-Badillo & Ayestaran, 1997). Dentro
de la literatura cientifica, Balsalobre & Jimenez (2014) utilizan un término biomecanico que
representa precisamente la rapidez con la que se genera una determinada cantidad de fuerza:
la Rate of Force Development (RFD) o produccién de fuerza en la unidad de tiempo. La RFD
es la resultante de la fuerza aplicada respecto al tiempo utilizado para ejercer la misma, o
podemos decir que es la que representa el incremento en la produccion de fuerza en un
intervalo de tiempo determinado, por lo que la RFD representa la fuerza explosiva (Balsalobre
& Jimenez, 2014).
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En sus escritos, Bosco (2000) manifiesta que la fuerza explosiva se ve afectada por
diversos factores, los cuales van a permitir que el musculo obtenga las mejores condiciones
para la ejecucion de un gesto deportivo en donde se manifieste la fuerza. Los ejercicios mas
beneficiosos para mejorar la fuerza explosiva son aquellos que presenten una mayor
capacidad de transferir la mejora recibida en los grupos musculares hacia los gestos de
competicion (Gonzalez-Badillo & Serna 2002). También se ha reportado, que los
entrenamientos basados en la maxima velocidad con cargas ligeras y medias, produce un
mejor valor de fuerza por unidad de tiempo, en ejecucion de movimientos explosivos, en
comparacion con los métodos tradicionales, para el entrenamiento de la fuerza méxima
(Wilson, 1993; Christou et al, 2006).

Por tanto, los ejercicios explosivos (o acciones explosivas) no son los que se producen
a gran velocidad, sino aquellos en los que se alcanza la maxima o casi maxima produccién de
fuerza en la unidad de tiempo (Schmidbleicher, 1992). Con estas caracteristicas en la
produccién de fuerza, la velocidad del movimiento serd& méxima o casi maxima para una
resistencia dada (Stone, 1993), y cuanto mayor es el grado de desarrollo de la fuerza inicial
mas rapidamente puede ser realizada la fase de aceleracion (fase que comienza precisamente
con el inicio del movimiento) (Verkhoshansky, 1986).Esta expresion de fuerza en el momento
de alcanzar esta maxima produccion de fuerza por unidad de tiempo, se esta manifestando a
una fuerza muy proxima al 30% de la FIM (fuerza isométrica maxima) que el sujeto alcanzara

en esa activacion voluntaria maxima que se esté ejecutando (Hakkinen et al, 1984).

Es necesario destacar que el karate-do es un deporte en donde predomina la fuerza
explosiva, debido a que la ejecucion de los movimientos y golpes deben ser realizados a altas
velocidades, y por esto el tiempo de respuesta entre el estimulo y la reaccion debe ser minimo
(Rebolledo et al., 2014). Concretamente, estudios sobre algunas variables como la fuerza
explosiva, podrian ser claves para encontrar potenciales talentos y para comprender si la
capacidad de producir fuerza en la unidad de tiempo (Blazevich, 2012; Hartmann et al., 2012;
Lamas et al., 2012) mejora el rendimiento de los deportistas en las competencias de karate.
Esta mejora del rendimiento deportivo implica generar mas potencia ante una misma carga, es
decir, producir mas velocidad, por lo que todos los entrenamientos estan destinados a la

mejora de la RFD o fuerza explosiva (Balsalobre & Jimenez, 2014).

En sintesis, cuando hablamos de entrenamiento de la fuerza explosiva, entendemos

guetratamos de mejorar la relacion fuerza/velocidad, y segun la magnitud de la resistencia a
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vencer o de la fuerza que tengamos que manifestaren la realizacion de un gesto deportivo, los
medios y las cargas utilizadas seran diferentes y especificos para cada necesidad del deportista
(Gonzalez-Badillo & Ayestaran, 1997).

1.10.3 Entrenamiento de la Velocidad.

Durante la practica del Karate es necesario desplazar los diferentes segmentos
corporales a muy alta velocidad (brazos y piernas) para conseguir un mayor grado de
rendimiento tanto en la modalidad de Kata como en Kumite, por lo que se considera de suma
importancia el entrenamiento de la velocidad (Georgios, 2016).Como mencionamos
anteriormente y haciendo referencia a la velocidad, podemos apoyarnos en lo manifestado por
Silva (2002), cuando la define como “la capacidad para reaccionar con maxima rapidez a un
estimulo. No obstante, constituye de importancia abordar la definicion otorgada por Grosser
(2010), quién argumenta que “la velocidad en el deporte se define como la capacidad de
conseguir, en base a procedimientos cognoscitivos, maxima fuerza volitiva y funcionalidad
del sistema neuromuscular, una rapidez méxima de reacciébn y de movimiento en

determinadas condiciones establecidas”.

La velocidad esté relacionada con la fuerza, ya que la velocidad alcanzada al desplazar
una carga es consecuencia de la fuerza aplicada, por lo tanto, la Gnica forma de desarrollar
mas velocidad ante una determinada carga es aplicar mas fuerza ante la misma (Gonzalez-
Badillo et al., 2017).Esta cualidad, que esta muy ligada al trabajo de fuerza, es sustancial
mejorarla, ya que como manifiesta Grosser (1988), estimamos que la rapidez y velocidad con
que se producen los movimientos de los deportistas van a tener una importancia decisiva en el
rendimiento, sin embargo, el resultado final de las manifestaciones de la velocidad va a
depender de una cadena de acciones en la que se exponen diferentes tipos de velocidades. En
cuanto a la capacidad de rendimiento en el &ambito de la velocidad, siempre una mejora de la

fuerza especifica va asociada a un aumento de la velocidad de movimientos (Weineck, 2005).

