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RESUMEN

El presente proyecto de investigacion se basa en una metodologia para el desarrollo de la
fuerza del tren inferior en futbolistas de la categoria sub 16 del club formativo especializado Baba
Sport. El objetivo de este proyecto de investigacion es determinar una metodologia especifica para
el desarrollo de la fuerza del tren inferior en futbolistas sub 16 del club formativo Baba Sport. Este
estudio busca mejorar el rendimiento deportivo y prevenir lesiones a través de una guia
metodologica adaptada a las necesidades de estos jovenes atletas. Se llevo a cabo un estudio
cualitativo, se aplico una encuesta y un test de salto de longitud a una muestra seleccionada de 16
jovenes futbolistas sub 16 del club Baba Sport. Este estudio proporcionard una metodologia para
el desarrollo de la fuerza del tren inferior en futbolistas jovenes, contribuyendo a la optimizacién
del rendimiento deportivo y la prevencion de lesiones en esta poblacion. Los resultados podrén ser
aplicables a otros contextos de formacion deportiva juvenil.

Palabras claves: Metodologia, fuerza, jovenes.



Contextualizacion de la problematica
Contexto internacional

Al nivel internacional, se habla de la importancia de mantener en buen estado las
capacidades fisicas basicas, sobre todo la fuerza en el aspecto deportivo, la cual es fundamental
para el desempeiio futbolistico.

En ese sentido, Terrassa (2023) sefiala que el desarrollo de musculos y huesos fuertes,
mejora del rendimiento deportivo y reduccion del riesgo de lesiones. Ademas, el entrenamiento de
fuerza ayuda los jovenes a desarrollar una base so6lida para sus futuras actividades deportivas y
promueve una mejor condicidn fisica en general.

De la misma manera queda claro que el entrenamiento de fuerza es uno de los elementos
fundamentales que deberian de incluirse en cualquier programacion de entrenamiento (Sanchez,
2021).

En otros estudios, Ramirez (2021) sostiene que a medida que aumente su rendimiento y
nivel deportivo, el tiempo que esté tendra disponible para aplicar fuerza sera menor, por lo tanto
la velocidad a la que deberd de a aplicar esta fuerza tendra que aumentar a medida que mejora su
rendimiento.

Contexto nacional

En cuanto al contexto nacional, varios autores postulan aspectos importantes sobre el
desarrollo de la fuerza, tal es el caso de Sigua y Guido (2023) que en su estudio menciona que
mediante la aplicacion de un programa de ejercicios con pesos externos y saltos polimétricos para
desarrollar la fuerza explosiva del tren inferior en jugadores juveniles de futbol. Se demostrdé un
incremento significativo en el nivel de fuerza explosiva de miembros inferiores durante este

Pproceso.



En el mismo sentido, una investigacion desarrollada en el contexto nacional por Méndez
et al. (2014) con la finalidad de determinar como incide la aplicacion de ejercicios pliométricos en
el desarrollo de la potencia del tren inferior en futbolistas. Se evidencié mejoras significativas en
los grupos objeto de estudio.

Contexto local

En el contexto local son escazas las investigaciones que existen sobre las capacidades
fisicas en los jovenes de escuelas formativas de futbol, sin embargo, hay estudios que se relacionan
a la variable en cuestion. Como la investigacion desarrollada por Mina y Moran (2021) en canton
vinces, donde entre los resultados se considera importante el desarrollo de la fuerza del tren
inferior en la carrera como futbolista. En ese sentido, el estudio propone un sistema de ejercicios
para desarrollar la fuerza explosiva del tren inferior de los jugadores.

Desde ese aspecto, es importante abordar la tematica, para analizar el desarrollo de la fuerza
del tren inferior en el objeto de estudio, y asi poder asentar una metodologia acorde para potenciar

esa fuerza necesaria en los futbolistas sub.16.

Planteamiento del problema
(Qué incidencia tiene una metodologia en el desarrollo de la fuerza del tren inferior en
futbolista de la categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport?
Problemas especificos o sub problemas
(Cuadles son los referentes teoricos sobre la metodologia y el desarrollo de la fuerza del tren
inferior en futbolista?
(Como se encuentra el desarrollo de la fuerza del tren inferior en futbolista de la categoria

sub 16 del club formativo especializado baba sport?



(De qué manera se puede mejorar el desarrollo de la fuerza del tren inferior en futbolista

de la categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport?
Justificacion

Resulta fundamental implementar una metodologia para el desarrollo de la fuerza del tren
inferior en futbolista de la categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport, en ese
sentido, es necesario tomar en cuenta la importancia de la formacion deportiva en los jovenes que
se especializan en el futbol, considerando lo crucial que resulta para ellos mantener en buen estado
las capacidades fisicas basicas, sobre todo la fuerza, la cual es una habilidad que condiciona a la
hora de llevar la practica del futbol, en el caso del tren inferior, la fuerza es mayor y muy
importante, ya que puede ser determinante en el rendimiento del futbolista y del equipo, en ese
sentido mediante el presente proyecto de investigacion se pretende atender esa problemadtica desde
un club formativo de futbol sub 16.

De la misma manera, es necesario destacar también que la propuesta de la investigacion se
relaciona a una metodologia para estimular el desarrollo de la fuerza del tren inferior en futbolista
de la categoria sub 16 del club formativo especializado.

Asi mismo, resulto factible llevar a cabo la investigacion ya que hubo la disponibilidad y
acceso al club formativo especializado baba sport considerando una muestra adecuada para
desarrollar el estudio, ademas de las bibliografias disponibles en las lineas de investigacion para
el sustento tedrico del mismo.

Objetivo general

Determinar la metodologia para el desarrollo de la fuerza del tren inferior en futbolista de

la categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport.

Objetivos especificos



v’ Consultar las referencias teoricas sobre la metodologia y el desarrollo de la fuerza del tren
inferior en futbolista.

v’ Evaluar el desarrollo de la fuerza del tren inferior en futbolista de la categoria sub 16 del
club formativo especializado baba sport.

v Proponer una guia metodoldgica para mejorar el desarrollo de la fuerza del tren inferior en

futbolista de la categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport.

Hipdtesis

Si se aplica una metodologia adecuada se desarrolla la fuerza del tren inferior en futbolista
de la categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport.

Hipdtesis especificas

Si se consultan las referencias tedricas sobre la metodologia y el desarrollo de la fuerza del
tren inferior en futbolista, se obtienen las bases tedricas para el desarrollo de la presente
investigacion.

Si se evalua el desarrollo de la fuerza del tren inferior en futbolista de la categoria sub 16
del club formativo especializado baba sport, se obtienen datos cuantitativos del problema de
estudio.

Si se propone una guia metodologica se contribuye a la mejora del desarrollo de la fuerza

del tren inferior en futbolista de la categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport.



CAPITULO II.- MARCO TEORICO

Antecedentes

Rodriguez-Rosell, D., et al. (2017). " Efectos de diferentes entrenamientos de resistencia

basados en la velocidad sobre el rendimiento de jévenes futbolistas de élite "

Resumen: Este estudio evalud los efectos de diferentes metodologias de entrenamiento de
resistencia basadas en la velocidad sobre el rendimiento de futbolistas jovenes. Los resultados
mostraron que el entrenamiento con velocidades especificas puede mejorar significativamente la

fuerza del tren inferior y el rendimiento general en el campo.

