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RESUMEN

La investigacion presente se elabora con la finalidad de lograr apreciar como los ejercicios
especializados en el tren inferior mejorarian la fuerza explosiva, al ser estd, altamente necesaria en
este deporte debido a la gran carga de este tren en los partidos, por ello , se tiene como objetivo
elaborar un sistema de ejercicios que incida a la mejora de la fuerza explosiva en el tren inferior
de los deportistas de la categoria Sub 13 que practican baloncesto en la Liga cantonal del cantén
Vinces, provincia de Los Rios; desde el aspecto de la metodologia procede a ser descriptiva 'y de
corte transversal, con un enfoque mixto aplicada en la liga cantonal con la intencién de lograr
identificar cudl es la situacion actual en la que se encuentran los deportistas mediante un test de
fuerza explosiva en el tren inferior y una entrevista al entrenador. Se aplica el estudio estadistico
SPSS para el procesamiento de datos, permitiendo asi lograr un andlisis descriptivo en relacion a
las variables de estudio. Arribando a la conclusion que un sistema de ejercicios bien organizado,
planificado y especializado en la fuerza explosiva del tren inferior ayudaria sustancialmente a
mejorar este tipo de fuerza en los deportistas de 13 afos quienes se encuentran cursando por la

etapa de cambios hormonales que inciden en la fuerza, crecimiento muscular y de resistencia.

Palabras claves: Sistema, ejercicios pliométricos, fuerza explosiva, tren inferior,

baloncesto.



ABSTRACT

The present research is carried out with the purpose of being able to appreciate how
specialized exercises in the lower body would improve explosive strength, as it is highly necessary
in this sport due to the great load of this body in matches, therefore, it is The objective is to develop
an exercise system aimed at improving explosive strength in the lower body of athletes in the
Under 13 category who play basketball in the Cantonal League of the Vinces canton, province of
Los Rios; From the aspect of the methodology, it is descriptive and cross-sectional, with a mixed
approach applied in the cantonal league with the intention of identifying the current situation in
which the athletes find themselves through an explosive strength test in the lower body and an
interview with the coach. The SPSS statistical study is applied for data processing, thus allowing
a descriptive analysis to be achieved in relation to the study variables. Arriving at the conclusion
that a well-organized, planned and specialized exercise system in the explosive strength of the
lower body would substantially help to improve this type of strength in 13-year-old athletes who
are going through the stage of hormonal changes that affect the strength, muscle growth and

endurance.

Keywords: System, plyometric exercises, explosive strength, lower body, basketball.



INTRODUCCION

La investigacion que se presenta a continuacion se realizara con el objetivo de disefiar un
conjunto de ejercicios, agrupados en un sistema de ejercicios que incidan para la mejora de la
fuerza explosiva del tren inferior en los jovenes deportistas de la Liga cantonal de Vinces,
provincia Los Rios, donde estudiaremos coémo se encuentran hasta el momento de la obtencion de
datos los jovenes deportistas, justificando la problematica; que reside sobre la manera en que un
sistemas de ejercicios causara un impacto en la fuerza explosiva del tren inferior, considerando
que el baloncesto es un deporte que necesita tanto de fuerza, agilidad y a su vez de coordinacion

para realizar los distintos movimientos aciclicos que se realizan en el campo deportivo.

Se apreciard definiciones importantes sobre la tematica en la cual comprenderemos que un
sistema de ejercicios es un conjunto de actividades de tipo fisicas que se desarrollan
planificadamente, siguiendo un orden secuencial, a su vez, ordenadamente para que podamos
lograr un objetivo comun con el fin de ayudar al rendimiento deportivo de nuestros jovenes atletas.
Por ello, nuestra investigacion tendra uso de un enfoque mixto, permitiéndonos asi un estudio
descriptivo, y de corte transversal debido a que las variables de estudio seran con relacion del
fendmeno referente a nuestro grupo de individuos de estudio en un momento especifico en el

tiempo.

En el primer capitulo de la exploracion se podra apreciar la contextualizacion del problema
de tipo internacional, nacional y local. Estableciendo asi la situacion problemadtica del estudio,
ademds de poder determinar el marco conceptual que sustenta el estudio en el capitulo dos.
Seguidamente el capitulo tres, donde constan las variables de estudio tanto dependiente como

independiente que propiciaron el marco conceptual de toda la investigacion, dandonos la
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oportunidad de hacer la operacionalizacion de las variables, las cuales nos sirvieron con la
determinacion de los instrumentos para poder recolectar los datos pertinentes para realizar la

obtencion de datos.

11



CAPITULO 1.

DEL PROBLEMA

1. Idea o tema de investigacion:
Sistema de ejercicios y su incidencia en la fuerza explosiva en el tren inferior de los
deportistas de la categoria Sub 13 que practican baloncesto en la Liga cantonal del cantoén Vinces,

provincia de Los Rios

1.1. Contextualizacion de la situacion problematica

1.1.1. Contexto Internacional.

A nivel internacional diversos estudios de organizaciones publicas en los cudles uno de
ellos, realizado por: la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) una asociacién mundial en la
cual han demostrado que se recomienda incluir el entrenamiento de fuerza en las rutinas de
actividades fisicas de los jovenes. Destacando asi sus beneficios para poder mejorar la fuerza,
prevenir lesiones y promover el desarrollo de habilidades motoras. Sin embargo, no se ha
demostrado a través de evidencias ni solidas ni certeras que el entrenamiento de fuerza en jovenes
sea dafino para el desarrollo del esqueleto. Es relevante fomentar el desarrollo de la fuerza, ya que
contribuye al crecimiento y desarrollo saludable, mejora el bienestar general y reduce los sintomas

de la depresion y la ansiedad.

Por otro lado, el entrenamiento de fuerza en nifios y adolescentes ha sido objeto de debate
durante mucho tiempo. Anteriormente, se creia que era peligroso y contraproducente para su
desarrollo, pero la evidencia cientifica ha desmentido esta creencia. Actualmente, estudios

recientes logran demostrar lo contrario como es el estudio de Moran (2022) donde se demuestra
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que el entrenamiento de fuerza tiene efectos positivos en el desarrollo de nifios y adolescentes.

Como se menciona a continuacion:

Beneficios del entrenamiento de fuerza:

% Aumento de la fuerza muscular: El entrenamiento de fuerza mejora la aptitud
muscular en nifios y adolescentes.
s Composicion corporal: Contribuye a una mejor composicion corporal.

% Salud musculoesquelética: Promueve la salud fisica a lo largo de la vida.

Estos beneficios se logran apreciar gracias a las investigaciones nuevas en las cuales se
expresa que es sustancial el desarrollo de la fuerza desde la nifiez ya que no influye negativamente

en el desarrollo corporal de los nifios y jovenes.

Al momento de desarrollar la fuerza explosiva conlleva un proceso que implica varios
pasos y estrategias para lograr un aumento significativo en la capacidad de los musculos para
generar fuerza répida y eficazmente. Seguidamente, se presentan las algunas etapas clave para

desarrollar la fuerza explosiva:

®,

¢ Andlisis de las necesidades especificas del deporte o actividad: Como expresan
Maza Narvaez, N.W., & Barrios Palacios, Y.D. (2022) el baloncesto es un deporte
de cooperacion y es fundamental entender las demandas fisiologicas y las
habilidades requeridas. En su estudio del desarrollo de la fuerza explosiva en
basquetbolistas enfatizan que este tipo de fuerza es crucial en el baloncesto,

especialmente para acciones como el despegue para capturar un rebote defensivo

13



bajo el aro. Ademas, de mencionar la influencia de la agilidad coordinativa en la

regulacion y ejecucion de movimientos especificos del baloncesto.

7
A X4

Evaluacion inicial de la fuerza explosiva: Es importante medir la fuerza explosiva
inicialmente para establecer un punto de partida y monitorizar el progreso durante
el entrenamiento. Esto puede ser realizado mediante pruebas como el test de salto
horizontal, el test de sargent, o el test de IRM. (Maza Narvaez, N. W., & Barrios
Palacios, Y. D., 2022).

¢ Disefio de un programa de entrenamiento: Como expresa Gudifio Lara, M.F. (2021)
en su metodologia para el desarrollo de la fuerza explosiva del despegue bajo el aro
un programa de entrenamiento efectivo debe incluir ejercicios que trabajen la fuerza
explosiva, como sentadillas profundas con salto, saltos pliométricos, y ejercicios
con pesas que requieran una rapida contraccion muscular. El programa debe ser

disefiado para progresar gradualmente la carga y la intensidad a lo largo del tiempo.

R/
L X4

Monitorizacion y ajuste: Piston, J.M. (2014) afirma lo fundamental que es
monitorizar el progreso del entrenamiento y ajustar el programa segin sea
necesario. De acuerdo a su estudio del desarrollo de la fuerza explosiva durante un
macrociclo de entrenamiento, esto puede incluir ajustes en la carga, la frecuencia y
el volumen de entrenamiento para asegurar que el progreso sea significativo y

seguro.

Como se menciond anteriormente, estas son solo algunas de las etapas a tener en cuenta.
Cabe recalcar que el desarrollo de la fuerza explosiva es un proceso que implica varios pasos y
estrategias para lograr un aumento significativo en la capacidad de los musculos para generar

fuerza répida y eficazmente. Es fundamental entender las necesidades especificas del deporte o
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actividad, disefiar un programa de entrenamiento efectivo y monitorear y ajustar el progreso

durante el entrenamiento.

Otro factor que menciona Moran (2022) en su estudio del desarrollo de la fuerza en nifios
y adolescentes es que se debera tomar en cuenta aspectos relevantes a la hora de realizar un
entrenamiento de fuerza como; la estructura del programa: en la cual tanto la frecuencia, como la
intensidad y duracidon deben ser apropiadas. Por otro lado, la seguridad y validez: donde son
fundamentales para los entrenadores al momento de disefiar programas seguros y efectivos.
Simultaneamente, si se tomaran en cuenta todos estos elementos al crear un sistema entrenamiento
de fuerza, quedara bien planificado contribuyendo asi al desarrollo de esta capacidad en estas

etapas.

De acuerdo con la investigacion de Hernandez (2013) de la fuerza en nifios y adolescentes
un mal desempefio de una dosificacion de cargas puede ser perjudicial para el desarrollo de la
fuerza de potencia en los jovenes de la Sub 13 debido a que el entrenamiento de la fuerza en nifios
y adolescentes ha ganado popularidad en la tltima década. Aunque conlleva riesgos, cuando se
prescribe y supervisa adecuadamente, puede ser beneficioso para la salud fisica, psicologica y

social.

Algunos de los riesgos comunes incluyen una mala dosificacion de las cargas de
entrenamiento, uso excesivo de peso, repeticiones excesivas, falta de descanso y ejecucion
incorrecta de la técnica. Ademads, las roturas de fibras musculares representan una parte
significativa de las lesiones asociadas al entrenamiento de fuerza. Es importante que los nifios y
jovenes reciban orientacion adecuada y sigan pautas seguras para maximizar los beneficios y

minimizar los riesgos. (Hernandez, 2013)
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Un aspecto esencial es la pubertad donde el desarrollo de la fuerza entre los 12 y los 14
afos esta influenciado por varios factores. Siendo uno de los més importantes, la pubertad; la cual
marca el comienzo de cambios hormonales significativos en el cuerpo. Durante este periodo, los
adolescentes experimentan un aumento en la produccién de hormonas como la testosterona,
esencial para el desarrollo muscular y 6seo. Apreciando en estas edades entre los 12 y los 14 afios,
los adolescentes experimentan un desarrollo significativo de la fuerza debido a factores como la
pubertad, los cambios hormonales, la produccion de energia y las practicas deportivas. El progreso
de estas habilidades es fundamental para un crecimiento saludable y una mayor capacidad fisica

durante la adolescencia y mas allé. (Ysport.Es, s.f.)