Basandonos en lo manifestado por Gonzales-Badillo (2002), coincidimos cuando en
sus escritos resalta que la velocidad desarrollada en entrenamientos de fuerza, aunque se
realice con movimientos no especificos de cada disciplina como sentadillas, peso muerto, etc.,
influye significativamente en la mejora del rendimiento en los deportistas, ya que la cantidad
de fuerza que puede aplicarse en cada accion desde el inicio del gesto, permite desarrollar

niveles de fuerza mas altos, y a medida que progresa el movimiento se aprovecha la
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aceleracion aplicada al inicio para lograr velocidades més altas al final. Esto supone que los
métodos de entrenamiento que utilicemos para mejorar esta capacidad, conlleve a la mejora
de las cualidades que la condicionan y nos ayuden también al progreso de la velocidad, como
por ejemplo, al estar mejorando nuestra fuerza explosiva estaremos aumentando la velocidad,

siempre que los métodos de entrenamiento sean los adecuados (Vizuete, 2004).

Enfocdndonos en el entrenamiento, podemos hacer referencia al Método de
Repeticiones, el cual Weineck (1999) lo considera como el método por excelencia de la
velocidad, ya que garantiza una recuperacion optima de la capacidad de trabajo después del
gjercicio, planteando recuperaciones de 1,5 minutos después de acciones de 3-5 segundos,
todo esto organizado en sesiones de 8 repeticiones con distancias entre 20-30 metros.
Continuando con Weineck, podemos también mencionar el Método Intervalico, en el cual el
trabajo esta planteado para la mejora de la resistencia a la velocidad, y el cual estd mas
cercano a la realidad de los deportes de equipo, donde se debe utilizar variabilidad de los
tiempos de pausas ya que en los deportes de equipo las pausas son mas versatiles y no

podemos marcar una constante de tiempo de recuperacion.

Un elemento determinante de la intensidad del entrenamiento es la velocidad de
ejecucion, ya que de ella van a depender tanto las exigencias neuromusculares como los
efectos del entrenamiento, por ejemplo cuando entrenamos con pesos superiores al 70% de
1RM, cada repeticion se realizard a una velocidad y una potencia diferente, cumpliendo con el
objetivo del entrenamiento en las primeras repeticiones de la serie cuando la intencién es
mejorar la velocidad o la maxima potencia y mientras que en otros casos sera con las Ultimas
repeticiones con las que se consiga el objetivo de mejorar la fuerza acompafiada de un

aumento de la masa muscular. (Gonzalez-Badillo & Izquierdo-Redin, 2006).

La velocidad en la que se ejecuta un movimiento, tiene una gran influencia sobre el
reclutamiento de las unidades motoras, incluso con cargas pequefias como el 30-40% del
maximo, todas las unidades motoras de un musculo se pueden reclutar si la velocidad es la
maxima posible (Enoka 2002), pero con la particularidad del reclutamiento selectivo delas
fibras rapidas. Cuanto mayor sea la velocidad ante una resistencia, mayor sera la intensidad, y
esto tiene influencia sobre el entrenamiento, por ello, lo importante en la velocidad como
factor de intensidad es que sea la méxima posible o casi la maxima posible para la resistencia

que se desplaza (Gonzalez-Badillo & Ribas 2002).
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Mientras que la practica del Karate se desarrolla, es necesario desplazar los diferentes
segmentos corporales a muy alta velocidad (técnicas de brazos y piernas) con el objetivo de
lograr un mayor rendimiento durante el kumite o el kata (Georgios, 2016). Teniendo en
cuenta esto, podemos distinguir dentro de las manifestaciones de la velocidad, la velocidad de
reaccion, la cual Weineck (1994) la define como el tiempo que transcurre desde que se recibe
un estimulo hasta que se inicia el movimiento, distinguiéndose cinco fases: recepcion del
estimulo (excitacion de los receptores), transmision aferente (del estimulo del receptor al
Sistema Nervioso Central, SNC), decision (procesamiento del estimulo y formulacion de la
respuesta), transmision eferente (de la respuesta del SNC al musculo) y ejecucion del gesto
(activacion neuromuscular y ejecucién).Como submanifestaciones de la velocidad de reaccién
Vizuete (2004) hace referencia a dos tipos: velocidad de reaccidn simple, el cual es el tiempo
en que tarda el deportista en reaccionar a un estimulo conocido con una respuesta ya
preestablecida, y por otra parte encontramos la velocidad de reaccion compleja, la cual se
manifiesta en los deportes que se caracterizan por la comunicacion y la incertidumbre de las
acciones: deportes de equipo, deportes de lucha, etc. La mayoria de las reacciones complejas
son electivas, lo cual quiere decir que el deportista debe reaccionar atendiendo a muchos
estimulos presentes durante la actividad y con actos motores variados para ejecutar la
respuesta (Vizuete, 2004).