Relevancia: Proporciona evidencia sobre la importancia de adaptar las velocidades de
ejecucion en los programas de entrenamiento para optimizar el desarrollo de la fuerza del tren

inferior en futbolistas jovenes.

Chelly, M. S., et al. (2009). " Efectos de un programa de entrenamiento de sentadilla sobre

la potencia de las piernas, saltos y sprints en jugadores de futbol junior "

Resumen: Investigo los efectos de un programa de entrenamiento de sentadillas traseras en
la potencia de las piernas, el salto y el rendimiento en el sprint de jugadores de futbol junior. Los
resultados indicaron mejoras significativas en todas las areas evaluadas, destacando la eficacia del

entrenamiento de fuerza del tren inferior.

Relevancia: Ofrece un ejemplo concreto de como un programa especifico de fuerza puede

mejorar componentes criticos del rendimiento en el futbol.

Rumpf, M. C., et al. (2012). " Efecto de diferentes métodos de entrenamiento sobre los

tiempos de carrera de velocidad en jovenes varones "



Resumen: Este estudio compard los efectos de diferentes métodos de entrenamiento
(resistencia, fuerza, pliometria y combinaciones de estos) en los tiempos de sprint de jovenes
atletas masculinos. Los hallazgos sugirieron que la combinacion de entrenamientos de fuerza y

pliometria es particularmente efectiva para mejorar la velocidad.

Relevancia: Resalta la importancia de incorporar multiples métodos de entrenamiento para

optimizar el desarrollo de la fuerza y el rendimiento en el sprint en jévenes futbolistas.

Faigenbaum, A. D., et al. (2009). "Efectos de diferentes protocolos de entrenamiento de

resistencia sobre la fuerza de la parte superior e inferior del cuerpo en nifios "

Resumen: Investigo los efectos de distintos protocolos de entrenamiento de resistencia en
la fuerza de la parte superior e inferior del cuerpo en nifios. Los resultados demostraron que los
programas de entrenamiento bien estructurados pueden mejorar significativamente la fuerza en

ambas areas.

Relevancia: Aporta informacion sobre la estructuracion de programas de entrenamiento de

fuerza para jovenes, enfatizando la importancia de la variedad y la progresion adecuada.

Lehance, C., et al. (2009). "Fuerza y rendimiento funcional de futbolistas profesionales

con antecedentes de lesion isquiotibial"

Resumen: Este estudio evalu¢ la fuerza y el rendimiento funcional de jugadores de futbol
profesional con antecedentes de lesiones en los isquiotibiales. Los resultados indicaron que los
programas especificos de rehabilitacion y fortalecimiento pueden prevenir futuras lesiones y

mejorar el rendimiento.



Relevancia: Subraya la necesidad de incluir ejercicios de fortalecimiento del tren inferior
que también consideren la prevencion de lesiones, especialmente en futbolistas jovenes que estan

en una fase crucial de desarrollo.

Bases teoricas

Metodologia

Esta corresponde a la variable independiente del presente proyecto de investigacion,

mediante aquella se llega a una posible solucion al problema encontrado.

Definicion de metodologia

Para Pérez (2021) la metodologia se define como el conjunto de procedimientos 16gicos,
utilizados para cumplir un propoésito, y se encuentra relacionado con la ciencia, asi como la
metodologia también es utilizada en el contexto educativo donde se sumerge lo didactico y

pedagogico.

Por su parte, el Editorial Etecé (2021) concibe a la metodologia como aquella disciplina
que se encarga de estudiar los métodos y técnicas que se utilizan en las investigaciones de caracter

cientifico para cumplir finalidades propuestas.

En otro sentido, Gardey (2021) sefiala a la metodologia como un recurso que acerca a la
realidad de una sociedad para llegar a especificaciones ciertas en referencia a un hecho en

determinado, donde cumplen un importante rol las técnicas de observacion y el trabajo de campo.

Es decir, se puede interpretar a la metodologia como un recurso sistematico llevado a cabo
con una finalidad determinada, dentro de una demanda social o educativa y que permite emitir

conclusiones sobre el hecho.



Definicion de metodologia de enseiianza

Para Samoén (2017) el método de ensefianza es una planificacion creativa la cual se
compone desde varias actividades u operaciones del que ensefia, mediante formas de organizacion

del proceso de ensefanza.

Por otro lado, la corporacion Santander Universidades (2021) concibe a la metodologia de
enseflanza como un disefio basado en métodos, los cuales permiten identificar los problemas en el
contexto educativo, para generar un mejor ambiente educativo, tomando en cuenta el entorno en

el que se encuentra.

Por su parte, segin lo que se sefiala en el sitio web Wikipedia (2022) la metodologia de
ensefianza esta compuesta por métodos, los cuales son utilizados por los instructores para generar

un aprendizaje significativo en los tutorados.

En ese sentido, mediante lo expuesto anteriormente se puede definir a la metodologia de
ensefianza como aquella que involucra varios aspectos pedagogicos, didacticos y educativos, los
cuales permiten llevar un aprendizaje determinado.

Importancia de la metodologia

Segun Campoverde (2017) la metodologia de ensefianza para nifios es fundamental para el
desarrollo de las destrezas que los acompafiaran durante toda la etapa de su vida. De hecho, es
necesario utilizar métodos de ensefianza para que estos promuevan diversas habilidades, a través
del aprendizaje ludico, basado en el descubrimiento y experiencia que, como individuo, acoge

desde el entorno que lo rodea.



Por parte de Llanga y Lopez (2019) sostienen que los métodos aplicados por el docente
permiten construir conocimientos significativos y particulares, esto hace que el aprendiz desarrolle

de manera especifica sus habilidades cognitivas e intelectuales.

En relacion a la importancia de la metodologia que se aplica en el area de la Educacion

fisica, Ortega (2015) destaca los siguientes aspectos que se deben tener en cuenta:

> La ensefianza-aprendizaje debe estar adaptada a las particularidades del grupo luego de

conocer sus conocimientos base mediante prueba diagnostica.

> Es recomendable utilizar una metodologia global la cual permita integrar varios

contenidos que envuelven un mismo aspecto en comun.

> En la etapa de la primaria el aprendizaje de los pequefios debe ser llevado como

experiencia e integracion global atendiendo las particularidades del grupo.

> Eljuego debe ser el medio fundamental para lograr un aprendizaje motriz ya que permite

llevar un proceso de perfeccionamiento de destrezas u habilidades.

> El desarrollo de las actividades debe estar planteadas de lo facil a lo complejo y deben ser

accesibles para el grupo de estudiantes.

De esa manera, la importancia de la metodologia de ensefianza recae en agente activo del
proceso de ensefianza-aprendizaje, en este caso los nifios, ya que sus los beneficiarios directos de
una adecuada metodologia de ensefianza aplicada por el docente.