1.1.2. Contexto Nacional.

Es relevante mencionar uno de los estudios realizados en Ecuador sobre el desarrollo de la
fuerza explosiva en jovenes que practican baloncesto. Uno de los estudios se realiz6 en la Unidad
Educativa Particular Politécnico en la ciudad de Guayaquil. En este estudio, se propuso una
estrategia metodologica que incluy6d etapas, fases y acciones. Se utilizaron métodos tedricos,
matematicos, estadisticos y empiricos, como encuestas, revision documental, observacion
cientifica y mediciones con pruebas de lanzamiento de pelota medicinal y salto horizontal. La

funcionalidad de la estrategia se corroboré mediante un experimento. (Fernandez, 2022)

Un estudio presentado por Calle-Uruchima et al. (2020) demuestra que, durante los tltimos
afios, se han utilizado diferentes métodos de entrenamiento tales como: la polimetria, los ejercicios

de levantamiento olimpico y ejercicios con pesas, beneficiando al desarrollo de la fuerza explosiva,
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a pesar de que, la problematica surge por la insuficiente y mal manejo de las metodologias que

promueven el incremento de la fuerza explosiva.

De la misma manera Franklin Elias Chiluisa Lopez (2019) expresa en su estudio que el
estado fisico y las capacidades fisicas, como la fuerza muscular, se pueden mejorar mediante el
entrenamiento y la preparacion fisica. Esto permite llevar a cabo actividades motrices, tanto en la
vida diaria como en el ambito deportivo. En el contexto escolar, la Educaciéon Fisica evalia y

optimiza la condicién fisica para mantener una salud adecuada.

Tanto el estudio de Fernandez (2022) donde se propuso realizar una estrategia
metodoldgica utilizando tanto los métodos tedricos, como empiricos y demds; para poder
corroborar la validez de su estudio mediante un experimento, pero antes que nada tuvieron que
realizar una investigacion de donde de la situacion que se encontraban los jovenes deportistas, para
poder asi elaborar una novedosa estrategia metodologica para ayudar a los atletas a mejorar su
fuerza explosiva. De la misma manera aplicaremos un test de diagnostico que permita conocer la
situacion actual, para luego elaborar un sistema de ejercicios que contribuird al desarrollo de la

fuerza explosiva del tren inferior en los atletas de la Sub 13.

1.1.3. Contexto Local.

Como menciona Moran Vergara, J. W. (2018) referente al “El Cantén Vinces brinda un
apoyo significativo al deporte, con el objetivo de mejorar la técnica, tactica, preparacion fisica y
psicologia en los jovenes con la finalidad de obtener el mejor rendimiento en los deportistas del
futuro” (p. 4). Demostrando que en este cantdén se busca mejorar las habilidades deportivas de
atletas como los basquetbolistas, pero lamentablemente, muchas veces no ocurre de manera

efectiva.
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Donde para la practica del deporte en este estudio se necesita de entrenadores y
preparadores fisicos capacitados para poder contribuir satisfactoriamente el desarrollo de las
habilidades deportivas, en este caso de la fuerza explosiva del tren inferior. Por ende, de esta
anomalia surge la necesidad de disefar un sistema de ejercicios que incida beneficiosamente en el
desarrollo de la fuerza explosiva del tren inferior en la Sub 13 de los jovenes atletas de baloncesto

de la liga Cantonal de Vinces, provincia de Los Rios.

1.2 Planteamiento del problema

Debido a la escasez de estudios en la localidad relacionados con esta tematica, surge la
necesidad del presente estudio. Cabe resaltar que, a través de pruebas de salto vertical y salto
longitudinal, ademés de la observacion durante una practica de baloncesto con los individuos
sujetos de estudio, se llega a la conclusion de que existe un bajo rendimiento en la ejecucion de
saltos bajo el aro, pocos robos en el aire, malos tiros con salto y una coordinacion y agilidad
retardada en los desplazamientos. En todos los casos, se identifica que la fuerza explosiva del tren

inferior es la que mas se requiere para estas acciones y, por lo tanto, necesita mejorarse.

La fuerza explosiva del tren inferior es indispensable en cualquier categoria del baloncesto,
por ello, el aumento de esto es una situacion de vital importancia para este deporte. Respondiendo

a esta situacion y las anteriores mencionadas nace la siguiente pregunta de investigacion:

(De qué manera un sistema de ejercicios incide en la fuerza explosiva del tren inferior de
los deportistas de la categoria Sub 13 que practican baloncesto en la Liga cantonal del canton

Vinces, provincia de Los Rios?
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1.2.1 Subproblemas o derivados

(Cudles son los relativos tedricos que respaldan el sistema de ejercicios para mejorar la
fuerza explosiva del tren inferior de los deportistas de la categoria Sub 13 que practican baloncesto

en la Liga cantonal del cantén Vinces?

(Qué factores estratégicos contribuyen para desarrollar la fuerza explosiva del inferior de

los deportistas de baloncesto de la Liga Cantonal de Vinces?

(Cuales son los aspectos que se tienen en cuenta para poder elaborar un sistema de
ejercicios que incida satisfactoriamente en el desarrollo de la fuerza explosiva del tren inferior de

los deportistas de la Liga Cantonal de Baloncesto de Vinces Sub 13?

1.2.2 Delimitacion de la investigacion

Linea de investigacion de la UTB: Educacion y Desarrollo Social.

Linea de investigacion de la FCJSE: Talento Humano, Educacion y Docencia.

Linea de investigacion de la carrera: Pedagogia de la Educacion Fisica, Recreacion.

Delimitacion temporal: Afio 2024.

Delimitacion espacial: Liga Cantonal de baloncesto de Vinces.

Delimitacion demografica: Liga Cantonal de baloncesto de Vinces categoria Sub 13.
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1.3 Justificacion

El desarrollo y mejora de la fuerza explosiva en las extremidades inferiores es elemental
para el rendimiento deportivo en el baloncesto, especialmente en categorias formativas como la
Sub 13. Un adecuado trabajo de esta capacidad fisica permitira a los jovenes deportistas mejorar
su potencia en acciones como saltos, cambios de direccion, aceleraciones y desaceleraciones, lo

cual se traducird en un mejor desempefio en la cancha y una menor predisposicion a lesiones.

Ademés, contar con un sistema de ejercicios especifico y adecuado para esta categoria
permitird a los entrenadores optimizar el proceso de entrenamiento y obtener mejores resultados
deportivos. Este sistema servird como una herramienta valiosa para los entrenadores de la Liga
cantonal del canton Vinces, y podra ser replicado en otras ligas y categorias formativas de

baloncesto.

La importancia del estudio radica en demostrar que este deporte demanda un buen
entrenamiento de ambas partes dominantes del cuerpo humano; tanto del tren superior como del
inferior. Donde demostraremos porque es necesario desarrollar la fuerza explosiva en la parte
inferior de los musculos en los deportistas demandantes de la categoria Sub 13, en este deporte

anaerdbico-aerdbico.
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1.4 Objetivos de investigacion.

1.4.1. Objetivo general.

Elaborar un sistema de ejercicios que incida a la mejora de la fuerza explosiva en el tren
inferior de los deportistas de la categoria Sub 13 que practican baloncesto en la Liga cantonal del

canton Vinces, provincia de Los Rios.

1.4.2. Objetivos especificos:

Revisar documentos sobre la importancia del desarrollo de la fuerza explosiva del tren

inferior en los deportistas jovenes.

Reconocer mediante un test aplicado a los jovenes atletas de la Sub 13 las falencias en la

fuerza explosiva del tren inferior.

Disefiar un sistema de ejercicios encaminado al desarrollo y mejora de la fuerza explosiva

de los jovenes deportistas de la Sub 13 de la liga cantonal de baloncesto de Vinces, Los Rios.

1.5 Hipaotesis

Un sistema de ejercicios contribuird con la mejora de la fuerza explosiva en el tren inferior
de los deportistas de la categoria Sub 13 que practican baloncesto en la Liga cantonal del cantén

Vinces, provincia de Los Rios.
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CAPITULO IL.- MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes

El baloncesto es un deporte que requiere un alto nivel de exigencia fisica, siendo la potencia
explosiva en las piernas es esencial para ejecutar acciones como saltar, cambiar de direccion,
acelerar y desacelerar. En las categorias de formacion, como la Sub 13, es vital fomentar esta
habilidad fisica desde una edad temprana para mejorar el rendimiento en el juego y evitar lesiones.
No obstante, muchos entrenadores no disponen de un conjunto de ejercicios especificos y
apropiados para potenciar la fuerza explosiva en las extremidades inferiores de estos jovenes
atletas. A pesar de que se han realizado diversas investigaciones sobre el impacto de diferentes
técnicas de entrenamiento en la potencia de las extremidades inferiores de los jugadores de

baloncesto:

< Un estudio examind el impacto del entrenamiento pliométrico en la potencia de las
extremidades inferiores de los jugadores de baloncesto. Los hallazgos permitieron relevar
que este prototipo de entrenamiento tiene efectos favorables en la potencia, en relacion de

las semanas programadas en los estudios. (Martinez, Lopez. et al, 2020).

En este estudio que realizaron los autores anteriormente mencionados, consistio en el uso
de una metodologia de investigacion con enfoque cualitativo y disefio descriptivo, en la
cual se buscaba informacion para poder observar y comparar la certeza de los métodos de
preparacion pliométrica. Donde se realizaron descubrimientos muy relevantes que
demostraron que este tipo de entrenamiento pliométrico con potencia focalizado en el tren

inferior son eficaces para mejorar este tren en el deporte de baloncesto.
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< Otro estudio determind la relacion entre el somatotipo y la fuerza explosiva del tren inferior
en jugadores de baloncesto sub-15. Se encontrd que los deportistas presentan un somatotipo
ectomorfo-mesomoérfico y que la ectomorfia se relaciona directamente con la fuerza

explosiva del tren inferior. (Rojas, HM, Cely, WF, Diaz, YA, & Velasquez, C., 2019)

En cambio, estos autores utilizaron un método para evaluar la potencia como el uso de test
de Bosco, con salto de potencia y contramovimiento; donde se llegd a la conclusion de que
existe una relacion directa de la ectomorfia con la fuerza explosiva del tren inferior. Y por

ello su objetivo se baso en la determinacion de la relacion entre estas dos variables.

< Un trabajo de grado analiz6 las caracteristicas biomecéanicas y antropométricas del gesto
técnico del tren inferior en marchistas juveniles comparado con deportistas de élite. Esto
permitio evaluar el estado actual del desarrollo técnico de los deportistas menores.

(Guzman, R., & Yulieth, A., 2014)

Este estudio radicd en un analisis antropométrico y biomecanico de la técnica del tren
inferior en deportistas de categorias menores. Lo cual contribuy6 al conocimiento sobre
cdmo mejorar la potencia del tren inferior en deportistas de futbol sala mediante enfoques

especificos de entrenamiento.

% Ultimamente, un estudio comprobd que un entrenamiento combinado de fuerza, potencia
y propiocepcion del tren inferior mejora la estabilidad y el salto vertical en jugadores de

baloncesto masculino semiprofesionales. (Gonzélez, P.S., 2016)

Gracias a este estudio, se pudo demostrar que, a través de un entrenamiento combinado,

integrador y especifico basado en potenciar el tren inferior se consigui6 adaptar y mejorar
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la elasticidad y el salto vertical en los jugadores de baloncesto. Donde se aplicaron distintas
pruebas para medir las y evaluar las variables de estudio; después de las doce semanas de
entrenamiento, todos los participantes fueron sometidos a una evaluacion posterior (post-
test). Luego, pasadas otras 10 semanas, se les realizd una segunda evaluacion (re-test). Esto

permitio medir y comparar los cambios en su rendimiento fisico a lo largo del tiempo.