Enfocandonos en los métodos para el entrenamiento de las reacciones simples, en sus
escritos Matveiev (1985) y Grosser (1992) hacen referencia al método de repeticiones, el cual
consiste en repetir un gesto ante un estimulo que lo provoca, para mejorar el tiempo de
reaccion; el método parcial, el cual trata de facilitar las condiciones de ejecucion, buscando
diferentes situaciones de variabilidad; y el método sensorial, el cual pretende desarrollar la
capacidad de sentir, discernir "pequefios espacios de tiempo™. Continuando con Matveiev y
Grosser, encontramos que proponen como medios de entrenamiento de las reacciones simples
actividades como: salidas de diferentes posiciones corporales, carrera de relevos, juegos de

reaccion y ejercicios de mejora de la salida de carreras.

Como métodos de entrenamiento de las reacciones complejas, en sus escritos Montero
et al (2004), citando a Matveiev y Grosser, hace mencion al método de reaccion ante un
objeto en movimiento, el cual mejora la rapidez de percepcion y la ampliacion del campo
visual; y el método de reaccion por eleccion, el cual aspira a ensefiar al deportista a utilizar
"informacion encubierta™ sobre las probables acciones del adversario” (Matveiev, 1985) para

que, en definitiva, el deportista seleccione la mejor respuesta. Como medios para el
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entrenamiento de las reacciones complejas, los ejercicios de preparacion especial (técnico-
tacticos), los deportes predominantemente reactivos y los juegos de reaccidén son los que

mayor efecto tendrian sobre los deportistas (Montero et al, 2004).

Por otra parte, y desprendiéndonos de los parrafos anteriores, debemos hacer
referencia también a la velocidad gestual o de ejecucion, la cual es la realizacion de un gesto
aislado (como lanzar un golpe), diferencidndose de la velocidad de desplazamiento, definida
como la capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo posible, o también puede
definirse como la capacidad de repeticion en un tiempo minimo de gestos iguales (correr)
(Padial, 2001). La velocidad gestual viene determinada por la rapidez con la que se ejecuta un
movimiento, ya sea genérico (apoyos de carrera) o especifico (cambio de mano), también se
la Ilama velocidad de movimiento definiéndose como “la capacidad de realizar movimientos
aciclicos a velocidad méxima frente a resistencias bajas” (Grosser, 1992). En lo que respecta a
la velocidad de desplazamiento, podemos decir que la misma depende de la técnica del
deporte, implicando mayores niveles técnicos de la coordinacion, del conocimiento y de la
adecuacion de la técnica especifica del deporte (Vizuete, 2004). Una gran demanda en este
deporte consiste en ser capaz de moverse una fraccién de segundo mas répido que el
oponente, ya que en muchas circunstancias ese minimo lapso de tiempo determina la

diferencia entre ganar y perder (Collins, 2015).

1.10.4 Entrenamiento de Salto y Pliometria.

Dentro del karate nos encontramos con una multitud de acciones ejercidas con el tren
inferior que deben ser realizadas con la mayor fuerza y en el menor tiempo posible,
encontrando en este deporte dos técnicas que necesitan de altos valores de fuerza explosiva
siendo ademas las méas efectuadas en competicion, los saltos y patadas (Fandos Sofién et al.,
2021).

Segun Gonzalez-Badillo & Ayestaran (1997), las contracciones pliométricas son todas
aquellas que se componen de una fase de estiramiento seguida inmediatamente de otra de
acortamiento. En la practica deportiva se asocian con este tipo de contraccion de forma
especial los saltos, los lanzamientos y los golpes, tanto en situaciones de competicion como
de entrenamiento, encontrando como resistencia a vencer el propio peso corporal (Gonzalez-
Badillo & Ayestaran, 1997). El entrenamiento pliométrico es un metodo muy utilizado para la

mejora de la condicion fisica, el cual consiste en realizar ejercicios de saltos, normalmente
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con el peso corporal, involucrando el ciclo estiramiento-acortamiento (CEA) (Bedoya et al,
2015; Markovic & Mikulic, 2010; Meylan & Malatesta, 2009). ElI CEA se caracteriza por una
accion excéntrica (estiramiento) antes de una accion concéntrica (acortamiento) (Nicol et al,
2006). Se ha demostrado que la fase de estiramiento (excéntrica) mejora el rendimiento de la
fase concéntrica final en comparacion con una accion concéntrica aislada (por ejemplo el
CMJ vs SJ) (Flanagan & Comyns, 2008; Komi, 2000). Estas mejoras en el rendimiento del
deportista pueden deberse a que en la fase excéntrica se produce un mayor reclutamiento de
unidades motoras que durante la fase concéntrica, como consecuencia de la activacion de los
husos musculares (Schenau et al, 1997) y paralelamente a esto hay una mayor excitacion
neural antes de la fase concéntrica (Walshe et al, 1998).

En cuanto al entrenamiento se refiere, la pliometria es el método mas utilizado para
mejorar la fuerza explosiva (Asadi et al., 2018; Bompa, 2004; Brown, 2008), siendo
considerada como una de las metodologias idoneas para incrementar la altura o longitud del
salto (Chirosa et al., 2002). Por este motivo consideramos también que el entrenamiento
pliométrico en el kérate proporciona un beneficio en la aplicacion de la fuerza especifica
(Veldzquez & Popa, 2011), aumentando los indices de fuerza explosiva, y por ende

incrementando la velocidad de las patadas y desplazamientos (Nishimaru & Arca, 2013).