Tipos de metodologias para desarrollar las capacidades fisicas

En referencia a los tipos de metodologias para desarrollar las capacidades fisicas, Betancur

(2013), postula a las siguientes:

Método de fartlek



Este método consiste en desarrollar la velocidad y la resistencia simultineamente en el
entrenamiento. Existen dos tipos de fartlek; el sueco que abarca 3 momentos, trotar suavemente,
carrera a velocidad media y uniforme, caminar rapidamente. Por su parte el fartlek polaco mantiene
las siguientes instancias; trote suave combinado con: movimiento de brazos, inclinaciones o
flexiones del tronco, rebotes, balanceos de piernas, pasos cruzados, carreras en zig-zag, skipping

(Betancur, 2013).
Método de circuito y método de intervalo

Entre los métodos de entrenamiento fisico, ellos son los que mas destacan, estos métodos
se caracterizan por el fraccionamiento de los esfuerzos con pausas de recuperacion y al final de
cada esfuerzo no se haya sobrepasado un limite de pulsaciones comprendidas en un 70 y 80 % para
el desarrollo de la resistencia aerobica y un 90 y 100% de la frecuencia cardiaca maxima para la

resistencia anaerobica (Betancur, 2013).

Entrenamiento en circuito general: se caracteriza porque los ejercicios que lo forman son
utilizados para toda la musculatura corporal y tiene la finalidad de mejorar las valencias fisicas en

general sin tomar en cuenta el deporte (parr.4).

Entrenamiento en circuito especifico: se caracteriza porque sirve para mejorar

determinados grupos musculares. Tipos de circuitos:

Circuito abierto: es el circuito donde se les indica a los integrantes la forma en que se va a

realizar el ejercicio, el atleta realiza el ejercicio de acuerdo con sus condiciones fisicas (parr.4).

Circuito cerrado: se considera éste porque el profesor decide la forma de trabajo para

ejecutar los ejercicios (parr.4).



Circuito mixto: es una combinacion de las dos anteriores donde unas estaciones son
abiertas y otras son cerradas (parr.4).

Aprendizaje motor

El autor Otero (s.f), el aprendizaje motor es un proceso de acciones continua que apunta al
rendimiento del movimiento, el cual consiste en la adquisicion, aplicacién y mantenimiento de las

destrezas motoras (s.p).

En ese sentido, es importante que el aprendizaje motor, dentro del entrenamiento deportivo,

no sea entendido s6lo como captacion, sino como constante perfeccionamiento de un movimiento.

Por su parte, Cabeza (2021) sefiala que el aprendizaje motor no so6lo implica procesos
motores sino que los mecanismos para el desarrollo de nuevas estrategias habilitadoras demandan
de la interaccion compleja de los sistemas perceptivos, cognitivos y de accion para el desempetio

de las actividades de la vida diaria.

Para Sudrez & Hernandez (2007) el aprendizaje motor no es un proceso que avanza de
manera irregular o azarosa, sino que su desarrollo suele ocurrir de manera ordenada, siguiendo una
serie de fases.

Fases del aprendizaje motor

Fase cognoscitiva

Esta fase consiste en adquirir una idea clara del objetivo a alcanzar. De manera que el sujeto
trata de identificar la informacion relativa a las exigencias de la situacion, para elaborar un primer

plan que contemple la puesta en escena de las operaciones motrices implicadas. (Jiménez, s.f)



Por su parte, GRADIOR (2023) sefiala que esta fase suele ser corta, pero depende siempre
de la tarea a aprender. En ese sentido, el sujeto debe aprender y construir una imagen del
movimiento que va a realizar (s.p).

Fase asociativa

En la fase asociativa las acciones motrices mejoran ya que, aumenta la capacidad de
percepcion y procesamiento de la informacion, debido a que la ejecucion absorbe un menor grado
e atencion que puede destinarse a otras finalidades. Y predomina la informacion kinestésica, en

vez de la visual (Jiménez, s.f).

Para GRADIOR (2023) esta fase comprende desde la primera fase hasta que se consigue
ejecutar el movimiento sin errores (S.p).

Fase autonoma

La fase autébnoma no concluye nunca, ya que nunca se puede afirmar que un sujeto haya
llegado a la perfeccion de su ejecucion motora, ya que siempre podrd mejorarse en uno o mas

aspectos (Jiménez, s.f).

GRADIOR (2023) sostiene que el resultado de esta fase es la disponibilidad del

movimiento, donde el individuo logra el movimiento propuesto (s.p).

Metodologia para desarrollar la fuerza

En cuanto a las metodologias para desarrollar la fuerza el autor Rubio (2024) plantea las

siguientes:

Métodos de contraccion concéntrica



El musculo vence la resistencia y cambia su longitud. Las rutinas empleadas en este
apartado, a su vez, se basan en intensidades maximas por niveles, en repeticiones por niveles o en

la potencia de ejecucion, entre otras (Rubio, 2024, parr.2).

Métodos de contraccion isométrica

Son contracciones en las que el musculo no cambia notablemente su longitud. Engloba tres
formas de trabajo diferentes: isometria méxima, usando la resistencia maxima; isometria total, con
mantenimiento de tension hasta la fatiga; y estatico dinamico, con mantenimiento de la contraccion

en un tiempo determinado (Rubio, 2024, parr.3).
Métodos de contraccion excéntrica

Se produce una tension en las fibras musculares que también genera aumento de su
longitud, pero en un movimiento contrario al concéntrico. Se aconseja aplicarlo junto a métodos
concéntricos y tener qué en cuenta que, sin buena planificacion, presenta riesgo de lesiones (Rubio,

2024, parr.4).
Método de esfuerzos dinamicos

Persigue mejorar el Indice de Manifestacion de la Fuerza (IMF) con intensidades entre el

30y el 70% y series con repeticiones a la velocidad maxima (Rubio, 2024, parr.4).
Método excéntrico-concéntrico explosivo

Dentro de los ejercicios incluidos en este método, en la fase excéntrica se utiliza la menor

resistencia posible, casi dejando caer el peso. La aceleracion concéntrica es muy explosiva,



mientras que la transicion debe resultar breve. Entre sus efectos estdn la mejora de procesos

neuromusculares y la capacidad de almacenamiento de energia elastica (Rubio, 2024, parr.5).

Pliometria

Engloba entrenamientos de fuerza cuyo objetivo es el desarrollo de la velocidad y la
potencia muscular. Se realizan saltos que, segin intensidad y desplazamiento, configuran

ejercicios de intensidades bajas, medias, altas o en profundidad (Rubio, 2024, parr.6).

Método con cargas especificas

Se disefian de manera especifica segiin la disciplina deportiva. Generalmente, alterna la
cantidad de ejercicios con resistencias menores y superiores a la competicion, tanto en una Unica

sesion como a largo plazo, durante la temporada (Rubio, 2024, parr.7).

Metodologia para desarrollar la fuerza del tren inferior en futbolista sub 16

Segun lo que menciona Rosa (2013), en referencia a la metodologia para desarrollar la

fuerza del tren inferior en futbolista sub 16, destaca los siguientes métodos:

Método de intensidades maximas I

El objetivo de este método es el incremento de la fuerza maxima sin apenas desarrollo de
la hipertrofia muscular. Las variables de la carga de entrenamiento son las siguientes: intensidad
entre el 90 y el 100% para 1RM, 4-8 series, 1-3 repeticiones por serie, y una maxima/explosiva
velocidad en la ejecucion. Los efectos de este método son: incremento en la fuerza por su impacto
sobre los factores nerviosos, aumento de la fuerza explosiva, reduce la inhibicion del sistema

nervioso central, y mejora la coordinacion intramuscular (Rosa, 2013, parr.2).