Para finalizar se enfatiza que tanto: el entrenamiento pliométrico, el somatotipo y un
programa integrado de fuerza, potencia y propiocepcion han demostrado ser efectivos para
desarrollar la potencia y capacidades relacionadas del tren inferior en baloncestistas, lo cual es

fundamental para su rendimiento en acciones clave del juego.

2.2. Bases teodricas

Refiriéndonos a sistemas de ejercicios segiin autores como a Bompa (2006): "Un sistema
de ejercicios es un conjunto organizado y estructurado de actividades fisicas que se disefian con el
objetivo de alcanzar un determinado nivel de desarrollo de las capacidades fisicas o motoras del

deportista."

En consecuencia, Weinberger (2003) nos dice que: "Un sistema de ejercicios es una serie
de actividades fisicas planificadas y progresivas que se utilizan para mejorar el rendimiento

deportivo en una disciplina especifica."

Por ello, podemos interpretar que un sistema de ejercicios es un conjunto de actividades de
tipo fisicas que se desarrollan planificadamente y en consecuencia de un objetivo comun con el fin

de ayudar al rendimiento deportivo.
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Referente a la fuerza explosiva diversos autores nos definen conceptualizaciones muy
buenas de ellos mencionamos a Zatsiorsky (2000) quien la interpreta como: "La fuerza explosiva

es la capacidad de crear la maxima fuerza en el menor tiempo que sea posible."

En compensacion Fleck & Kraemer (2004) nos dice: "La fuerza explosiva del tren inferior
se refiere a la capacidad de generar fuerza de forma rapida y potente en los musculos del tren

inferior, principalmente."”

Conforme a las definiciones mencionadas anteriormente los dos autores coinciden en la
interpretacion que consiste en definir a la fuerza explosiva como una capacidad que tenemos de
generar o producir fuerza, pero de manera rapida en la que potenciamos nuestros musculos de la

parte inferior, pero por un corto tiempo.

La fuerza explosiva es esencial en el baloncesto, ya que permite a los jugadores desempefiar
acciones clave y reducir el riesgo de lesiones. En cuanto a los roles especificos segun la posicion

de juego:

o%

» Bases y escoltas requieren fuerza explosiva para acelerar, cambiar de direccion y saltar

para lanzar o robar balones.

R/
L X4

Aleros necesitan fuerza explosiva para saltar alto en rebotes, bloquear tiros y realizar

fintas.

*

Pivots deben tener fuerza explosiva para saltar en rebotes, bloquear tiros y finalizar

*0

jugadas cerca del aro.

Las acciones de juego que demandan fuerza explosiva incluyen saltos para rebotes,
bloqueos y tiros, arranques y aceleraciones para ganar ventaja, y cambios de direccion para eludir

defensores y proteger el balon.
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En términos de rendimiento deportivo y prevencion de lesiones:

% La fuerza explosiva esta directamente relacionada con el rendimiento en acciones clave
del juego.

% Un desarrollo adecuado de la fuerza explosiva ayuda a reducir el riesgo de lesiones en
rodillas, tobillos y espalda.

% Los programas de entrenamiento deben incorporar ejercicios pliométricos, de fuerza y
velocidad para mejorar la fuerza explosiva de los jugadores. (Reyes, Y.G., Pardo, A.Y .,

& Romero, D.M., 2020)

Continuamente, la fuerza explosiva es crucial en el baloncesto para ejecutar acciones
decisivas y proteger la salud de los jugadores. Su entrenamiento especifico y progresivo es

fundamental para potenciar el rendimiento y prevenir lesiones.
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2.2. Marco Conceptual

2.2.1 Sistema

Inicialmente el primero en definir este término fue el bidlogo australiano Ludwig von
Bertalanffy, quien es considerado uno de los padres de la teoria de sistemas, define un sistema
como un conjunto de elementos interconectados que interactian entre si para lograr un objetivo
comun, y cuyo funcionamiento depende de la interrelacion de sus partes. Ademas, la teoria general
de sistemas afirma que las propiedades de los sistemas no pueden describirse significativamente
en términos de sus elementos separados; su comprension solo ocurre cuando se analizan
exhaustivamente, considerando todas las conexiones y relaciones entre sus componentes.

(Espinoza, D. 2009)

Un sistema educativo se refiere a la estructura organizativa y funcional que engloba las
instituciones, normativas, métodos de enseflanza, y recursos destinados a la educacion de una
sociedad. En el contexto educativo, un sistema abarca la planificacion, implementacion y
evaluacion de procesos educativos que tienen como objetivo facilitar el aprendizaje y el desarrollo
integral de los individuos. Este sistema incluye aspectos como el curriculo, las politicas educativas,
la formacion docente, la evaluacion del aprendizaje, la infraestructura escolar, entre otros

elementos que influyen en la calidad y equidad de la educacion. (Fonseca Largo, C. 2023)

El sistema educativo no solo se limita a la transmision de conocimientos, sino que también
abarca la formacion en valores, habilidades socioemocionales, y la preparacion de los individuos
para su participacion activa en la sociedad. En este sentido, un sistema educativo eficaz busca
promover la inclusion, la equidad, la diversidad, y la calidad educativa para garantizar

oportunidades de aprendizaje para todos los estudiantes.
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A diferencia de un sistema deportivo que se refiere a la estructura organizativa y funcional
que engloba las instituciones, normativas, recursos y actividades destinadas a la practica y
desarrollo del deporte en una sociedad. Este sistema abarca desde el deporte escolar y universitario

hasta el deporte de alto rendimiento y profesional. (Granell, J. 2020)

Los principales elementos que conforman un sistema deportivo en relacion con Moscoso-

Sanchez, et al (2020) son:

% Instituciones y organismos publicos y privados que gestionan y regulan el deporte
(ministerios, federaciones, clubes, etc.)

¢ Normativas, leyes y reglamentos que rigen la practica deportiva

¢ Infraestructuras y recursos materiales (instalaciones, equipamiento, etc.)

¢ Recursos humanos (entrenadores, arbitros, gestores deportivos, etc.)

% Programas y actividades deportivas en los diferentes niveles (escolar, universitario,
recreativo, competitivo, etc.)

¢ Sistemas de formacion y capacitacion de profesionales del deporte.

¢ Investigacion, desarrollo e innovacidn aplicada al deporte.

Estos elementos interactiian entre si para promover la practica deportiva, la formacion de
deportistas, la organizacion de competiciones, la representacion internacional, entre otras
funciones. Un sistema deportivo eficiente busca fomentar la participacion ciudadana, la salud, la

inclusion social y la excelencia deportiva. (Moscoso et al., 2020)

Otro aspecto imprescindible que deben tener los sistemas es su adaptabilidad como nos

menciona Osorio, D. E. (2009) en la teoria de sistemas de Bertalanffy expresa que; “La

28



adaptabilidad de un sistema permite que aprenda y modifique su funcionamiento, estado o

caracteristicas en respuesta a cambios internos o externos en el tiempo” (p. 5).

Respondiendo asi, para que un sistema pueda ser adaptable debe tener un fluido

intercambio con el medio en el que se desarrolla.

2.2.2 Sistema de ejercicios

Un "sistema de ejercicios" se refiere a un conjunto estructurado y planificado de
actividades fisicas disenadas para mejorar habilidades especificas o capacidades fisicas en un
determinado contexto deportivo o educativo. Estos sistemas suelen estar respaldados por
fundamentos tedricos y metodologicos actuales, con el objetivo de garantizar su eficacia y
aceptacion en entornos universitarios. En el ambito deportivo, como en el tackwondo y el futbol,
los sistemas de ejercicios buscan mejorar las capacidades fisicas de los atletas de manera eficiente
y atractiva, adaptandose a las demandas de la alta competicion. (Duarte, L.O., & Valdez, A.D.

2009)

En la presente investigacion a realizar se buscara precisar la manera en que influyen los
ejercicios sistematicos enfatizados en el tren inferior para mejorar su potencia; donde se presentara

la informacion correspondiente para la interpretacion adecuada del tema.

Desde la posicion de diversos autores como Alava, Burgos, et al (2023) definen un sistema
de ejercicios, como a un conjunto organizado y secuenciado de actividades fisicas disefiadas con
un proposito especifico, como la ensefianza técnica en diferentes disciplinas deportivas. Estos
sistemas suelen ser elaborados considerando la progresion desde ejercicios simples hasta
complejos, abarcando etapas como diagndstico, planificacion, aplicacion y evaluacion. Los autores

enfatizan la importancia de desarrollar cada gesto técnico de forma adecuada, especialmente en
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etapas formativas, para lograr un aprendizaje significativo. Ademas, resaltan la relevancia de
implementar recursos didacticos, capacitacion y variedad de ejercicios para optimizar el proceso

de ensefianza y mejorar el rendimiento de los practicantes en el ambito deportivo.

Por consiguiente, se logra apreciar que un sistema de ejercicios es comprendido como el
conjunto organizado y secuenciado de actividades a realizar de manera fisica pero encaminadas
siempre a un objetivo que se quiere lograr, donde puede ser a la ensefianza sea de una técnica, de
una tactica u otra disciplina deportiva que se quiere ensefiar. No solo se debe tomar en cuenta la
complejidad de las actividades a realizar, sino también, de la forma de llevar correctamente el
programa de ejercicios siguiendo la secuencia formativa empezando por los aspectos claves que
son el diagnoéstico, planificacion, aplicacion y evaluacion. Por otra parte, no hay que perder la

secuencia y procesion de las actividades para asi poder cumplir con el objetivo deseado.

Un sistema de ejercicios es un conjunto organizado y secuenciado de actividades fisicas
disefiadas con un proposito especifico, como la ensefianza técnica en diferentes disciplinas
deportivas. Estos sistemas suelen ser elaborados considerando la progresion desde ejercicios
simples hasta complejos, abarcando etapas como diagnostico, planificacion, aplicacion y

evaluacion. (Hernandez, B.R., Hernandez, M.R., & Pardo, A.S. 2019)

En sintesis, un sistema de ejercicios es una herramienta estructurada y progresiva utilizada
en el ambito deportivo para ensefar técnicas especificas, mejorar el rendimiento y promover un
estilo de vida saludable contribuyendo a una mejora significativa que se quiera lograr con los

deportistas.
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2.2.3 Incidencia

Una incidencia en general se refiere al impacto, influencia o relacion que un determinado
factor o variable tiene sobre otro en un contexto especifico. En algunos estudios se la puede
interpretar de distintas maneras segiin su funcion por ejemplo; se analiza la incidencia de diferentes
aspectos en diversos ambitos, como la satisfaccion del cliente en la fidelizacién de empresas de
hospedaje, la auditoria de prevencion tributaria en el pago de impuestos en empresas de calzado,
la disfuncionalidad familiar en los problemas de aprendizaje de nifios, la localizacion de errores
en un sistema de aprendizaje basado en ejercicios, y el tratamiento tributario municipal a conciertos

de musica en la realidad peruana. (Sabuco, L.F. 2020)

En cada caso, la incidencia se refiere a la relacion entre variables especificas, como la
satisfaccion del cliente y la fidelizacion empresarial, la aplicacion de auditorias tributarias y el
cumplimiento de impuestos, la disfuncionalidad familiar y los problemas de aprendizaje, la
deteccion de errores en sistemas de aprendizaje, y el tratamiento tributario municipal a conciertos
de musica. Estos estudios buscan comprender coémo ciertos factores afectan o se relacionan con
otros en diferentes contextos, proporcionando informacion valiosa para la toma de decisiones y la

mejora de procesos en cada area de estudio. (Roldan, Castro, M.C., & Loinaz, M.U. 2007)

Permitiéndonos comprender que la influencia se refiere a como serd el impacto que se
producird debido a una circunstancia en especifico. Donde va a variar en relacion de lo que se
quiera lograr. Asi mismo, se logrard tomar una decision para mejorar un proceso que se esté

estudiando y deseemos optimizar.