Al entrenamiento pliométrico, dependiendo de la duracién del tiempo de contacto con
el suelo, lo podemos clasificar en CEA rapido, el cual hace referencia a aquellas acciones con
tiempos de contactos inferiores a 250 ms, como por ejemplo el salto Drop Jump, sprint, saltos
con rebotes, etc., mientras que el CEA lento engloba aquellas actividades con tiempos de
contactos superiores a 250 ms, como por ejemplo el CMJ, Abalakov o saltos al cajon
(Flanagan & Comyns, 2008). Esto justifica el principio de especificidad, donde dependiendo
el deporte que se practique o hacia qué tipo de actividad queremos transferir el entrenamiento,
hay que tener en consideracion el tipo de CEA que vamos a utilizar (De Villarreal et al, 2009),
ya que las adaptaciones producidas por el entrenamiento van a depender el CEA que

apliquemos (Thomas et al, 2009).

En sus escritos, Weineck (2005) hace referencia a que el aspecto central del
entrenamiento pliométrico son los saltos, series y combinaciones de saltos de todo tipo,
diferenciando entre pliometria “baja” cuando utilizamos so6lo saltos para obstaculos bajos, sin
pesos ni aparatos suplementarios (cajones, vallas, etc.); cuando los saltos se realizan sobre

cajones y obstaculos hablamos de pliometria “media”; y cuando los saltos son sobre o desde
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aparatos elevados (por ejemplo cajones), hablamos de pliometria “mayor” o “intensiva”.
Como contenidos apropiados se consideran saltos con una pierna y con ambas
simultaneamente, saltos de altura con aterrizaje sobre los pies, saltos de longitud, saltos hacia
delante, hacia los lados y hacia atras, saltos sobre obstaculos, etc. (Bisanz, 1983, Cometti,
1988).Los ejercicios pliométricos pueden efectuarse con diferentes angulos de flexion de la
rodilla (30°, 90°, 150° y similares),incrementando asi su eficacia, pues cada angulo hace

trabajar zonas diferentes del musculo (Weineck 2005).

La intensidad en el entrenamiento pliométrico se ha definido como la cantidad de
estrés que se ejerce sobre los musculos, el tejido conectivo y las articulaciones durante la
realizacion del ejercicio (Ebben, 2007), y se puede manipular de diferentes formas (por
ejemplo con carga adicional, altura de caida, etc.) (Peitz et al, 2018). EIl entrenamiento
pliométrico se puede intensificar también llevando un chaleco lastrado durante la realizacién
del ejercicio, como muestran los estudios de Bosco (1985), el hecho de llevar chaleco lastrado
(13 % del peso corporal del deportista) durante las cargas de velocidad y de fuerza rapida
acentua el trabajo de las fibras musculares de contraccion rapida, lo cual favorece en gran
medida el desarrollo de la velocidad. En este contexto, Bosco habla de “entrenamiento en
hiper gravedad”, por lo que un trabajo de este tipo provoca un aumento de lavelocidad de los

movimientos.

Con respecto a la intensidad Weineck (2005) manifiesta que una carga elevada
permite, a través de la mejora de la coordinacién intramuscular, una adquisicion de fuerza
significativa sin aumento de la masa muscular ni del peso corporal, conformando una
circunstancia favorable en las modalidades en que la fuerza explosiva desempefia un papel
importante (por ejemplo en saltos de altura y longitud). También Weineck enumera ciertos
beneficios del entrenamiento pliométrico, confirmado que el mismo es un método que
provoca considerables mejoras de la fuerza, incluso en deportistas muy entrenados en
modalidades de fuerza rapida; también manifiesta que con este método de entrenamiento se
puede optimizar el ciclo “estiramiento-acortamiento” mediante la correspondiente seleccion
de ejercicios y de forma especifica para la modalidad; y que la posibilidad de escalonamiento
gradual en relacion con el grado de dificultad (pliometria baja, media, alta) permite aplicar
este método deforma adecuada a la modalidad y en todos los niveles de rendimiento y de
edad.

27



Por tanto, el entrenamiento pliométrico puede ser un método de acondicionamiento
fisico relativamente seguro y efectivo si es prescripto apropiadamente y tiene una progresion
adecuada en el tiempo (Faigenbaum et al., 2009; Faigenbaum & Myer, 2010). De hecho, se ha
demostrado que aumenta la funcién neuromuscular (Behm et al., 2008; Lloyd et al., 2011;
Markovic & Mikulic, 2010), la densidad mineral 6sea (Witzke & Snow, 2000), mejora el
perfil de riesgo cardiovascular, facilita el control del peso, mayor bienestar psicosocial y
disminuye el riesgo de lesion (Behm et al., 2008; Lloyd et al., 2011; Markovic & Mikulic,
2010).

1.11 Relevancia Cognitiva

Desprendiéndonos de la problematica planteada en este trabajo, podemos afirmar que
existe una gran relevancia en conocer los perfiles fisicos y antropométricos de karatecas de
nivel amateur, ya que podria aportar informacion fundamental para el desarrollo de programas
y entrenamientos con el objetivo de incrementar el rendimiento fisico de los deportistas. Por
este motivo entendemos la necesidad de desarrollar un proyecto para investigar y conocer cual
es la relacion entre los perfiles fisicos y antropométricos de los deportistas de karate,
posibilitindonos analizar e interpretar las caracteristicas que los definen y asi individualizar
los programas de entrenamiento para cada uno de ellos. A partir del entendimiento del perfil
fisico de los deportistas podremos conocer los parametros esenciales para establecer el nivel
de exigencia y el de elaboracion de planes o estrategias, con la intencion de potenciar la
preparacion fisica de los deportistas. Con este trabajo de investigacion considero que la
comunidad cientifica relacionada al karate y a otros deportes de similares caracteristicas,
podra contar con herramientas fundamentales y necesarias para formular planificaciones de
entrenamiento acordes a las necesidades de los deportistas, logrando asi las mejoras fisicas

demandas y por consiguiente alcanzar el 6ptimo rendimiento en esta disciplina.