Método de intensidades maximas I1



La finalidad de este método es el incremento de la fuerza maxima con un escaso aumento
del peso corporal por la pequefia hipertrofia que se produce. Las variables de la carga de
entrenamiento son: intensidad entre el 85 y el 90% para 1RM, 4-5 series, 4-5 repeticiones por serie,
y maxima velocidad en la ejecucion. Los efectos de este método son menores a los del anterior
método en relacion a: fuerza explosiva, reduccion de la inhibicion del sistema nervioso central, y

coordinacién intramuscular (Rosa, 2013, parr.3).

Método de repeticiones I

El objetivo de este método es la mejora en la fuerza maxima, acompafniada de hipertrofia
media y menor impacto sobre los factores nerviosos. Las variables de la carga de entrenamiento
son: intensidad entre el 80 y el 85% para 1RM, 3-5 series, 5-7 repeticiones por serie, y una maxima
o media velocidad en la ejecucion. La tensidon muscular maxima solo se alcanza en las ultimas

repeticiones de cada serie (Rosa, 2013, parr.4).

Método de repeticiones 11

La finalidad de este método es el incremento de la fuerza maxima, asi como una hipertrofia
muscular alta. Las variables de la carga de entrenamiento son: intensidad del 70-80% para 1RM,
3-5 series, 6-12 repeticiones por serie, la velocidad en la ejecucion debe ser media-alta o la maxima
posible. Los efectos de este método sobre los factores nerviosos son bajos o nulos, aumenta el
déficit de fuerza, escasa influencia sobre la fuerza explosiva, y mayor nimero de unidades motoras

reclutadas (Rosa, 2013, parr.5).

Método de repeticiones 111

El objetivo de este método es el acondicionamiento muscular general con una hipertrofia

muscular alta. Se trata de un método basico de entrenamiento de la fuerza con las siguientes



variables de la carga: intensidad del 60-75% para 1RM, 3-5 series, 6-12 repeticiones por serie, la

velocidad en la ejecucion debe ser media. No se llega al fallo muscular en las series de trabajo

(Rosa, 2013, parr.6).
Método mixto o en piramide

La finalidad de este método es el incremento de la fuerza maxima actuando a la vez sobre
parametros nerviosos y estructurales. Las variables de la carga de entrenamiento son: intensidad
del 60-100% para 1RM, 7-14 series, incremento paulatino desde 1 hasta 8 repeticiones y viceversa,
la velocidad en la ejecucion debe ser media-méaxima o méxima. Los efectos de este método son:
incremento de la fuerza explosiva, hipertrofia muscular alta, y mejora de coordinacion

intramuscular (Rosa, 2013, parr.7).
Método concéntrico puro

El objetivo de este método es el desarrollo de la fuerza explosiva a través de un fuerte
impacto sobre los pardmetros nerviosos. Este método consiste en hacer contracciones concéntricas
explosivas sin estiramiento o contra-movimiento previo, es decir, se elimina la fase excéntrica del
movimiento con el fin de estimular a la musculatura en la fase concéntrica. Las variables de la
carga de entrenamiento son: intensidad del 60-80% para 1RM, 4-6 series, 4-6 repeticiones por
serie, la velocidad en la ejecucion debe ser maxima o explosiva (Rosa, 2013, parr.8).

Fuerza

Definicion de fuerza

La fuerza es concebida como una de las condiciones fisicas mas fundamentales del ser
humano, ya que es parte del desarrollo de las otras capacidades condicionales, y por la existencia

de ese nexo, muchos la denominan como la capacidad madre. (Cadierno, 2003)



Por su parte Gadea (2017) sostiene que la fuerza es definida como la tension muscular
implementada para superar una resistencia, también se la denomina como la capacidad que pone

en accidon a un conjunto de fibras para vencer un peso.

Al respecto Pérez y Gardey (2021) coinciden en que unicamente no es una capacidad
determinada por contrarrestar un peso mediante tension muscular, mas bien es aquella capacidad
que requiere varias técnicas con un grado de intensidad adecuado para que no varie la magnitud al

momento de la realizacion.

En ese sentido, la fuerza es la capacidad fisica condicionante que consiste en estimular las
fibras musculares para oponerse a una resistencia externa, ademas de hacer uso de técnicas,

intensidad y magnitud.

Importancia del desarrollo la fuerza

La fuerza es indispensable en todos los deportes, incluido en las maratones y los deportes
de resistencia, donde a pesar de lo que puedan pensar, el ganador de una maratén no es el que mas
resistencia tiene, sino el que llega a la meta antes, es decir, el que ha conseguido generar mas
fuerza en cada zancada para desplazar el peso de su cuerpo en menos tiempo. Lo mismo pasa en
el resto de deportes donde para poder rendir, ya sea golpear una pelota forzada en tenis o llegar a
un balon para chutar antes de que te lo quite el rival, se debe ser rapido y lo suficientemente fuerte
para llevar la accion a cabo con éxito (Segarra, 2019).

Tipos de fuerza

Fuerza estatica

También conocida como fuerza isométrica, es la fuerza utilizada contrayendo los musculos

sin que exista una variacion en el movimiento ni en los angulos (Porto & Gardey, 2012).



Aunque al producir la fuerza exista un movimiento muscular interno, a simple vista no hay

variacion.

Fuerza dinamica

Esta es la fuerza que se genera a través del movimiento; se produce una contraccion
isotonica que desplaza toda la estructura muscular, incrementando también la tension de los

musculos (Porto & Gardey, 2012).

El esfuerzo interno de los musculos supera la resistencia externa y es asi que produce un

movimiento.

Fuerza maxima

Se la define como el maximo esfuerzo que el cuerpo puede realizar durante una contraccion
muscular. La fuerza maxima sera proporcional al nivel de resistencia que se debe vencer, es decir,
que mientras dicha resistencia sea menor, la fuerza méxima que se imprime en el movimiento

también se reduce (Porto & Gardey, 2012).

Fuerza explosiva

La fuerza explosiva es la capacidad del sistema neuromuscular para superar resistencias
con una alta velocidad de contraccion. Es crucial en deportes que requieren movimientos rapidos
y potentes, como el salto, los lanzamientos y los sprints. Esta capacidad depende tanto de la fuerza
maxima como de la velocidad de contraccion muscular, y se suele entrenar mediante ejercicios

como saltos, lanzamientos balisticos y levantamientos olimpicos (Porto & Gardey, 2012).

Fuerza absoluta y relativa



La fuerza absoluta es la maxima cantidad de fuerza que un individuo puede generar,
independientemente de su peso corporal. La fuerza relativa es la cantidad de fuerza que una

persona puede generar en relacion con su peso corporal (Porto & Gardey, 2012).

Principios a considerar para desarrollar la fuerza

Para poder optimizar el entrenamiento debemos tener en mente cuatro principios:

Especificidad: el entrenamiento debe ser especifico y optimo segun el objetivo, ya sea
correr, golpear mejor o mas fuerte la bola, rematar con mayor fuerza, asi como segun las

caracteristicas de la persona (Segarra, 2019, parr.5).