Incidir en algo significa tener un efecto o influencia sobre ello. Algunas definiciones mas

especificas:
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< Causar un efecto o tener influencia sobre algo o alguien.

< Intervenir o participar en un asunto para modificarlo o resolverlo.

< Hacer que algo tenga lugar o se produzca, especialmente cuando se trata de un hecho o

acontecimiento. (Saez, de la Fuente, et al, 2024)

En general, incidir implicaria tener un impacto, intervenir o participar activamente en algo

para producir un efecto o cambio en ello.

2.2.4 Fuerza

Segun Luis Irala (2021) la fuerza, es entendida como una cualidad funcional del ser
humano, es la capacidad que nos permite oponernos a una resistencia o ejercer una presion por

medio de una tensién muscular.

Respecto a esto, la fuerza es aquella cualidad, la cual nos permite ejercer una presion a
través de nuestra musculatura, es decir, es la capacidad con la que nos oponemos a una resistencia
por medio de tensiones musculares. Por ejemplo: Cuando levantamos alglin peso, empujamos algo

o arrastramos un determinado objeto.

2.2.4.1 Clasificacion de la fuerza

Fuerza maxima: Asignar las mayores imposiciones de carga que se pueda resistir.

Fuerza rapida o potencia: Esta involucra a la combinacion de la fuerza y velocidad al

mismo tiempo.

Fuerza resistencia: fuerza que requiere duracion. Durante el mayor tiempo que se pueda

resistir. Combina fuerza y resistencia. (Luis Irala, 2021)
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Entre la clasificacion de la fuerza encontramos: La fuerza maxima, la fuerza rapida y la

fuerza de resistencia.

Si deseamos trabajar la fuerza como profesionales de Educacion fisica y deporte debemos
ser conscientes de que el trabajo a realizar dependerd de la edad de los individuos y, aun asi,

debemos trabajar de forma completa todos los musculos para desarrollarlos de manera equitativa.

2.2.5 Fuerza explosiva del tren inferior

De acuerdo a la Sociedad Americana de Ciencias del Deporte (ACSM) la fuerza del tren
inferior, es definida como la capacidad de generar fuerza contra una resistencia utilizando los
musculos de las caderas, piernas y tobillos, es un componente crucial del rendimiento deportivo,
la salud fisica y la calidad de vida en general. Comprender y evaluar esta capacidad de manera
integral requiere un enfoque metodologico solido que abarque tanto aspectos tedricos como

practicos.

La investigacion sobre la fuerza del tren inferior tiene un impacto significativo en nuestra
comprension del rendimiento deportivo, la salud fisica y la calidad de vida. Al adoptar un enfoque
metodoldgico riguroso que incluya una definicion operacional clara, un marco teorico solido, una
metodologia de investigacion adecuada, instrumentos de medicion validos y confiables, andlisis
de datos apropiado y consideraciones éticas, los investigadores pueden contribuir a un mayor

conocimiento en esta area importante.

Lo que involucra esta variable sera la conceptualizacion de la fuerza del tren inferior, asi
como los principales musculos intervinientes, el rendimiento deportivo y aspectos tedricos claves

para la compresion de la misma.
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La “eficiencia de fuerza explosiva” se refiere a la capacidad de generar una gran cantidad
de fuerza en un breve lapso de tiempo sin desperdiciar energia o recursos. Por lo tanto, en la
mayoria de los deportes en equipo y en algunas modalidades de deportes individuales, es el tipo

de fuerza predominante. (Yépez Escobar, 2017, como se cito en Gordillo Jiménez et al., 2018)

Como se mencion6 anteriormente, la fuerza explosiva es aquella que nos permite cambiar
el cuerpo a diferentes direcciones que deseemos de una manera rapida y en el baloncesto es
necesario en efecto desarrollar esta habilidad fisica que genera una gran cantidad de fuerza en un
corto periodo de tiempo. Por consiguiente, en el baloncesto que es un deporte de alto impacto

requiere de esta exigencia de fuerza fisica crucialmente.

Otra definicion la obtenemos de acuerdo a Smith (2018), “el entrenamiento de fuerza
explosiva es fundamental para mejorar el rendimiento en baloncesto”. Donde mejorar este tipo de
fuerza contribuye al buen desempefio fisico de los deportistas en los entrenamientos, juegos y

partidos futuros de los atletas.

2.2.6 Anatomia del tren inferior

La extremidad inferior (también conocida como miembro inferior) se compone de varias

partes o regiones:

1. Cadera: Incluye los huesos coxales, el sacro y el coccix. La articulacion de la cadera es
esferoidea. En esta region, también encontramos musculos como los gliteos y nervios como el

ciatico y el femoral.

2. Muslo: El fémur es el hueso principal en esta area. Las articulaciones involucradas son

la cadera y la rodilla. Los musculos del muslo se dividen en grupos anterior, medial y posterior.
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3. Rodilla: Aqui encontramos la tibia, la fibula y la rétula. La rodilla es una articulacion
en bisagra que permite flexion, extension y rotacion. Los musculos extensores y flexores de la

rodilla son importantes en esta region.

4. Pierna: La tibia y la fibula forman la pierna. Las articulaciones involucradas son la
rodilla y el tobillo. Los musculos se dividen en grupos anterior, lateral y posterior. Las arterias

tibiales y venas safenas también estan presentes aqui.

5. Tobillo y pie: El tobillo es una articulacion en bisagra que permite la plantiflexion y
dorsiflexion. Los huesos del pie incluyen el calcaneo, el talus/astragalo, el navicular, el cuboide y
los huesos metatarsianos y falanges. Musculos como el dorsal y el plantar central también estan

presentes en esta region. (Navarro, P. B., & Serrano, D. C., 2022)

A continuacidn, se muestran dos imagenes; figura 1 y figura 2; Donde se podra observar
mas a detalle la anatomia de los musculos, tendones y demds partes intervinientes en la parte de

nuestro tren inferior.
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Figura 2
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En retrospectiva, la anatomia del tren inferior es esencial para nuestra movilidad y
estabilidad. Pero en el deporte colectivo Baloncesto donde necesitamos constantemente de una
agilidad, coordinacion y fuerza para movernos en el campo de juego, nuestro tren inferior debe
brindarnos una resistencia accesible para poder realizar todas estas acciones durante el desarrollo

del juego.

2.2.7 Requerimientos fisicos y demandas del deporte

El baloncesto es un deporte que impone demandas fisiologicas y energéticas significativas
sobre los jugadores. A continuacion, se presenta algunos de los requerimientos fisicos clave para

los jugadores de baloncesto:
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Frecuencia Cardiaca (FC): Durante un partido de baloncesto, la frecuencia cardiaca de
los jugadores fluctia constantemente, similar a las etapas montafiosas del Tour de Francia. Estos

cambios se deben a los movimientos rapidos, sprints, saltos y cambios de direccion en la cancha.

(Vizcaya, 2015)

Consumo de Oxigeno (VO2max): El VO2max es la cantidad maxima de oxigeno que el
cuerpo puede utilizar durante el ejercicio. Para los jugadores de baloncesto, se recomienda un
VO2max de 55-60 ml/kg/min. Al alcanzar estos valores, los jugadores pueden recuperarse mejor
entre esfuerzos maximos y mantener un rendimiento 6ptimo durante todo el partido. (Vizcaya,

2015)

En general, los jugadores de baloncesto deben enfocarse en desarrollar resistencia
cardiovascular, agilidad y fuerza para enfrentar las demandas del juego. Ademads, la nutricion

adecuada también juega un papel crucial en su rendimiento.

2.2.8 Categoria Sub 13

La categoria Sub 13 en baloncesto se refiere a jugadores que tienen entre 12 y 13 afios.
Durante esta etapa, los jovenes experimentan importantes transformaciones a nivel biologico,

social y psicologico. Aqui estan algunas caracteristicas y aspectos clave de esta fase:

1. Desarrollo Fisico:

% Los jugadores comienzan a desarrollarse fisicamente, lo que afecta su fuerza,
velocidad y resistencia.

¢ Se enfocan en mejorar habilidades basicas como el dribbling, el tiro y el pase.
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2. Habilidades Técnicas:

% Trabajan en fundamentos como el manejo del balon, la defensa y el
posicionamiento en la cancha.

% Aprenden a ejecutar movimientos mas complejos y tacticas basicas.
3. Entrenamientos de Mayor Dificultad:

¢ Los entrenamientos se vuelven mas desafiantes para fomentar el crecimiento y la

adaptacion.

R/

“ Se introducen conceptos tacticos y estratégicos.

4. Competencias y Torneos:

% Participan en competencias locales, regionales o nacionales.

% Desarrollan habilidades de trabajo en equipo y competicion.

5. Desarrollo Social y Psicologico:

®,

¢ Aprenden a lidiar con la presion y las expectativas.

% Desarrollan la autoconfianza y la resiliencia. (Alvarez, 2024)

En sintesis, como nos indica el autor antes mencionado, durante la etapa Sub 13 es crucial

para sentar las bases del desarrollo técnico, tactico y mental de los jugadores de baloncesto.

2.2.9 Entrenamiento de la fuerza explosiva
Segun los estudios revisados, algunos ejercicios especificos para desarrollar la fuerza

explosiva del tren inferior en baloncesto incluyen:
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< Sentadilla profunda con salto: Realizar sentadillas hasta que los muslos estén paralelos
al suelo, seguido de un salto explosivo hacia arriba. Aplicar cargas progresivas de acuerdo

al test de IRM. (Guillermo Sigua, Bravo-Navarro y Romero Frometa, 2023)

< Ejercicios pliométricos: Realizar saltos verticales, saltos en profundidad, saltos laterales
y otros ejercicios que impliquen la aplicacion de fuerza contra el suelo de manera

explosiva. (Garcia-Rodriguez y Bravo-Navarro, 2021)

Segun Guillermo Sigua, Bravo-Navarro y Romero Frometa (2023) estos ejercicios deben
aplicarse de manera progresiva, iniciando con 2-3 sesiones por semana, durante un periodo de 7 a
12 semanas. Es importante ajustar las cargas y volumen de entrenamiento de acuerdo a la respuesta
individual de cada atleta. La combinacion de ejercicios con pesos externos y ejercicios
pliométricos ha demostrado ser efectiva para mejorar la fuerza explosiva del tren inferior en
diversos deportes, por lo que su aplicacién en baloncesto también podria ser beneficiosa para el

rendimiento de los atletas

2.2.10 Evaluacion de la Fuerza Explosiva

La evaluacion de la fuerza explosiva y el uso del test de salto con contramovimiento para
medirla son aspectos importantes en el &mbito deportivo. A partir de los estudios proporcionados,
se puede observar que el test de salto horizontal, el test de sargent y el test de 1RM se utilizaron
para evaluar la fuerza explosiva del tren inferior en futbolistas adolescentes. (Guillermo Sigua,

Bravo-Navarro y Romero Frometa, 2023)
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2.2.10.1 Uso del test de salto con contramovimeinto (CMJ)

Tomando en cuenta las palabras De Arrilucea Le Floc’h (2024) “El test de salto con
contramovimiento, también conocido como CMIJ (del inglés, Counter Movement Jump), es una

prueba que mide la potencia y la fuerza de las extremidades inferiores”.