1.12 Hipotesis

Al momento de realizar nuestra practica de karate es necesario desplazar diferentes
segmentos de nuestro cuerpo a la mayor velocidad posible y de esta manera conseguir un
mayor grado de rendimiento (Georgios, 2016). Tomando lo anterior como referencia y
apoyandonos en el estudio realizado por Ribiero (2015) donde observan ciertas correlaciones
entre la composicion corporal y el rendimiento en el salto vertical de los atletas, planteamos

como hipdtesis que: “Existe una estrecha relacion entre la masa corporal y la capacidad de
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salto vertical y horizontal realizados por los deportistas de karate del gimnasio Kuro Obi de

’

la ciudad de Neuquén.’

1.13 Objetivo General

e Describir el perfil fisico y antropométrico de los karatecas de la categoria 15-17 afos del

gimnasio Kuro Obi de la ciudad de Neuquén.

1.14 Objetivo Especifico

e Analizar qué relacion existe entre las variables de fuerza y saltos con las caracteristicas
antropomeétricas de los deportistas de la categoria 15-17 afios del gimnasio Kuro Obi de la

disciplina de karate.
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2

Segunda Parte. Materiales y método

2.1 Tipo de estudio.

En el presente proyecto utilizamos un disefio de tipo descriptivo, cuantitativo,
correlacional y transversal. La recoleccion de datos obtenidos nos posibilitd especificar las
caracteristicas del perfil antropométrico (masa corporal, talla e IMC) y del perfil fisico
(salto vertical y horizontal) de los karatecas de la categoria 15-17 afios del gimnasio Kuro
Obi de la ciudad de Neuquén, para luego descubrir las probables relaciones dadas entre
estas variables de los deportistas. El presente trabajo, al ser de caracter transversal, nos
indica que la recoleccion de datos se realizd en un momento determinado del tiempo, sin
tener en cuenta los posibles cambios que pudieran producirse posteriormente. Tanto las
mediciones corporales como pruebas fisicas se llevaron a cabo en un solo dia, dividido en
tres sesiones en el horario habitual de entrenamiento (17:00hs). En la primera sesion se
obtuvieron los datos antropométricos (masa corporal, talla e IMC), en la segunda sesion se

evalud el salto en alto (salto Sargent) y en la Gltima sesion el salto en largo.

2.2 Poblacion y Muestra.

El estudio se realizd con una muestra constituida por un total de diez (10)
karatecas de la categoria de 15-17 afios que asisten al gimnasio Kuro Obi de la ciudad de
Neuquén. Conformando la muestra participaron: seis (6) varones (edad, 16.30+0.82 afios;
masa corporal (kg), 87.17+1.72; estatura (cm), 170.3+3.67; IMC (kg/m?), 30.06+0.81, y
3.3+1.16 afios de experiencia de practica en esta disciplina) y cuatro (4) mujeres (edad,
16.30+0.82 afios; masa corporal (kg), 84.25+3.59; estatura (cm), 169.0+2.82; IMC
(kg/m?), 29.48+0.35, y 3.3+1.16 afios de experiencia de practica en esta disciplina) .

Los deportistas entrenan 3 dias a la semana, acumulando 4hs y 30 minutos en total
(30 minutos de preparacion fisica y 60 minutos de técnicas de karate por dia de
entrenamiento). Las mediciones se llevaron a cabo mientras los deportistas se
encontraban en éptimas condiciones fisicas, sin lesiones y con buena predisposicion.
Antes del analisis se solicitd autorizacion de los padres en forma escrita, informando

sobre la finalidad, los beneficios y riesgos del estudio.
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2.3 Procedimientos e Instrumentos de Medicién.

En la primera instancia se llevd a cabo la recoleccion de datos personales y las
mediciones antropomeétricas de los participantes, recabando la informacién de la masa
corporal mediante una balanza mecanica grado medico Adulto/Pediatrica hasta 150 kg marca
Roma Sinebi, modelo BPP-S. Los datos de la talla se obtuvieron utilizando una cinta métrica
marca Lufkin de 3 metros de longitud. EI IMC, se calcul6 como masa corporal en kilogramos
dividido por el cuadrado de la talla en metros segin los datos obtenidos anteriormente
(Abdelkrim et al., 2007). Cabe destacar que tanto las mediciones antropométricas como los

test de salto en alto y largo se llevaron a cabo en un sector apartado de la clase y en parejas.

En la segunda sesion, antes de comenzar con los test, los karatecas recibieron una
demostracion de la ejecucion de los mismos con la intencion de lograr una mayor
familiarizacion con estas pruebas. Luego se realizo una entrada en calor la cual consistio en 5
minutos de movimientos articulares perteneciente a los miembros superiores e inferiores
respectivamente, continuando con cinco minutos de trote de baja intensidad con movimientos
articulares y cinco minutos méas de trote con intensidad mas elevada. Posteriormente se
ejecutaron dos series de tres saltos continuos y con pausas entre las series de 10/15 segundos
elevando los brazos y tratando de llegar lo mas alto posible y para finalizar, se realiza

elongacion dinamica en parejas de 10” por grupo muscular.