Sobrecarga: el entrenamiento de fuerza debe crear cierto “estrés” por encima del umbral
de la persona, por ejemplo, una persona que trabaja de camarero si le ponemos a andar no le
supondra ningln estrés al cuerpo, pues estd acostumbrado, para crear ese estrés debemos cambiar

el entrenamiento (Segarra, 2019, parr.6).

Variacion: El entrenamiento debe ser variable, para ello debemos jugar con diferentes
variables, como son el volumen total del entrenamiento en tiempo o repeticiones, la intensidad, las
series, el descanso, la velocidad del ejercicio, los ejercicios que realizamos con el fin de optimizar
el entrenamiento y asi conseguir entrenar menos y que realmente mejore mas (Segarra, 2019,

parr.7).

Progresion: El entrenamiento debe tener una progresion para que se continue generando
adaptaciones positivas, esto no quiere decir que cada semana tengamos que aumentar de peso,
gjercicios, series o repeticiones, pues muchas veces periodos de descanso son importantes para

poder seguir generando adaptaciones positivas (Segarra, 2019, parr.8).



Test de fuerza

La fuerza se manifiesta, en mayor o menor disposicidon, con cualquier contraccion
muscular que se ejecute, desde tiempos antiguos se considera que la fuerza es un elemento basico
para conocer el rendimiento fisico que tiene una persona, como tal todos los investigadores
coinciden en la necesidad de medirla para obtener datos que proporcionen el estado de forma

general que posee el individuo. (Martinez, 2003)

Salto de longitud pies juntos

El test de salto de longitud pies juntos consiste en realizar un salto explosivo y alcanzar la

mayor cantidad de metros posibles.

o Objetivo: Determinar la fuerza de las piernas a través de la potencia.

o Terreno: Superficie plana que no se deslice.

o Descripcion: El estudiante debe colocarse derecho con los pies ligeramente separados debe
tomar un impulso haciendo equilibrio con el tronco hacia delante y los brazos atras, debe

saltar y caer de una manera adecuada.

Figura 3. Test salto de longitud

Fuente



o Valoracion: Se registrara el mayor numero de centimetros que alcance con el impulso y se

tomara el mejor resultado de dos intentos.

o Tabla de valoracion en adolescentes:

Tabla 3. Valoracion del test salto de longitud

Sexo Excelente Bueno Promedio Bajo Deficiente
Hombre > 230 cm 230-205cm  205-185cm  185-165cm <165 cm
Mujer > 190 cm 190-175cm  175-160cm 160 — 145 cm <145 cm




Operacionalizacion de las variables
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oG
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de la fuerza del tren inferior en | tren inferior en futbolista de la INDEPENDIENTE contraccion Encuesta
futbolista de la categoria sub | categoria sub 16 del club Metodologia concéntrica
16 del club formativo | formativo especializado baba & ,
especializado baba sport? sport. Metodos' (’ie
contraccion
DEFINICION isométrica
La metodologia es un recurso Métodos de
Metodologia SUB,—PROBLEM Al OE.1 ' s1sterpét100 llevgdo a cabo con una zggzérricricézn Andlisis
para el (Cuéles son los referentes | Consultar las  referencias | finalidad determinada, dentro de una
desarrollo de tedricos sobre la metodologia | tedricas sobre la metodologiay | demanda social o educativa y que Método con cargas
la fuerza del | Y el flesar.rollo dela fgerza del | el dt;sarrgllo de la fuerza del | permite emitir conclusiones sobre el especificas
tren inferior en tren inferior en futbolista? tren inferior en futbolista. hecho.
futbolista de la
categoria sub
16 del club SUB—PROBLEMA 2. O.E2 Fuerza estatica
formativo (Como se encuentra el | Evaluar el desarrollo de Ia
especializado desarrollo de la fuerza del tren | fuerza del tren inferior en DEPENDIENTE Fuerza dindmica
inferior en futbolista de la | futbolista de la categoria sub 16 L. Diagnéstico
baba sport. categoria sub 16 del club | del club formativo Fuerza Fuerza maxima
formativo especializado baba | especializado baba sport. Fuerza explosiva
sport? L.
SUB-PROBLEMA 3. O.E.3 Proponer una guia DEFINICION Fuerza maxima
(De qué manera se puede | metodologica para mejorar el | La fuerza es la capacidad fisica Fuerza explosiva
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ademas de hacer uso de técnicas,
intensidad y magnitud.




Poblacion y muestra de investigacion

3.3.1. Poblacion
Para llevar a cabo la evaluacion del desarrollo de la fuerza del tren inferior en futbolista de
la categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport mediante la aplicacion de técnicas

e instrumentos. Se determina la poblacion para el presente proyecto de investigacion.

3.3.2. Muestra

Total de
Objeto de estudio Masculino
muestra
Futbolista de la categoria sub
16 del club formativo baba 16 16

sport.

Al ser una muestra intencional con un muestreo no probabilistico por ser una poblacion
pequeiia se toma el 100% de sus integrantes tomando en cuenta las particularidades del objeto de

estudio.

3.4. Técnicas e instrumentos de medicion

3.4.1. Téecnicas

Encuesta
Es un método de investigacion y recopilacion de datos utilizados para obtener informacion

de personas sobre diversos temas (Questionpro, 2013).



Las encuestas son técnicas empleadas en el sector de la investigacion que favorecen la
obtencion de datos necesarios para el correcto analisis de ciertos temas, en dicho estudio se
emplean diversas preguntas estandarizadas con el fin de obtener datos cuantitativos referentes a
un tema en concreto. (Flores, 2017)

La encuesta se la utilizo para medir la variable independiente; metodologia, para ello se
determinaran las preguntas pertinentes para conocer el grado de satisfaccion de los futbolistas de
la categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport hacia una metodologia para el
desarrollo de la fuerza.

Test Salto pies juntos

El test de salto pies juntos se lo utilizo para evaluar el desarrollo de la fuerza de los

futbolistas de la categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport.

3.4.2. Instrumentos

Cuestionario

El cuestionario comprende un conjunto de preguntas disefiadas para generar los datos
necesarios que permiten alcanzar el propodsito del proyecto de investigacion. Asi mismo este
instrumento permite integrar el proceso de recopilacion de datos. (Galan, 2009)

El cuestionario es una herramienta de investigacion utilizada en las encuestas y que
consiste en una serie de preguntas a formular e instrucciones para su cumplimentacion, tanto para
el encuestador como para el encuestado. (Romero, 2021)

De esa manera, en la presente investigacion el cuestionario se lo utiliza para plasmar las
preguntas pertinentes que permitan llevar a cabo la encuesta respectivamente.

Tabla de valoracion



Sexo Excelente Bueno Promedio Bajo Deficiente

Hombre > 230 cm 230-205cm  205-185cm 185-165cm <165 cm

Mujer > 190 cm 190-175ecm  175-160cm 160 — 145 cm <145 cm

La tabla de valoracidon permitié medir en qué nivel se encuentra el objeto de estudio en

cuanto al desarrollo de la fuerza del tren inferior.