En este test, los atletas se ponen en cuclillas a su profundidad preferida y luego saltan tan
alto como pueden. El objetivo de esta prueba de salto consiste en medir la potencia de la parte

inferior del cuerpo y la fuerza de las extremidades inferiores. (De Arrilucea Le Floc’h, 2024)

La manera correcta para realizar el test es como se expresa a continuacion:

1. El sujeto se encuentra en posicion erguida con las manos colocadas en la cintura.

2. Debe efectuar un salto vertical después de un rapido contramovimiento hacia abajo.

3. Las rodillas deben flexionarse hasta un angulo de 90 grados y se debe evitar en todo

momento la flexion del tronco.

4. Durante toda la fase de vuelo el sujeto debe mantener el tronco y los miembros inferiores
completamente extendidos, hasta la recepcion del salto, apoyando primero la zona del metatarso y

posteriormente la parte posterior del pie. (Fisicalmanager, 2023)

Es importante tener en cuenta que la altura del salto puede verse afectada por el grado de
flexion de las piernas, por lo que la prueba puede invalidarse; como se menciona anteriormente al

autor si el participante que realiza la prueba no flexiona sus piernas por los 90 grados requeridos.

Fisicalmanager (2023) “La altura del salto se mide en centimetros (cm) y el sujeto dispone
de un maximo de 3 intentos”. Por ello, se escoge el mejor resultado de los intentos que realiza el

deportista.
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2.2.11 Importancia de la fuerza explosiva en el baloncesto

La fuerza explosiva es un componente clave en el baloncesto, ya que permite a los

jugadores realizar acciones fundamentales del juego de manera efectiva y reducir el riesgo de

lesiones. A continuacion, se explica su importancia segun la posicion de juego, las acciones que

requieren fuerza explosiva y su relacion con el rendimiento y la prevencion de lesiones desde la

perspectiva de diversos autores:

7
*

7
*

Roles especificos segiin posicion de juego de acuerdo con Corredor-Serrano et al. (2023):

Bases y escoltas: Necesitan fuerza explosiva para acelerar rdpidamente, cambiar de

direccion y saltar para lanzar o robar balones.

Aleros: Requieren fuerza explosiva para saltar alto en rebotes ofensivos y defensivos,

bloquear tiros y realizar fintas.

Pivots: Deben tener fuerza explosiva para saltar alto en rebotes, bloquear tiros y finalizar

jugadas cerca del aro.

Acciones de juego que requiere fuerza explosiva:

Saltos: Imprescindibles para rebotes, bloqueos, finalizaciones y tiros.

Arranques y aceleraciones: Permiten ganar ventaja en transiciones y penetraciones.

Cambios de direccion: Necesarios para eludir defensores, crear espacios y proteger el

balon.
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Rendimiento deportivo y prevencion de lesiones:

< La fuerza explosiva se relaciona directamente con el rendimiento en acciones clave del

juego.

< Un adecuado desarrollo de la fuerza explosiva reduce el riesgo de lesiones en rodillas,

tobillos y espalda.

< Los programas de entrenamiento deben incluir ejercicios pliométricos, de fuerza y de

velocidad para mejorar la fuerza explosiva. (Corredor-Serrano et al, 2023)

Por consiguiente, la fuerza explosiva es fundamental en el baloncesto, independientemente
de la posicion de juego. Permite realizar acciones determinantes y prevenir lesiones comunes. Su
entrenamiento debe ser especifico y progresivo para optimizar el rendimiento y la salud de los

jugadores.
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CAPITULO III.- METODOLOGIA.

3.1. Tipo y diseiio de investigacion.

Investigacion descriptiva: Se utilizard este tipo de investigacion al describir como el
conjunto del sistema de ejercicios podria influir en el desarrollo y mejora de la fuerza explosiva
de los deportistas de la categoria Sub 13 de la liga cantonal de baloncesto de Vinces. Ademas,
observar como realizar, describir y realizar los ejercicios para mejorar la fuerza explosiva del tren

inferior en los jovenes atletas.

Investigacion corte transversal: Se la llevara a cabo cuando recopilemos informacién
sobre nuestro grupo de individuos en un momento especifico en el tiempo. Donde el objetivo sera
obtener una informacidn instantanea referente a la poblacion de estudio en relacion con las

variables.

Para el desarrollo de esta investigacion, se utilizara una metodologia mixta, combinando

enfoques cuantitativos y cualitativos.

Enfoque cuantitativo: Se realizaran pruebas fisicas para evaluar la fuerza explosiva en el
tren inferior de los deportistas antes de la implementacion del sistema de ejercicios. Estas pruebas

incluiran test de salto vertical, salto horizontal y pruebas de agilidad.

Enfoque cualitativo: Se realizardn entrevistas a los entrenadores y deportistas para

conocer sus percepciones sobre porque no tienen suficiente fuerza explosiva en el tren inferior.
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3.2. Operacionalizacion de variables.

3.2.1 Variable independiente: Sistemas de ejercicios

3.2.2 Variable dependiente: Fuerza explosiva del tren inferior

3.3. Poblacion y muestra de investigacion.

3.3.1. Poblacion.

La poblacion de estudio estard conformada por todos los deportistas de la categoria Sub 13
que practican baloncesto en la Liga cantonal del canton Vinces, provincia de Los Rios. Los cuales

son 20 jugadores y conjuntamente con el Entrenador quién seré entrevistado.

3.3.2. Muestra.
Se utilizara a toda la poblacion para la obtencion de datos. La cual la conforman los 20

individuos que practican baloncesto en la Liga Cantonal de Vinces (Sub 13), més el entrenador.

Caracterizacion de la poblacion y muestra seleccionada.

Poblacion  Muestra % Caracterizacion de la muestra
20 20 Dep. 100 Nivel o Categoria Edades Género
1 1 Entre.
Sub 13 12 13 M F
20 2 18 9 11
% 100% 10 90 45 55

Fuente: Elaborado por Cristhian Nufiez y Freddy Sanchez.
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Como se puede observar en la grafica anterior consta la caracterizacion de la poblacion y
muestra seleccionada, la cual fue seleccionada con el muestreo intencional debido a la seleccion
especifica del grupo de deportistas pertenecientes a la Sub 13 de la Liga cantonal de baloncesto

del canton Vinces, mas el entrenador deportivo que esta a cargo de estos jovenes basquetbolistas.

3.4. Técnicas e instrumentos de medicion.

3.4.1. Técnicas de recoleccion de datos

La observacién: Se la utilizard para realizar una evaluacion en tiempo real de los sucesos

acontecidos en las pruebas y de las mismas tomar registro.

Entrevista: Aplicaremos una entrevista al entrenador para conocer mas detalles sobre su

manera de desarrollar las capacidades fisicas y como complementa su proceso de entrenamiento.

Ademas, se tomardn en cuenta los siguientes aspectos.

Datos antropométricos:

« Talla

% Peso

% IMC: Peso/Altura2
Las pruebas que se tomarédn para determinar la fuerza explosiva seran las siguientes:

¢+ Test de salto vertical

s Test de salto horizontal
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Se aplicaran estos dos test el de salto vertical (altura maxima alcanzada en un salto vertical
sin impulso previo) y el test de salto horizontal (distancia méxima alcanzada en un salto horizontal

a una pierna). Para poder medir la fuerza explosiva de los deportistas de la Sub 13.

Todas estas pruebas seran valoradas siguiendo los pasos a continuacion:

1. Se encontrard la media y la desviacion estandar.

2. Luego se aplicard las formulas: = (media-(0,75*desviacion estandar)) para encontrar el

valor minimo o inferior. Y para encontrar el valor maximo = (media + (0.75*desviacion estandar)).

3. Se procedera a realizar la valoracion de acuerdo a los resultados y la grafica de campana

mostrada posteriormente:

Figura 3

Deficiente Regular Bueno Muy Bueno

V. Inferior media V. Superior

Fuente: Elaborado por Cristhian Nufez Y Freddy Sanchez.

Las pruebas que se realizaran consistiran de la siguiente manera:
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SALTO DE LONGITUD: Su objetivo sera discernir el nivel de fuerza explosiva
(potencia) de los miembros inferiores. Se realizara una flexion de rodillas seguido de un balanceo
de brazos, posteriormente un movimiento explosivo de salto hacia delante tratando de alcanzar la

mayor distancia posible.

Figura 4

Fuente: Elaborado por

Cristhian Nufiez Y Freddy Sanchez

SALTO VERTICAL: Consistird en valorar la potencia de musculatura de los miembros
inferiores. El evaluado deberd marcar con los dedos el punto mas alto al que llegué (punto G) se
realizard 3 veces. El valor que se tomaré serd la distancia entre el punto H y el punto G (el punto
G tomaremos el salto con mayor distancia recorrida). Para ello; Se flexionaran las rodillas a media

sentadilla, seguidamente y al mismo tiempo se realiza en un solo movimiento un impulso para

realizar el salto.

Figura 5

\ 0

Fuente: Elaborado por Cristhian Nufiez Y Freddy Sanchez
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3.4.2. Instrumentos

+»» Cinta métrica

+* Cuestionario estructurado

Se utilizara estos medios para realizar las medidas de las pruebas pertinentes, las cuales
nos ayudaran a medir tanto la altura como las longitudes de los saltos de los deportistas. Asi mismo,

el cuestionario nos ayudara para la entrevista a realizar al entrenador deportivo.

3.5. Procesamiento de datos.

Se recolectaran datos tanto cuantitativos como cualitativos donde se hara uso del programa
SPSS; para procesar los datos cuantitativos. En el cual se haran las pruebas estadisticas que
permitiran realizar un analisis inferencial, identificando los célculos pertinentes a la muestra como
la media, moda, frecuencias, varianzas entre otros; también este permitira medir por calculo
estadistico a la altura, peso, IMC, y por supuesto los test aplicados siendo estos, uno el de salto de
longitud y el otro de salto vertical que permitiran medir la fuerza explosiva del tren inferior en los

jovenes basquetbolistas.

3.6. Aspectos éticos.

Nuestra investigacion sobre como un sistema de ejercicios incidird en la fuerza del tren
inferior de los atletas de la sub 13 de la liga cantonal de Vinces; fundamentalmente garantizaremos
los aspectos éticos. Donde se obtendra el consentimiento informando a los entrenadores, padres y
atletas involucrados, explicando detalladamente el proposito del estudio. La confidencialidad de
los participantes serd primordial, manteniendo su anonimato y protegiendo sus datos personales.
Los resultados se presentaran de manera objetiva, evitando sesgos o interpretaciones tendenciosas
que puedan distorsionar la realidad. La integridad en todas las fases del proceso investigativo sera
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un principio clave, asegurando el respeto a los derechos y la dignidad de los atletas menores de

edad involucrados. Para finalizar, nuestra investigacion se llevara a cabo con integridad y respeto

hacia los participantes, siguiendo los principios éticos establecidos en la comunidad cientifica.

3.7. Presupuesto

En este apartado se detallaran cada uno de los gastos que se implican en el proceso

investigativo.