En el test de salto en alto (Sargent Jump) en una primera instancia el deportista debe
realizar la marca de alcance de pie, la misma consiste en colocarse de costado y lo més cerca
posible a la pared, manteniendo los pies en el suelo debe levantar la mano registrando con la
punta del dedo mayor la altura alcanzada. Luego se ejecuta el salto en alto, utilizando el
impulso de ambos brazos y flexionando libremente las piernas para ayudar a proyectar el
cuerpo hacia arriba con la intencion de tocar la pared en el punto mas alto del salto. Cabe
aclarar que previo a realizar dichas marcas el dedo mayor del deportista debera estar pintado
con tiza o algun tipo de pintura. La puntuacion de esta prueba es la diferencia de distancia (en
centimetros) entre el brazo extendido y el punto mas alto de alcance después del salto
(Sargent, 1921). Para darle al deportista la posibilidad de mejorar la marca del salto, se le
registra la mejor de tres intentos, utilizando pausas de recuperacién entre cada salto de 15

segundos (Loturco et al., 2015).
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Posteriormente y luego de una pausa completa activa de 2 a 3 min (Franco-Marquez et
al., 2015), tratando de no perder el grado de entrada en calor con el que contaban al principio,
cada pareja ejecutd el test de salto en largo sin impulso (SLSI). Este test consiste en que los
deportistas deben colocarse detrds de una linea marcada previamente con una cinta, con los
pies separados ancho de hombros y a la misma altura, desde una posicion de semiflexion de
piernas (aproximadamente 90°) deberéan ejecutar el salto hacia delante, utilizando también el
movimiento de brazos para impulsarse. La consigna se centra en tratar de llegar lo mas lejos
posible, separar las piernas y flexionarlas al momento del aterrizaje para evitar apoyar las
manos, ya que con esta accion se anula el intento. Finalmente se hace una marca donde el
talon del pie més atrasado toma contacto con el suelo, registrando el dato de la distancia (en
centimetros) entre la linea de salida y el pie de apoyo mas atrasado (Da Silva et al., 2012). Se
establece que de tres intentos se tomara el de mejor rendimiento para el posterior analisis

estadistico, y que las pausas de recuperacion entre cada salto seran de 15 segundos.

2.4 Plan de trabajo.

ler Sesion: mediciones antropométricas (masa corporal, talla e IMC).
2da Sesion: test de salto en alto (Salto Sargent).

3era Sesion: test de salto en largo.

2.5 Analisis estadistico

Se calcularon las medias, desviaciones tipicas, minimos y maximos, con la intencién de
detallar los resultados obtenidos. Se empled el Coeficiente de Correlacion de Pearson (r) para
estudiar el nivel de asociacion entre las variables. Los siguientes criterios fueron adoptados
para interpretar la magnitud de las correlaciones (r): <0.1, trivial; >0.1-0.3, pequefia; >0.3—
0.5, moderada; >0.5-0.7, grande; >0.7-0.9, muy grande; y >0.9-1.0, casi perfecta (Hopkins et
al., 2009). El andlisis estadistico se realiz6 mediante el programa JASP V0.8.5.1 (JASP Team,
Universidad de Amsterdam, Holanda).EI nivel de significacion estadistica para los anélisis se
establecio en p< 0.05.
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3 Tercera Parte: Andlisis y Conclusiones.
3.1 Resultados.

Los datos obtenidos de las variables antropométricas de los deportistas se reflejan en
la tabla N° 1 (masa corporal, talla e IMC). En la tabla N° 2 se encuentran plasmadas las
variables de rendimiento fisico (salto vertical y salto horizontal). En la tabla N° 3
encontraremos las relaciones entre las variables antropométricas y las variables del
rendimiento fisico.

TABLAN® 1

Tabla N° 1. Perfil antropométrico de los karatecas de la cat. 15-17 afios.

Variables X+DT Min Max
Masa Corporal [MC] (kg) 86,00+2,86 79,00 89,00
Talla (cm) 169,8+3,25 164,00 173,00
IMC (kg/m?) 29,83+0,70 29,02 31,60

X+DT: Media £ Desviacion Tipica. Min: Minimo. M&x: Maximo

TABLAN°®2
Tabla N° 2. Perfil fisico de los karatecas de la cat. 15-17 afios.
Variables X+DT Min Max
Salto en alto (cm) 18,20+2,97 15,00 24,00
Salto en largo (cm) 113,8+6,25 105,0 123,0

X+DT: Media £ Desviacién Tipica. Min: Minimo. Méax: M&ximo

TABLAN°3

Tabla N° 3. Correlaciones entre variables de los karatecas de la cat. 15-17 afios

Variables MC IMC SA SL
MC (kg) —

IMC (kg/m?) 0,117 —

SALTO EN ALTO (cm) -0.169 -0.553* —

SALTO EN LARGO (cm) -0.118 -0.516* 0.941* —

MC: Masa corporal (kg); IMC: Indice de Masa Corporal; S A: Salto en alto; S L: salto en largo. *Correlacion
estadisticamente significativa (p < 0.05).
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En los resultados obtenidos, se encontr6 una correlacion casi perfecta entre el salto en
alto y salto en largo. Tambien se hallé una correlacion grande entre el IMC, el salto en largo y
salto en alto. Y finalmente detectamos unarelacion trivial significativa inversa (p<0,05) entre

la masa corporal, el salto en alto y el salto en largo.