Metodologia

Tipo y diseiio de investigacion

En el presente trabajo de investigacion se utilizé un tipo de investigacion descriptiva con
una perspectiva no experimental, transversal, por lo tanto, la investigacién es centrada en la
observacion y descripcion del problema al que estd sujeto el estudio, en efecto, mediante la
utilizacion de técnicas e instrumentos se espera abordar la tematica correspondiente para
determinar la metodologia para el desarrollo de la fuerza del tren inferior en futbolista de la
categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport. En el sentido de solventar el
problema encontrado.

En el presente proyecto de investigacion se pretende utilizar la metodologia es de enfoque
cualitativo, interpretativo, al cual se le suman otros métodos importantes para llevar a cabo el
presente estudio, como el analitico, deductivo e inductivo y demads técnicas de investigacion que

permiten recabar la informacion necesaria para el desarrollo de la investigacion en cuestion.



Enfoque cualitativo

Para Sanz (2017) el enfoque cualitativo es una metodologia de investigacion que abarca
todo lo literario generalmente usado en las ciencias sociales, algunas de las técnicas que suelen ser
utilizadas en este enfoque, son la observacion directa, entrevistas, grupos de discusion.

Por su parte, Narvaez (2016) define a la metodologia cualitativa como un proceso de
investigacion que cumple la finalidad de comprender un fenomeno desde el lugar donde se
desenvuelve.

El autor Millan (2018) plantea que el método cualitativo de investigacion permite obtener
la informacion de opiniones, descripciones y creencias de una sociedad en un tiempo determinado
y dando cabida a la subjetividad.

Por otro lado, Solis (2020) sostiene que las investigaciones de enfoque cualitativo,
mantienen un proceso de obtencion y procesamiento de datos basado netamente al disefio sometido
en el estudio.

En definitiva, a partir de lo antes expuesto por los autores, se puede interpretar que el
enfoque cualitativo es un método de investigacion en el cual se describe un fendmeno social desde
su naturaleza, y asi mismo se utilizan técnicas para la recoleccion de informacion, como encuestas
y observacion directa en tiempo determinado y en base al proposito del disefio cualitativo.

3.5. Procesamiento de datos

El procesamiento de datos se desarroll6 mediante tres importantes fases que se describen a
continuacion:

Primera etapa: Se socializ6 el proyecto de investigacion con los futbolistas de la categoria
sub 16 del club formativo especializado baba sport, en donde se establecid el propodsito de la

investigacion, asi como la predisposicion del objeto de estudio para llevar a cabo la investigacion.



Segunda etapa: En esta etapa se llevd a cabo la recoleccion de informacion y datos
cuantificables a través de los instrumentos de medicion tales como; encuesta, test de salto de
longitud, para luego ser procesados y analizados.

Tercera etapa: La tercera etapa corresponde a la tabulacion de los datos obtenidos,
mediante tablas disefiadas en Word, asi como la utilizacién de Excel para el calculo de porcentajes

y asi poder llevar un analisis significativo para la investigacion.

3.6. Aspectos éticos

Articulo 22.- Practica de Aspectos Eticos. - Se garantizan de conformidad en lo
establecido en el Codigo de Etica de la UTB.

Articulo 23.- De los Estudiantes. - Para la aprobacion de la UIC, se generard un reporte
del software anti-plagio, para garantizar la aplicacion de aspectos éticos, con los que el estudiante
demostrard honestidad académica, principalmente al momento de redactar su trabajo de
investigacion.

Articulo 24.- De los Docentes. - Los docentes actuardn de conformidad a lo establecido
en el Codigo de Etica de la UTB, y demostraran honestidad académica, principalmente al momento
de orientar a sus estudiantes en el desarrollo de la UIC.

Articulo 25.- Criterios de Similitud en la Unidad de Integracion Curricular. — En la
aplicacion del Software anti-plagio se debera respetar los siguientes criterios:

Porcentaje de 0 al 20%: Muy baja similitud (TEXTO APROBADO)

Porcentaje de 21 al 25%: Baja similitud (Se comunica al autor para correccion)

Porcentaje de 26 al 40%: Alta similitud (Se comunica al autor para revision con el tutor y

correccion)

Porcentaje Mayor del 40%: Muy Alta Similitud (TEXTO REPROBADO)



Articulo 26.-Certificacion del Nivel de Similitud. - Una vez registrado en el Sistema
Académico Integrado, el Estudio de Caso, o el Informe Final del Trabajo de Integracion Curricular,
y verificado que los niveles de similitud se encuentren en el rango de 1 al 20% con criterio
“TEXTO APROBADO?”, el tutor elaborara el Certificado de Nivel de Similitud, el mismo que se
adjuntara al documento final, lo que le permitira al estudiante, continuar con la fase de defensa.
(Coloma, 2021)

Articulo 27.- Fraude académico o comprobacion de Plagio. - Se considerara fraude o
deshonestidad académica cuando se detectare: copia; inadecuada citacion de fuentes consultadas;
plagio de obras ajenas considerandose como propias; apropiacion de ideas; suplantacion de
identidad; acceso no autorizado a reactivos y/o respuestas para las evaluaciones; acciones que
denoten el animo de alcanzar la titulacion con engafios o apropiandose parcial o totalmente de
creaciones de terceros; y, de comprobarse el fraude o plagio se procederd de acuerdo a lo
establecido en el Estatuto Orgéanico y el Reglamento de Régimen Disciplinario para Profesores

Investigadores y Estudiantes de la Universidad Técnica de Babahoyo. (Coloma, 2021)



CAPITULO 1V.- RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Resultados
Resultados obtenidos de la encuesta aplicada a los futbolistas de la categoria sub 16 del club

formativo especializado baba sport.

1. (Tienes conocimiento sobre alguna metodologia para el desarrollar la fuerza

del tren inferior?

Tabla 1.
tems Frecuencia Porcentaje (%)
Si 4 25%
No 12 75%
Total 16 100%

Fuente: Trabajo de campo
Elaborado por: Angelo Sanchez & Wilmer Berruz

Porcentaje

HSi ®mNo

Analisis

La tabla demuestra que al menos el 75% de los futbolistas de la categoria sub
16 del club formativo especializado baba sport no conocen sobre alguna
metodologia para el desarrollar la fuerza del tren inferior, no obstante, el 25%
restante responde positivamente a pregunta planteada.

Interpretacion

La mayoria de los futbolistas de la categoria sub 16 del club formativo
especializado baba sport desconocen sobre metodologias para desarrollar la

fuerza.



2. ¢;Has participado en la aplicacion de alguna metodologia para el desarrollo la

fuerza del tren inferior?

Tabla 2.
items Frecuencia Porcentaje (%)
Si 6 37%
No 10 63%
Total 16 100%

Fuente: Trabajo de campo
Elaborado por: Angelo Sanchez & Wilmer Berruz

Porcentaje

mSi mNo

Analisis

Los datos demuestran que el 63% de los futbolistas de la categoria sub 16 del
club formativo especializado baba sport no han participado en la aplicacion de
alguna metodologia para el desarrollo la fuerza del tren inferior, mientras que
el 37% restante responde positivamente a pregunta planteada.