Tabla 1 Presupuesto sobre equipos y bienes duraderos

Descripcion Cantidad Costo unitario Total
Alquiler de 1 $21.00 $21.00
Computador
Impresiones 1 $25.00 $15.00
Memoria usb 1 $15.00 $15.00
Sub total equipos y bienes duraderos $51.00
Elaborado por: Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy
Tabla 2 Presupuesto sobre materiales e insumos
Descripcion Cantidad Costo unitario Total
Resma de papel 1 $4.50 $4.50
Folder 5 $0.75 $3.75
Esferos 5 $0.35 $1,75
Marcadores 3 $0.75 $2.25
Sub total materiales e insumos $12.25
Elaborado por: Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy
Tabla 3 Presupuesto sobre gastos operativos
Descripcion Cantidad Costo unitario Total
Pasajes 2 $15.00 $30.00
Internet 1 $25.00 $25.00
Sub total gastos operativos $55.00

Elaborado por: Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy
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Tabla 4 Presupuesto General de Inversion

De manera general el presupuesto que se empleara para la investigacion es el siguiente:

Equipos y bienes duraderos $51.00
Materiales e insumos $12.25
Gastos operativos $55.00
Total 3118.25

Elaborado por: Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy
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3.8. Cronograma

2024
N° ACTIVIDADES st[s2] s3[sa[ss][s6[s7][s8]so[sto]st]si2]si3]si4]sis]si6

1 [ Aprobacion del proyecto y designacion de X

Tutor.
2 | Capitulo I.- Contextualizacion del Problema X| X
3 | Capitulo II. Marco Teorico X | X[ X
4 | Capitulo III. Metodologia X X
5 | 3.1 Disefio de la investigacion X
6 |3.1.1 Tipo de Investigacion X
7 |3.1.2 Poblacion y Muestra X
8 | 3.2 Técnicas de recoleccion de datos e X

instrumentos.
9 | 3.3 Procedimientos y Analisis X
10 | 3.4 Aspectos éticos X
11 | Presupuesto X
12 | Capitulo I'V. Resultados y Discusion X
13 | 4.1 Resultados y analisis en a investigacion e
14 | 4.2 Discusion de los resultados
15 | Capitulo V. Conclusiones y

. X

Recomendaciones
16 | Conclusiones X
17 | Recomendaciones X
18 | Propuesta X | X
19 | Referencias X
20 | Anexos X
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CAPITULO IV. RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Resultados obtenidos en la investigacion

Tabla 5

Edad de los deportistas Sub 13 de la Liga Cantonal de baloncesto de Vinces

Estadisticos

Edad
N Valido 20
Perdidos 0
Media 12,90
Mediana 13,00
Moda 13
Desv. Desviacion ,308
Varianza ,095
Rango 1
Minimo 12
Maximo 13

Fuente: Elaborado por Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy

Figura 6

Edad de los deportistas Sub 13 de la Liga Cantonal de baloncesto de Vinces

Edad

iz
W13

Fuente: Elaborado por Nuiiez Cristhian y Sanchez Freddy
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Analisis e interpretacion

En cuestion de la edad, se logra apreciar claramente que la mayoria de los deportistas

constan de 13 afios, mientras que solo un 10% tiene doce afios representado asi por dos atletas.

Gracias a la tabla y el grafico podemos determinar que la moda es 13 representando el 90%
del total, siendo el restando de deportistas de la Liga Cantonal de Baloncesto los que constan con
doce afios, lo que nos indica que la Sub 13 manifiesta en su casi totalidad atletas de esta edad,

permitiendo cumplir con las reglas referentes a la categoria que esta misma representa.

Tabla 6
Sexo
Sexo
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido F 11 55,0 55,0 55,0
M 9 45,0 45,0 100,0
Total 20 100,0 100,0
Fuente: Elaborado por Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy
Figura 7
Sexo Sexo

Er
Ew

Fuente: Elaborado por Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy
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Analisis e interpretacion

Como se lograr apreciar en las graficas brindadas el 55% de la muestra son féminas y el

45% restante son varones.

Lo que nos da a entender que la mayoria de las deportistas de la Liga son chicas que

practican el baloncesto representando asi a 11 individuos, por otro lado 9 jévenes enérgicos son

los que representa la categoria masculina en la Liga Cantonal de baloncesto de Vinces; los mismos

que representan al 45% de la muestra total de estudio.

Tabla 7

Peso

Estadisticos
Peso

N Valido 20

Perdidos 0
Media 56,0170
Mediana 53,4200
Moda 51,39
Desv. Desviacion 6,98971
Varianza 48,856
Rango 24,73
Minimo 45,00
Maximo 69,73

Fuente: Elaborado por Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy
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Figura 8

Peso

Peso M50

W45 95
[ PERE!

M=0,12
Os1,30

Wi 39
(52 45

M=o 66
=274
W40
Os476
=620
M58 73
[ [zl
Ce2 a7
Mss 91
Ees00
W5 95
Eeo 73

Fuente: Elaborado por Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy

Analisis e interpretacion

En este apartado del peso de los individuos encontramos: una media total oscilante de 56,02
Kg en los jovenes deportistas, por otro lado, apreciamos una mediana de 53,42 Kg; una moda que
estd en los 51,39 Kg. De los 20 basquetbolistas apreciamos una desviacion aproximada de 7kg
mientras que el valor minimo y maximo constan de una diferencia de 24,73 Kg, siendo el menor
45 Kg y el mayor peso de todos 69,73 Kg, esto nos demuestra claramente el crecimiento por el

que estan cursando las féminas quienes residen en la etapa donde crecen mas que los varones.
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Tabla 8

Altura
Estadisticos
Altura
N Valido 20
Perdidos 0
Media 1,5710
Mediana 1,5650
Moda 1,50
Desv. Desviacion ,07511
Varianza ,006
Rango 24
Minimo 1,46
Maximo 1,70
Fuente: Elaborado por Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy
Figura 9
Altura
Altura
M1 46
W47
W1 50
M1 52
153
M55
156
W57
E1 55
Wis9
0160
185
18
[ RG]
170

Fuente: Elaborado por Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy



Analisis e interpretacion

En este apartado sobre la estatura de los deportistas logramos encontrar un promedio de
1,57 cm, asi mismo, obtuvimos un valor maximo de 1,70 cm mientras que el mas pequefio fue 1,46
cm lo que expresa a simple vista una diferencia significativa por parte de un joven atleta que
demuestra un excelente crecimiento respecto a este magnifico deporte donde la altura le puede ser

de gran ayuda tanto como factor técnico como tactico.

Sin embargo, el valor mas predominante estaba por los 1,50 cm, la varianza estaba por
0,006 cm aproximadamente, por otro lado, la desviacion obtenida fue de 0,07 cm por lo que los

valores constaban de una diferencia un tanto distante entre cada valor obtenido.

Tabla 9

IMC

Estadisticos
IMC

N Valido 20

Perdidos 0
Media 22,6213
Mediana 22,2755
Moda 20,752
Desv. Desviacion 1,35206
Varianza 1,828
Rango 4,88
Minimo 20,75
Maximo 25,62

Fuente: Elaborado por Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy
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Figura 10 MG
E207s
W21 08
W2109
E21 11
2195
2195
02217
W2222
2224
W22
@228
2243
2265
W22 80
[J22 .94
W23 00
2404
W24,14
H2561
2562

IMC

Fuente: Elaborado por Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy

Analisis e interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos podemos apreciar una valoracion referente al Indice
de masa corporal promedio de 22,62 respectivamente que consta en un rango Normal en torno a
los valores predispuestos en la tabla del IMC, por consiguiente; la mediana obtenida fue de 22,78

y el valor mas repetido fue 20,75 aproximadamente.

Por otro lado, contamos con un valor maximo que contaria como sobrepeso siendo 25,62,
asi mismo el menor fue de 20,75. Esto demuestra que en su mayoria los jovenes deportistas constan
de un peso normal de acuerdo al estado actual de su estatura; Mientras que cerca de tres deportistas
estan con un poco de masa muscular de sobra que podria ser tanto beneficioso como dafiino si

estuviera un tanto mas elevado, por ello, es preferible atenderse a la tabla del IMC.
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Tabla 10

Salto de Longitud
VALORACION FRECUENCIA PORCENTAJE
DEFICIENTE 9 45%
REGULAR 5 25%
BUENO 3 15%
MUY BUENO 3 15%
TOTAL 20 100%
Fuente: Elaborado por Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy
Figura 11
Salto de Longitud

B DEFICIENTE MREGULAR mBUENO MUY BUENO

Fuente: Elaborado por Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy

Analisis e interpretacion

En relacion a la prueba de salto de longitud se puede arribar a la conclusion; se descubrid
que en su mayoria 9 atletas estan deficientes; esto quiere decir que no constan con la suficiente
potencia muscular del tren inferior, mientras tanto hubo 5 jugadores los cuales salieron regulares.
Apenas 6 deportistas demostraron tener la potencia suficiente para realizar el salto de longitud,

siendo de ellos 3 buenos y 3 muy buenos.
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Tabla 11

Salto vertical

VALORACION FRECUENCIA PORCENTAJE
DEFICIENTE 4 20%
REGULAR 10 50%
BUENO 5 25%
MUY BUENO 1 5%
TOTAL 20 100%

Fuente: Elaborado por Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy

Figura 12

Salto Vertical

B DEFICIENTE M REGULAR mBUENO MUY BUENO

Fuente: Elaborado por Nufiez Cristhian y Sanchez Freddy

Analisis e interpretacion

En la muestra seleccionada la mayoria estan en un rango regular referente a la potencia
explosiva de salto representando un 50%; 4 deportistas estan deficientes en su fuerza explosiva del
tren inferior, mientras que 5 basquetbolistas dieron un buen salto demostrando su buena potencia
en salto, y tan solo 1 joven atleta demostrd un excelente salto; es por aquello que podemos afirmar,
tan solamente un 30% de estos tienen una buena potencia de salto para los rebotes, pases, tiros y

demas aspectos técnicos y tacticos que se realizan en los partidos del deporte colectivo baloncesto.
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4.1.2 Resultados obtenidos en la entrevista

Analisis e interpretacion

Pregunta 1:
(Qué categoria de la Liga Cantonal

generalmente entrena?

Analisis: La entrenadora nos menciona que entrena a
las siguientes categorias “Diente de leche que serian
nifios de 4-5 y 6 afos, pre-mini 8, 9 y 10 afios, mini
basket nifios de 11-12 afos e infantil 13 afios”.

Interpretacion: Como podemos observar en la
respuesta brindada, la entrenadora los entrena desde que
estan en el Baby-Basket o como ella menciona “Diente

de leche” que contaria desde los 4 afios de edad hasta la

categoria Infantil cuando alcanzan los 13 afios.

Pregunta 2:
(Desde cuando o que tiempo esta

entrenando a los jovenes deportistas?

Analisis: La entrevistada nos expreso que esta cerca de
cumplir dos afos en agosto.

Interpretacion: La trayectoria con la que lleva
entrenando a los nifios es, tal vez, un poco corta por lo
que aproximadamente en dos menes cumpliria dos afios
entrenando a las categorias Baby Basket: Para nifios y
nifias de 3 a 6 afos; Premini: de 7 a 8 anos; Mini

basquét: de 9 a 11 afos; e Infantil: nifios 12 a 13 afios.

Pregunta 3:
(Utiliza una preparacion fisica
especial inducida en la fuerza

explosiva del tren inferior?

Analisis: “Como todos los programas de
entrenamiento, Claro que si cuento con un
entrenamiento especifico”. Ademas, manifestd que

cada entrenador debe tener su plan de entrenamiento
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dirigido sin descuidar las necesidades del baloncesto,
que necesita movimientos rapidos y potentes.

Interpretacion: Segin la informacion que nos
comunico la entrenadora ella utiliza un entrenamiento
dirigido hacia los trenes del cuerpo sin descuidar el tren
superior; como todos los deportes este exige una
demanda de movimientos fuertes y a la vez veloces, por
el momento no cuenta con levamientos de pesas ni
ninglin gimnasio por lo que, ella se centra en

entramientos netos en la cancha.