3.2 Discusioén

Como objetivo general del presente trabajo de investigacion se propuso describir el
perfil fisico y antropométrico de los karatecas del gimnasio Kuro Obi de la ciudad de
Neuquén, y como objetivo especifico analizar qué tipo de relacidn existe entre las variables de
saltos con respecto las caracteristicas antropométricas de los deportistas. Los resultados
obtenidos en nuestros estudios confirman la hipotesis que planteamos, la cual refiere que
existe una estrecha relacion entre la masa corporal y la capacidad de salto de los deportistas.
Desprendiéndonos de esto, podemos manifestar que los resultados obtenidos revalidan la
influencia que tienen las caracteristicas antropométricas de los deportistas sobre el
rendimiento fisico de los mismos (Abdelkrim et al., 2010; Drinkwater et al., 2008; Nikolaidis
& Karydis, 2011; Silvestre et al., 2006; Singh et al., 2010; Torres-Unda et al., 2013; Ziv &
Lidor, 2009).

En cuanto al perfil antropométrico, la constitucion fisica y somatotipo ideal del
karateca debe presentar una dominancia del componente muscular con respecto a su
composicion corporal, manteniendo un balance entre la adiposidad y la delgadez (Lozano et
al., 2005). Un alto grado de grasa corporal conduce a una reduccion en el indice de fuerza
relativa con respecto al peso del deportista (Sands et al., 2003), por lo cual un bajo porcentaje
de MC y de IMC puede ser considerado una caracteristica fundamental en la disciplina de
karate, proporcionando asi una ventaja considerable a la hora de ejecutar técnicas explosivas,
donde a la potencia muscular de miembros inferiores y superiores cumplen un rol muy
importante al momento de realizar acciones decisivas como desplazarse o realizar algun tipo
de salto (Chaabene et al., 2012).Conclusiones similares fueron plasmadas en otros estudios
como en el de Ojeda-Aravena et al. (2020), donde el propoésito fue examinar la relacion entre
las caracteristicas de la composicion corporal y el rendimiento fisico de karatecas hombres de
Chile. Entre los principales hallazgos de ese estudio se documentaron relaciones significativas
(p<0,05) en la MG (masa grasa) y el rendimiento de la fuerza explosiva en SJ y CMJ y

moderadas con el test 20MSR (20 Meters Shuttle Run). También se observaron relaciones
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significativas entre %MG, SJ y CMJ vy relaciones moderadas se reportaron en 20MSR.
También se documentaron relaciones moderadas entre la MC (masa corporal) y la MM (masa
muscular), concluyendo los autores que un bajo porcentaje de grasa y masa grasa seria mas
relevante que la masa muscular, relacionandose al mismo tiempo con un mejor rendimiento

en este deporte.

Las acciones de saltos, golpes y desplazamientos, son componentes motores
fundamentales realizados por los karatecas, ya que los mismos se ejecutan con frecuencia en
maniobras de ataque o defensa al momento de la competencia. Caracteristicas similares son
halladas en los entrenamientos de los karatecas, donde usualmente los saltos y
desplazamientos son realizados con la propia MC en los entrenamientos de kata y kumite
(Ojeda-Aravena & Azécar-Gallardo, 2020). En el presente estudio, los resultados arrojados en
la medicion de la MC corresponden a una media de 86,00+2,86 kg, datos inferiores a los
nuestros fueron encontrados en el estudio de Sdnchez-Puccini et al. (2014), donde la media de
la MC corresponde a65.4+12.0 kg. Con respecto a la talla, en el mismo estudio se mostraron
resultados de167.4+9.3cm, los cuales también son inferiores a los nuestros los que indican
como medial69,8+3,25cm. Otros estudios han concluido anteriormente en que la talla y la
masa corporal son condicionantes primordiales para precisar un cierto nivel de competencia y
rendimiento, fundamentalmente cuando se pretende formar parte de un grupo selecto de
deportistas (Abdelkrim et al., 2010; Drinkwater et al., 2008; Nikolaidis & Karydis, 2011;
Silvestre, Kraemer, et al., 2006; Singh et al., 2010; Torres-Unda et al., 2013; Ziv & Lidor,
2009).

En otros deportes de combate, la masa muscular se relacionaria con la potencia
muscular requerida por ejemplo para lograr el knockout técnico en taekwondo (Bridge et al.,
2014), o los derribos en judo (Franchini et al., 2011). Con respecto a los componentes de la
fuerza explosiva reportados en atletas de karate de ambos sexos, en estudios realizados por
Spigolon et al. (2018) se observaron relaciones significativas (p<0,05) inversas entre el %MG
y las pruebas SJ (r=-0,74) y CMJ (r=-0,67). En otros deportes de combate como taekwondo,
recientemente los autores Ojeda-Aravena et al. (2020) mostraron de igual manera relaciones
significativas (p<0,05) entre el %MG, SJ (r=-0,89) y CMJ (r=-0,86). También, se hallaron
relaciones entre la MG, SJ (r=-0,89) y CMJ (r=-0,84; p<0,05), y a su vez entre la MM, SJ