Interpretacion

Gran parte de los futbolistas de la categoria sub 16 del club formativo
especializado baba sport presentan poca participacion en metodologias ligadas

al desarrollo de la fuerza del tren inferior.



3. ¢(Te gustaria participar en la aplicacion de alguna metodologia para el

desarrollo la fuerza del tren inferior?

Tabla 3.
items Frecuencia Porcentaje (%)
Si 14 87%
No 2 13%
Total 16 100%

Fuente: Trabajo de campo
Elaborado por: Angelo Sanchez & Wilmer Berruz

Porcentaje

mSi mNo

Analisis

La tabla demuestra que al menos el 87% de los futbolistas de la categoria sub
16 del club formativo especializado baba sport les gustaria participar en la
aplicacion de alguna metodologia para el desarrollo la fuerza del tren inferior,
sin embargo, el 13% restante responde negativamente a pregunta planteada.
Interpretacion

La mayoria de los futbolistas de la categoria sub 16 del club formativo
especializado baba sport muestran iniciativa para la participacion en alguna

metodologia para el desarrollo de la fuerza del tren inferior.



4. ;Consideras que la aplicacion de alguna metodologia ayudaria para el
desarrollo de la fuerza del tren inferior en los jovenes futbolistas?

Tabla 4.

items Frecuencia Porcentaje (%)
Si 10 62%
No 6 38%

Total 16 100%

Fuente: Trabajo de campo
Elaborado por: Angelo Sanchez & Wilmer Berruz

Porcentaje

mSi mNo

Analisis

Los datos ponen en evidencia que al menos el 62% de los futbolistas de la
categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport consideran que la
aplicacion de alguna metodologia ayudaria para el desarrollo de la fuerza del
tren inferior, no obstante, el 38% restante responde negativamente a pregunta
planteada.

Interpretacion

Gran porcentaje de los futbolistas de la categoria sub 16 del club formativo
especializado baba sport responden satisfactoriamente hacia la aplicacion de

una metodologia para ayudar en el desarrollo de la fuerza del tren inferior.



5. Del siguiente listado de metodologias para el desarrollo de la fuerza del tren

inferior ;Cual te gustaria que se aplique?

Tabla S.
Items Frecuencia Porcentaje (%)

Métodos de contraccion 3 19%
concéntrica
Métodos de contraccion 2 12%
isométrica
Método con cargas 10 63%
especificas
Meétodos de contraccion 1 6%
excéntrica
Total 16 100%

Fuente: Trabajo de campo
Elaborado por: Angelo Sanchez & Wilmer Berruz

Porcentaje

63%

B Métodos de contraccion concéntrica B Métodos de contraccion isométrica

Método con cargas especificas B Métodos de contraccion excéntrica



Analisis

La tabla evidencia que al menos el 63% de los futbolistas de la categoria sub 16
del club formativo especializado baba sport, les gustaria que se les aplique una
metodologia con cargas especificas, por su parte, el 19% se inclina por una
metodologia de contraccion concéntrica, otro 12% prefiere métodos de
contraccion isométrica y el 6% restante desean métodos de contraccion

excéntrica.

6. ¢;Piensas que es importante poner en practica metodologias para el desarrollo

de la fuerza del tren inferior?

Tabla 5.
tems Frecuencia Porcentaje (%)
Si 11 69%
No 5 31%
Total 16 100%

Fuente: Trabajo de campo
Elaborado por: Angelo Sanchez & Wilmer Berruz

Porcentaje

mSi mNo

Analisis

Los datos ponen en evidencia que al menos el 69% de los futbolistas de la
categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport piensan que es
importante poner en practica metodologias para el desarrollo de la fuerza del
tren inferior, no obstante, el 31% restante responde negativamente a pregunta

planteada.



Interpretacion
La mayoria de los futbolistas de la categoria sub 16 del club formativo
especializado baba sport coinciden en la importancia de poner en practica

metodologias para el desarrollo de la fuerza del tren inferior.

7. ¢Consideras que una metodologia para desarrollar la fuerza del tren inferior,

seria de gran ayuda para los jovenes futbolistas sub 16?

Tabla 7.

Items Frecuencia Porcentaje (%)
Si 10 62%
No 6 38%

Total 16 100%

Fuente: Trabajo de campo
Elaborado por: Angelo Sanchez & Wilmer Berruz

Porcentaje

ESi mNo

Analisis

Los datos demuestran que el 62% de los futbolistas de la categoria sub 16 del
club formativo especializado baba sport consideran que una metodologia para
desarrollar la fuerza del tren inferior, seria de gran ayuda para los jovenes
futbolistas sub 16, mientras que el 38% restante responde negativamente a la
pregunta planteada.

Interpretacion

La mayoria de los futbolistas de la categoria sub 16 del club formativo
especializado baba sport, coinciden en lo importante que seria implementar una

metodologia para desarrollar la fuerza del tren inferior.



Resultados del test de fuerza del tren inferior aplicado al objeto de estudio.

Tabla 8. Resultados del test de salto de longitud pies juntos

N Cantidad de Media Moda Mediana Desviacion
Individuos metros Valoracion art. (X) (Mo) (Me) estandar
alcanzado
1 179 cm Bajo
2 188 cm Promedio
3 190 cm Promedio
4 181 cm Bajo
5 184 cm Bajo
6 195 cm Promedio
7 192 cm Promedio
8 205 cm Bueno
9 200 cm Promedio 198 195 170 12
10 197 cm Promedio
11 223 cm Bueno
12 202 cm Promedio
13 205 cm Bueno
14 195 cm Promedio
15 218 cm Bueno
16 215 cm Bueno

Fuente: Trabajo de campo
Elaborado por: Angelo Sanchez & Wilmer Berruz

Analisis
Los datos de la tabla muestran los resultados del test de salto de longitud pies juntos aplicado a los
futbolistas de la categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport para medir la fuerza

del tren inferior, en ese sentido, mediante la aplicacion de los procedimientos estadisticos de

tendencia central demuestran un nivel promedio de fuerza del tren inferior que mantiene el



promedio del objeto de estudio, con una desviacion estandar de 12.0 en relacion a la distribucion

de los datos obtenidos.

Tabla 9. Agrupacion de datos del test de salto de longitud pies juntos

Valoracion Frecuencia absoluta Porcentaje (%)
(fi)
Bajo 3 19%
Promedio 8 50%
Bueno 5 31%
Total 16 100%

Fuente: Trabajo de campo
Elaborado por: Angelo Sanchez & Wilmer Berruz

Analisis
En cuanto a los resultados que presenta la tabla el 50% de los futbolistas objeto de estudio
mantienen un nivel promedio de fuerza en el tren inferior, mientras que solamente el 31% presenta

un buen nivel y otro 19% se mantiene en un nivel bajo.

Interpretacion

La tendencia de los datos demuestra que gran parte de los futbolistas objeto de estudio no tienen
una fuerza de piernas optima, considerando las valoraciones del test de fuerza aplicado, siendo un

menor porcentaje de futbolistas que presentan ese nivel satisfactorio.