Pregunta 4:
(Utiliza la periodizacion

del entrenamiento?

Analisis: La entrena nos dice que si utiliza Ila
periodizacion  del entrenamiento, ademas de
mencionarnos que es una practica comun en la
preparacion fisica de los deportistas; permitiendo
planificar y organizar los entrenamientos en ciclos.

Interpretacion: Al utilizar la periodizacion del
entrenamiento en los jovenes deportistas como nos
afirmo, puede organizar y dirigir el entrenamiento en
etapas claves para el bienestar de los atletas,
permitiendo maximizar el rendimiento y reducir el
riesgo de lesiones al no aplicar cargas ni movimientos

bruscos que impidan jugar después a los jugadores.
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Pregunta S:
(Con que frecuencia se capacita para
reforzar sus conocimientos como

entrenador deportivo?

Analisis: Respecto a esta pregunta nos respondio que se
capacita constantemente mediante los medios digitales
que permiten una rapida y variada informacion de
personas con experiencias y de facil acceso gracias a la
tecnologia.

Interpretacion: Como nos sefialo ella a estar pendiente
de capacitaciones virtuales que se brindan a nivel de las
redes sociales que sirven de gran ayuda, obteniendo
acceso a curso y demds plataformas que permitan
desarrollar y progresar en sus conocimientos como

entrenadora de los jovenes deportistas de la Liga.

Pregunta 6:
(Cual es la frecuencia que entrena a

los jovenes deportistas?

Analisis: Entrena a los deportistas en horarios de tres
dias a la semana, debido a la diversidad de escolares en
diferentes escuelas.

Interpretacion: Los horarios de entrenamiento con los
que cumple la joven entrenadora son de tres dias
regularmente de lunes a miércoles, por el motivo de
contar con niflos y nifias de escuelas diversas del canton

Vinces.

Pregunta 7:

(Cuanto es la duracion de los

entrenamientos regularmente?

Analisis: Nos explicé que en lo respectivo a la duracion
“a los nifios pequefios solamente una hora, y para los

grandecitos hora y media”.
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Interpretacion: En los nifios de inicializacion o las més
pequefiitos que tienen edades de 4-6 anos solo los
entrena 1 hora para que no sea tedioso ni perjudicial
para su edad, mientras que, para los atletas de mas edad
por lo general, los entrenamientos son de alrededor de 1

hora y media.

Pregunta 8:

(Con que intensidad son llevados

los entrenamientos?

Analisis: “Vamos por pre temporada” donde nos
declar6 que inician en una intensidad alta y luego
media, la baja y nuevamente la sube manteniendo el
ritmo de los nifios; para que sientan el estilo de una
competencia.

Interpretacion: En este apartado de la intensidad para
la entrenadora es de vital importancia mantener el ritmo
de los nifios permitiéndole dosificar para que el nifio
tenga el fisico y la competitividad para un juego o

competencia que se vaya a realizar.

Pregunta 9:

(Considera usted que utiliza un

entrenamiento efectivo para

jovenes?

los

Analisis: Como nos sugirio la entrevistada un
entrenador efectivo debe considerar factores claves
como, por ejemplo; la educacion y la individualizacion:
que consiste en adaptar el entrenamiento las
necesidades de cada deportista, por tratarse de

diferentes individuos donde cada atleta tiene su propia
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actitud, su personalidad e instancias requeridas en el
entrenamiento.

Interpretacion: Segun la respuesta expresada por parte
de la entrenadora deportiva de la Liga Cantonal de
Baloncesto para tener un entrenamiento efectivo
debemos atender a las demandas de cada sujeto en la
aplicacion de los entrenamientos utilizando, la
individualizacion, progresion y demds. Debido a que
cada nifio tiene su adaptacion y captacion por lo que,
unos tienes progresan mas rapidos que otros. Sin
embargo, entrenar no solo es técnica y tactica, debemos

ensenar valores educandos a los atletas.

Pregunta 10:
(Donde se realizan

entrenamientos regularmente?

los

Analisis: Los entrenamientos se realizan normalmente
en el Coliseo Justo Moran Cornejo, pero debido a la
situacion que se estd remodelando, los entramientos se
realizan en el Polideportivo de la Prefectura del Canton
Vinces.

Interpretacion: Por el momento, como se esta
arreglando el Coliseo del Cantén Vinces, los
entrenamientos se realizan en el Polideportivo ubicado
por el terminal terrestre provisional de Vinces. No
obstante, cuando se actualice el Coliseo se retomaran

los entrenamientos ahi.
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Pregunta 11:
(Cuenta con implementos especiales
para la preparacion fisica especial en

el baloncesto?

Analisis: En esta pregunta nos enuncid lo siguiente
“Claro, cuento con cuerdas, conos, escaleras de
agilidad, bandas de resistencia”. A pesar de eso, nos
comenta que no solo es balones de basquet para entrenar
debemos contar con varios materiales que permitan ser
un buen preparador fisico.

Interpretacion: Para el baloncesto no solo se debe
contar con los balones del deporte, sino que debemos
ajustar diversos implementos que permitan desarrollar
el fisico y habilidades de los deportistas. Al utilizar
diversos  materiales  conjuntamente en  los
entrenamientos denota que encamina el entrenamiento

al progreso de la condicion fisica de los nifios.

Pregunta 12:
(Qué tipos de ejercicios utiliza para la
preparacion fisica especial dirigida a

la fuerza explosiva del tren inferior?

Analisis: Ella nos indicé que cuenta con saltos con
conos, ejercicios: sentadillas con el balon, skipping con
carreras cortas, y trabajos con el balon.

Interpretacion: En esta pregunta muy importante con
nuestra investigacion nos denotd que utiliza diferentes
ejercicios enlazados al desarrollo de este tren en los
nifios, donde hace uso: de skipping por toda la cancha,

sentadillas, ejercicios con el balon y demas.
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4.2 Discusion de los resultados

En los resultados obtenidos en la investigacion se consigue determinar lo siguiente, los
jugadores de la Liga Cantonal de Baloncesto de Vinces de la Sub 13 constan en su casi totalidad
con 13 afios lo que demuestra un buena gestion y normativa respecto a la categoria que los mismos
representan. Su peso y estatura esta buen encaminada debido a la manifestacion de un rango normal
del IMC (indice de masa corporal), su altura ird progresando en gran medida con el paso del
tiempo, pero sus estados actuales demuestran un buen crecimiento de la muestra de estudio en
general. Sin embargo, cabe recalcar que los deportistas estdn cursando por la pubertad y los
ejercicios y practicas deportivas que realicen en esta etapa tan determinante seran vitales para el

desarrollo de su estado fisico en general.

Respecto a los test de medicion de fuerza explosiva del tren inferior tomados se logro
encontrar: de los 20 deportistas en total en el salto longitudinal tan solo 6 de ellos lograron realizar
un buen y excelente salto de longitud, donde solo estos alcanzaron una distancia considerable. Por
otro lado, en el salto vertical solo un joven de todos los atletas expresé un muy buen salto siendo
este el alcanz6 el mayor alcance, seguidos de el 5 del total logro un buen salto lo que nos demuestra
que solo 6 basquetbolistas de la Liga constan de una fuerza explosiva considerable para las

diferentes acciones técnicas y tacticas llevadas a cabo en los partidos.

De acuerdo a los resultados obtenidos en la entrevista con la entrenadora de la Liga
Cantonal de Vinces, nos asegur6 utilizar diferentes medios para mantenerse actualizada en los
conocimientos como entrenadora deportiva. A pesar de ello, expresé que hay que lidiar con las
diferencias individuales de cada individuo, por aquello, utilizamos la individualizacion y la

educacion para conllevar una evaluacion continua para poder monitorear el progreso del nifio.
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Cuando se ajusta el programa se logra atender las demandas y necesidades de cada
deportista. Caso contrario se cambia a otro, que resulte beneficioso para los nifios. Respecto a la
intensidad se utiliza una intensidad que mantenga activa a los nifios para estar Optimos a cualquier

competencia.

En la preparacion fisica especial dirigida a la fuerza explosiva del tren inferior cuenta con
diversos implementos como cuerdas, conos, bandas de resistencia, etc. Aplicando ejercicios con
balon, skipping alrededor de la cancha, diferentes ejercicios con baldn tratando de mejorar asi el
progreso del desarrollo de esta fuerza en los jovenes jugadores de la Liga Cantonal de Baloncesto

de Vinces.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Gracias a la presente investigacion realizada podemos concluir lo siguiente:

La fuerza explosiva del tren inferior es un componente sumamente necesario en el deporte
colectivo baloncesto; permitiendo asi, ejecutar a los jugadores de las diferentes posiciones y
realizar acciones técnicas y tdcticas de manera correcta en los partidos. Aparte asi mismo,
mejorando este tren y especialmente la fuerza explosiva se contribuye a prevenir lesiones a los

deportistas y ayudar al rendimiento deportivo de los jévenes basquetbolistas.

Con las pruebas de tres aplicadas de salto de longitud y vertical se logré reconocer la fuerza
explosiva del tren inferior de los jugadores de baloncesto de la categoria sub 13 arrojando como
resultado; de todos los 20 jugadores 6 de ellos aproximadamente lograron un buen y muy buen
salto de longitud. Mientras que en el salto vertical: tan solo un jugador logré6 un muy buen salto;
seguido de 5 con buen resultado. En gran parte la mayoria necesita mejorar su tren inferior debido
a tener valoraciones en mayor medida regulares en el salto vertical y en el salto de longitud

deficientes.

La propuesta del sistema de ejercicio que se realizd estd encaminada a mejorar la fuerza
explosiva del tren inferior atendiendo aspectos como: necesidades especificas del deporte,
frecuencia, duracion e intensidad sin olvidar el principio de individualizacién y adaptacion del

programa de acuerdo a los resultados y beneficios obtenidos en el desarrollo del entrenamiento.
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5.2 Recomendaciones

En la mayoria de deportes es indispensable desarrollar la fuerza, pero en el baloncesto al
ser un deporte aciclico y demandante de saltos, giros, cambios de direcciones y demas, necesita
desarrollar la fuerza explosiva del tren inferior para poder lograr realizar las diferentes acciones

de juegos en los partidos.

Se recomienda realizar un entrenamiento especialmente dirigido a los jovenes de la
categoria Sub 13 de la liga cantonal de baloncesto de Vinces para contribuir con la mejora de su
fuerza explosiva del tren inferior, con la finalidad que logren obtener un mejor rendimiento en sus

practicas y futuros partidos como jugadores de baloncesto de la Liga Cantonal Vincena.

Para obtener mejores resultados en el entrenamiento se recomienda atender sumamente a
las variables como la adaptacion e individualidad. Por el motivo en el que todos los deportistas
son todos distintos y como se adapte el sistema dependera de las necesidades y exigencias que

requiera cada uno de los diferentes individuos integrantes de la categoria Sub 13.
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5.3 Propuesta

5.3.1 Tema

Sistema de ejercicios y su incidencia en la fuerza explosiva en el tren inferior de los
deportistas de la categoria sub 13 que practican baloncesto en la liga cantonal del cantén Vinces,

provincia de los rios.

5.3.2 Introduccion

La presente propuesta es realizada, con el objetivo de mejorar la fuerza explosiva del tren
inferior de los deportistas de la categoria sub 13 que practican baloncesto en la liga cantonal del
canton Vinces-Los Rios. En el cual en la que se plantea un sistema de ejercicios con una duracion
de 8 semanas. El cual permitira a los deportistas de baloncesto mejorar la fuerza explosiva del tren

inferior.