(r=0,58) y CMJ (r=0,58) aunque con una relacién superior.
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En términos de rendimiento fisico, una de las pruebas empleadas en este estudio para
medir la fuerza explosiva del tren inferior fue el salto Sargent, el cual arroj6 valores de media
de 18,20+2,97cm, encontrando una diferencia de medidas con respecto al estudio realizado
por Sanchez-Puccini et al., (2014) en el que para medir la potencia anaerébica también
utilizaron el salto vertical Sargent y los resultados de altura media fue de 32.0£8.7 cm. En
otros estudios, valores hallados fueron superiores a los nuestros, como por ejemplo en el
estudio de Relaciones entre el salto vertical y la velocidad de la patada frontal mae-geri en
karatecas de nivel internacional (Martinez-Majolero et al., 2013) donde se utiliz6 el CMJ
como medio de evaluacion del salto, obteniendo valores de media de 46.42+4.20cm. En
pruebas de fuerza explosiva de atletas de elite, se han reportado valores en SJ de 36+42.3 cm
y en CMJ de 38+50 cm (Chaabéne et al., 2012) encontrando una diferencia considerable en

los resultados de los saltos obtenidos en este estudio con los mencionados anteriormente.

En distintos deportes, el peso corporal debe moverse rapidamente como en los
desplazamientos, sprints y los saltos. Por lo tanto, en lugar de registrar principalmente valores
absolutos de fuerza, también se debe evaluar el desempefio de la fuerza en relacién con la
masa corporal (FR) (Keiner et al., 2013). Para mejorar las relaciones de fuerza y potencia con
respecto al peso de los atletas es necesario la mejora de la fuerza y la capacidad de potencia o
la reduccion de la masa grasa (Requena et al., 2011). Teniendo en cuenta esto, y considerando
los resultados obtenidos en nuestro trabajo, los que nos brindan cierta informacién sobre la
fuerza, composicion corporal e IMC de los deportistas, contamos con un apoyo para la
seleccion del tipo de entrenamiento lo que nos proporcionard una mejora en el rendimiento.
Especificamente en los deportes de contacto donde la fuerza explosiva es considerada un
elemento fundamental para un 6ptimo desempefio fisico (Mufioz Rivera, 2009), los atletas
necesitan desplazar la MC y las extremidades de forma veloz y explosiva para puntuar, por lo
que un exceso de MG y MM serian perjudiciales para el deporte (Chaabéne et al., 2012).

El estudio antropométrico precisado en ciertas poblaciones estudiadas nos da la
posibilidad de obtener una bateria de datos con una importancia significativa, tanto para la
obtencion de tipologias como para la prescripcion de entrenamientos (Moreno et al., 2011),
debido a que la importancia que la constitucion fisica presenta, con relacion al rendimiento
deportivo, ha sido ampliamente estudiada en maultiples disciplinas atléticas, tomando como
referencia los patrones de referencia construidos a partir de los individuos que configuran la

elite de cada deporte (Luque et al., 2006), determinando que las caracteristicas fisicas estan
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ligadas al maximo desempefio deportivo fundamentando un cierto prototipo morfoldgico, y

que su divulgacion resultaria de suma importancia para el mundo del deporte.

3.3 Conclusion

Se concluye que las caracteristicas fisicas y antropométricas de los karatecas de la
categoria de 15-17 afios del gimnasio Kuro Obi, mantienen una estrecha relacion y conforman

cualidades determinantes para el éptimo rendimiento deportivo.

3.4 Aplicaciones practicas

Especificamente en los deportes de contacto, en este caso karate, generar una
condicion fisica 6ptima acompafiado de un adecuado perfil antropométrico, permitird a cada
deportista obtener los mejores resultados al momento de medirse contra su oponente. El
conocer las relaciones entre estas dos variables brindard los datos necesarios para que los
entrenadores, preparadores fisicos y los mismos deportistas reconozcan el estado fisico
general de cada uno, facilitando de esta manera la programacion de sesiones de entrenamiento
ajustadas a las necesidades y finalidades de cada deportista, con el fin de mejorar la condicion

fisica y asi conseguir mejores resultados en las competencias.

Otro provecho es emplear estos conocimientos como criterios de seleccion de los
deportistas para la conformacion de equipos competitivos, brindando a los entrenadores las
herramientas necesarias para detectar karatecas que respondan a las exigencias de la

disciplina.

3.5 Limitaciones del estudio

Como limitaciéon del estudio podemos hacer referencia que los karatecas estaban
conformados por diferentes grados de experiencia (cinturones), por lo que el rendimiento de
los mismos al momento de las evaluaciones podia variar de manera significativa, ampliando
el rango de los promedios. Por otra parte, podemos mencionar que la cantidad de sujetos
evaluados era muy baja, y por ende el rango de relaciones estaba condicionado por las

variables, por lo que los datos conseguidos en este estudio no se extenderian de manera solida
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a toda la poblacion de deportistas de esta disciplina. Otra limitacion muy importante fue no
poder contar con elementos de medicién méas sofisticados, lo que nos podria haber brindado

mayor validez en los resultados obtenidos en las diferentes mediciones y evaluaciones.

3.6 Futuras lineas de investigacion.

En futuras investigaciones seria valiosa la incorporacion de otras pruebas de fuerza
como RM en sentadilla, peso muerto, prensa a 45°, etc. Descripcion mas especifica del perfil
antropométrico, estudios de la composicion corporal mas completos y realizarlas con
categorias mas homogeéneas de deportistas. También seria de gran interés el seguimiento y
estudio durante el periodo de entrenamiento y competencia, para conocer de este modo el los

efectos sobre el rendimiento deportivo.
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