Discusion

En referencia a los resultados obtenidos, se pone en evidencia la problematica de los futbolistas
de la categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport, los cuales fueron objeto de
estudio en la presente investigacion. En ese sentido, los datos demuestran que alrededor del 70%
de los futbolistas sub 16 un desarrollo del tren inferior entre bajo y medio, mientras que un 30%
mantiene un adecuado desarrollo de la fuerza del tren inferior, considerando los indicadores y las

valoraciones establecidas por el test de fuerza, salto de longitud pies juntos aplicado.



CAPITULO 1V.- CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones
Mediante la revision de los referentes tedricos sobre la metodologia y el desarrollo de la
fuerza del tren inferior en futbolistas, se han determinado los fundamentos para sustentar las bases

del estudio y permitir el desarrollo del mismo.

A través de la evaluacion del desarrollo de la fuerza del tren inferior en futbolista de la
categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport, se obtuvieron datos importantes que

evidenciaron el nivel de desarrollo de la fuerza del tren inferior que mantiene el objeto de estudio.

En referencia, a la propuesta una guia metodoldgica para mejorar el desarrollo de la fuerza
del tren inferior en futbolista de la categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport,
se determinaron las orientaciones para desarrollar una propuesta que contribuya hacia la solucion

del problema encontrado.

El propdsito de la presente investigacion fue determinar la metodologia para el desarrollo
de la fuerza del tren inferior en futbolista de la categoria sub 16 del club formativo especializado
baba sport, de manera que, mediante los referentes tedricos encontrados, la aplicacion del test
diagnostico, se establece que una metodologia para el desarrollo del tren inferior de los futbolista
cumple un rol fundamental, ayudando a mejorar la fuerza del tren inferior de los mismos y
desencadenado una serie de aspectos provechosos para el desenvolvimiento en el deporte en

cuestion.



5.2. Recomendaciones
Se recomienda realizar una constante revision a la literatura referente a la metodologia y el
desarrollo de la fuerza del tren inferior en futbolistas, por el rol importante que cumple este aspecto

dentro del deporte correspondiente.

Es recomendable llevar una constante evaluacion diagndstica del desarrollo de la fuerza
del tren inferior en los futbolistas de la localidad mencionada para buscar mantener un adecuado

control de su desempefio fisico y deportivo.

Por otra parte, es recomendable también adoptar la propuesta de la guia metodoldgica para
promover un mejor desarrollo de la fuerza del tren inferior en los jovenes futbolistas y a su vez

motivar a la implementacion de varias metodologias que guien el buen desempefio futbolistico.
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ANEXOS

UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS SOCIALES Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PERIODO ACADEMICO
ABRIL 2024 - AGOSTO 2024

Encuesta dirigida a los futbolistas de la categoria sub 16 del club formativo especializado
baba sport.

Propdésito: Conocer el grado de satisfaccion de los futbolistas de la categoria sub 16 hacia
aplicacion de una metodologia para el desarrollo de la fuerza del tren inferior.

En base a las siguientes interrogantes; Marque con una (X) segun la repuesta que usted
considere correcta.

1. ;Tienes conocimiento sobre alguna metodologia para el desarrollar la fuerza del tren

inferior?

Si

No

2. ¢;Has participado en la aplicacion de alguna metodologia para el desarrollo la fuerza

del tren inferior?

Si

No

3. (Te gustaria participar en la aplicacion de alguna metodologia para el desarrollo la

fuerza del tren inferior?

Si

No

4. (Consideras que la aplicacion de alguna metodologia ayudaria para el desarrollo de



la fuerza del tren inferior en los jovenes futbolistas?

Si

No

5. Del siguiente listado de metodologias para el desarrollo de la fuerza del tren inferior
. Cual te gustaria que se aplique?

tems X)
Métodos de contraccion concéntrica

Métodos de contraccion isométrica

Método con cargas especificas

Métodos de contraccion excéntrica

6. ¢;Piensas que es importante poner en practica metodologias para el desarrollo de la

fuerza del tren inferior?

Si

No

7. ¢Consideras que una metodologia para desarrollar la fuerza del tren inferior, seria

de gran ayuda para los jovenes futbolistas sub 16?

Si

No




UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS SOCIALES Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PERIODO ACADEMICO
ABRIL 2024 - AGOSTO 2024

Test de fuerza del tren inferior: Salto de longitud pies juntos aplicado a los futbolistas de la
categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport.
+ Proposito: Conocer el desarrollo de la fuerza del tren inferior en futbolista de la

categoria sub 16 del club formativo especializado baba sport.

Sexo Excelente Bueno Promedio Bajo Deficiente
Hombre >230 cm 230-205cm 205-185cm 185-165cm  <165cm
Mujer > 190 cm 190-175cm  175-160cm 160 — 145 cm <145 cm

Tabla de. Valoracion del test salto de longitud



Elaborando el proyecto de investigacion




Aplicacion del instrumento de diagnoéstico




Matriz de Operacionalizacion de las variables

TEMA PROBLEMA OBJETIVOS VARIABLE DIMENSION ITEM
oG
(Qué incidencia tiene una | Determinar la metodologia para
metodologia en el desarrollo | el desarrollo de la fuerza del Métodos de
de la fuerza del tren inferior en | tren inferior en futbolista de la INDEPENDIENTE contraccion Encuesta
futbolista de la categoria sub | categoria sub 16 del club Metodologia concéntrica
16 del club formativo | formativo especializado baba & ,
especializado baba sport? sport. Metodos' (’ie
contraccion
DEFINICION isométrica
La metodologia es un recurso Métodos de
Metodologia SUB,—PROBLEM Al OE.1 ' s1sterpét100 llevgdo a cabo con una zggzérricricézn Andlisis
para el (Cuéles son los referentes | Consultar las  referencias | finalidad determinada, dentro de una
desarrollo de tedricos sobre la metodologia | tedricas sobre la metodologiay | demanda social o educativa y que Método con cargas
la fuerza del | Y el flesar.rollo dela ﬁlerza del | el dt;sarrgllo de la fuerza del | permite emitir conclusiones sobre el especificas
tren inferior en tren inferior en futbolista? tren inferior en futbolista. hecho.
futbolista de la
categoria sub
16 del club SUB—PROBLEMA 2. O.E2 Fuerza estatica
formativo (Como se encuentra el | Evaluar el desarrollo de Ia
especializado desarrollo de la fuerza del tren | fuerza del tren inferior en DEPENDIENTE Fuerza dindmica
inferior en futbolista de la | futbolista de la categoria sub 16 L. Diagnéstico
baba sport. categoria sub 16 del club | del club formativo Fuerza Fuerza maxima
formativo especializado baba | especializado baba sport. Fuerza explosiva
sport? L.
SUB-PROBLEMA 3. O.E.3 Proponer una guia DEFINICION Fuerza maxima
(De qué manera se puede | metodologica para mejorar el | La fuerza es la capacidad fisica Fuerza explosiva
mejorar el desarrollo de la | desarrollo de la fuerza del tren | condicionante que consiste en F
. . oo . . uerza absoluta y
fuerza del tren inferior en | inferior en futbolista de la | estimular las fibras musculares para relativa .
futbolista de la categoria sub | categoria sub 16 del club | oponerse a una resistencia externa, Interpretacion

16 del club formativo
especializado baba sport?

formativo especializado baba
sport.

ademas de hacer uso de técnicas,
intensidad y magnitud.