La fuerza explosiva es esencial para los atletas de baloncesto, especialmente en el tren
inferior, ya que les permite realizar movimientos rapidos y potentes en la cancha. En la categoria
sub 13 de la liga cantonal de baloncesto en el cantén Vinces, provincia de Los Rios, es fundamental

implementar un sistema de ejercicios que mejore la fuerza explosiva de los jugadores.

Un sistema de ejercicios adecuado puede incluir ejercicios pliométricos, como saltos y
rebotes, que trabajen la potencia muscular de las piernas y gluteos. También se pueden incluir
ejercicios de resistencia, como sentadillas y estocadas, para mejorar la fuerza muscular. Ademas,
ejercicios de agilidad y velocidad, como cambios de direccion y sprints, pueden ayudar a mejorar

la capacidad de los jugadores para realizar movimientos rapidos y explosivos en la cancha.
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Es importante mencionar que un sistema de ejercicios debe ser disefiado y supervisado por
un entrenador calificado, y adaptado a las necesidades y capacidades individuales de cada jugador.
También es fundamental incluir ejercicios de calentamiento y enfriamiento adecuados para

prevenir lesiones y promover la recuperacion.

El objetivo principal de este sistema de ejercicios es mejorar la fuerza explosiva en el tren
inferior de los jugadores de baloncesto sub 13, lo que les permitird mejorar su rendimiento en la
cancha y reducir el riesgo de lesiones. Al finalizar este programa de entrenamiento, los jugadores
deberian ser capaces de realizar movimientos mas rapidos, potentes y explosivos, lo que les dara

una ventaja competitiva en la liga cantonal.

5.3.3 Marco Teorico

5.3.3.1 La Fuerza explosiva del tren inferior

Definicion de Fuerza Explosiva (FE): La FE se refiere a la capacidad de generar una gran
cantidad de fuerza en un corto periodo de tiempo. Es fundamental para movimientos explosivos

como saltos, esprints y lanzamientos. (Entrenamiento de fuerza explosiva para deportistas, 2024)

Importancia en el Rendimiento Deportivo:

En alto rendimiento, la FE permite reaccionar y aplicar la maxima fuerza especifica en

cada gesto deportivo en el menor tiempo posible.

Mejora la capacidad para generar rapidamente fuerza y potencia, lo que se traduce en un

mejor rendimiento atlético.

Contribuye al desarrollo de velocidad, agilidad y coordinacion.
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Beneficios del Entrenamiento de Fuerza Explosiva:

Mejora del rendimiento deportivo: La FE es fundamental en una amplia gama de

deportes, como levantamiento de pesas, sprint y saltos.

Aumento de la fuerza muscular: Recluta més unidades motoras y aumenta la fuerza.

Mejora de la velocidad y la agilidad: Crucial para gestos deportivos especificos.

Desarrollo de coordinacion y control motor: Movimientos rapidos y coordinados.

Reduccion del riesgo de lesiones: Fortalece los musculos y mejora la coordinacion.

Test de Fuerza Explosiva del Tren Inferior:

Evalua la capacidad de generar fuerza explosiva en las piernas.

Herramienta fundamental en el entrenamiento deportivo. (Test De Fuerza Explosiva Del

Tren Inferior: Evaluacion Y Entrenamiento, 2022)

TABLA DE EJERCISIOS:

SISTEMA DE EJERCISIOS

Saltos en cajon

Saltos con cuerda

Burpees

Sentadillas con peso corporal

N | K| W [N -

Peso muerto

6 | Saltos con barra

7 | Sentadillas excéntricas lentas

8 | Bajadas de talones
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1. Ejercicios pliométricos:

Los ejercicios pliométricos se basan en la realizacion de saltos y aterrizajes rapidos, lo que
genera un ciclo de estiramiento-acortamiento del musculo que potencia la fuerza explosiva.

Algunos ejemplos de ejercicios pliométricos para el tren inferior son:

< Saltos en cajon: Esté ejercicio consiste en subir y bajar de un cajon de una altura adecuada

al nivel del jugador. Se debe prestar atencion a la técnica para evitar lesiones.

Grafico#1

Salto en cajon ejercicio pliométrico

< Saltos con cuerda: Saltar la cuerda es un ejercicio pliométrico que mejora la coordinacion,

el ritmo y la fuerza explosiva del tren inferior.
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Grafico # 2

Salto con cuerda ejercicio pliométrico

Burpees: Los burpees son un ejercicio completo que trabaja varios grupos musculares,
incluyendo el tren inferior. Se realiza una sentadilla, seguido de un salto hacia arriba con

los brazos extendidos y finalmente una flexion de pecho.

Grafico#3

.

Burpees ejercicio pliométrico
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2. Ejercicios con pesas:

Los ejercicios con pesas también pueden ser utilizados para mejorar la fuerza explosiva del
tren inferior. Sin embargo, es importante seleccionar cargas adecuadas al nivel del jugador y
utilizar una técnica correcta para evitar lesiones. Algunos ejemplos de ejercicios con pesas para el

tren inferior son:

7

< Sentadillas con peso corporal: La sentadilla es un ejercicio fundamental para fortalecer
los musculos del tren inferior. Se puede realizar con el peso corporal o con una barra o

mancucrnas.

Grafico # 4

Sentadillas con peso corporal ejercicio con pesas
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Peso muerto: El peso muerto es otro ejercicio compuesto que trabaja varios grupos
musculares del tren inferior y la espalda. Se debe realizar con una técnica correcta para

evitar lesiones.

Grafico # 5

Peso muerto ejercicio con pesas

Saltos con barra: Los saltos con barra son un ejercicio pliométrico que utiliza una barra
como carga. Se debe realizar con una técnica correcta y una carga adecuada al nivel del

jugador.

Grafico # 6

Saltos con barra ejercicio con pesas
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3. Ejercicios de fuerza excéntrica:

Los ejercicios de fuerza excéntrica se enfocan en la fase de bajada del movimiento, la cual
es importante para la fuerza explosiva. Algunos ejemplos de ejercicios de fuerza excéntrica para

el tren inferior son:

< Sentadillas excéntricas lentas: Este ejercicio consiste en realizar una sentadilla bajando

lentamente y controlando el movimiento, y luego subir de forma réapida.

Grafico # 7
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Sentadillas excéntricas lentas ejercicio de fuerza excéntrica

< Bajadas de talones: Este ejercicio consiste en pararse en un escalon y bajar los talones por
debajo del nivel del escalon, controlando el movimiento. Luego, se sube de puntillas de

forma rapida.
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Grafico # 8
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Bajadas de talones ejercicio de fuerza excéntrica

Nota importante:

Es importante que el entrenamiento de la fuerza explosiva se realice de forma gradual y
progresiva, aumentando la intensidad y el volumen de trabajo a medida que el jugador se

adapta.

Se debe prestar atencion a la técnica de los ejercicios para evitar lesiones.

Es importante realizar un calentamiento adecuado antes del entrenamiento y una

recuperacion adecuada después del mismo.

Se recomienda adaptar el sistema de ejercicios atendiendo a las demandas y exigencias que

presenten cada uno de los individuos de la sub 13 de la Liga Cantonal de baloncesto.
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ANEXOS
MATRIZ DE CONSISTENCIA

TITULO PROBLE OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES DIMENSIONES | TIPO Y DISENO | POBLACION
MA DE Y MUESTRA
INVESTIGACION
Sistema de | ;De qué GENERAL: Un sistema de | INDEPENDIENTE: | Tipo de ejercicios: | Tipo de POBLACION
ejercicios y | manera un | Elaborar un sistema de ejercicios Propio peso investigacién:
su sistema  de | ejercicios que incida a la contribuirda  la | SISTEMAS DE | Intensidad:
incidencia ejercicios mejora de la fuerza explosiva | mejora de la | EJERCICIOS Serie de | Serauna investigacion | 20 Atletas
en la fuerza | incide en la | en el tren inferior de los fuerza explosiva repeticiones. descriptiva y de Corte | 1 Entrenador
explosiva en | fuerza deportistas de la categoria en el tren Frecuencia: Transversal.
el tren | explosiva del | Sub 13 que practican inferior de los Duracion ejercicios
inferior de | tren inferior | baloncesto en la Liga deportistas de la 5 dias a la semana. MUESTRA.
los de los | cantonal del canton Vinces, categoria Sub 13
deportistas | deportistas provincia de Los Rios. que  practican Diseiio de la 20 Deportistas
de la | de la ESPECIFICOS: baloncesto en la | DEPENDIENTE: Tipo de salto Investigacion: 1 Entrenador
categoria categoria Sub Liga cantonal
Sub 13 que 13 que | [-Revisar documentos sobre | del canton | FUERZA DEL Vertical y Sera con un enfoque
practican practican la importancia del desarrollo | Vinces, TREN INFERIOR Horizontal mixto utilizando la | UNIDAD DE
baloncesto baloncesto en | de la fuerza explosiva del tren | provincia de Los combinacion del | ESTUDIO.
en la Liga la Liga | inferior en los deportistas | Rios. Alcances enfoque cuantitativo y
cantonal del | cantonal del jovenes. el cualitativo. Deportistas de la
canton canton 2-Reconocer mediante un test Distancias del Sub 13 de
Vinces, Vinces, aplicado a los jovenes atletas salto vertical y Baloncesto de la
provincia de | provincia de | de la Sub 13 las falencias en la horizontal. Liga Cantonal
Los Rios. Los Rios? fuerza explosiva del tren de Vinces.

inferior.

3-Disefiar un sistema de
gjercicios  encaminado  al
desarrollo y mejora de la
fuerza explosiva de los
jovenes deportistas de la Sub
13 de la liga cantonal de
baloncesto de Vinces, Los
Rios.
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MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLES DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES ITEM /INSTRUMENTOS
CONCEPTUAL
INDEPENDIENTE: Conjunto de ejercicios | Tipo de ejercicio e Orientacién del | @ Observacion en tiempo real
planificados y Frecue;ncia entrenamiento e Cuestionario de preguntas
SISTEMAS DE sistematizados  que  se | Duracion (enfocado en
EJERCICIOS enfocan en el desarrollo de | Intensidad fuerza de potencia)
la fuerza explosiva del tren %;).dah.d’ad e Carga. (peso
inferior, considerando feacion ujtilizgglo en los
principios fisioldgicos y ejercicios)
biomecanicos especificos * Nﬁmero de
para la disciplina del series y
baloncesto. repeticiones
e Frecuencia e
intensidad del
entrenamiento
DEPENDIENTE: Capacidad del tren inferior | e Tipo de salto e Vertical, y e Metro o cinta métrica pera medir la
FUERZA DEL TREN para fgeneraf li maxima fu?glza e Alcances horizontal. distancia.
en el menor tiempo posible, . . . . .
INFERIOR siendo fundamental para la e Distancia e Alternativa: Marcar la distancia

gjecucion de acciones
explosivas en el baloncesto
como saltos, rebotes 'y
cambios de direccion.

alcanzada en
salto vertical y
horizontal.

alcanzada en el suelo con un marcador
borrable y luego medirla con una cinta
métrica convencional.
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CUESTIONARIO DE PREGUNTAS DE LA ENTREVISTA

1. ;Qué categoria de la Liga Cantonal generalmente entrena?

2. ;Desde cuando o qué tiempo esta entrenando a los jovenes deportistas?

3. (Utiliza una preparacion fisica especial inducida en la fuerza explosiva del tren inferior?
4. (Utiliza la periodizacion del entrenamiento?

5. ¢Con que frecuencia se capacita para reforzar sus conocimientos como entrenador deportivo?
6. ;Cual es la frecuencia que entrena a los jovenes deportistas?

7. ¢Cuanto es la duracion de los entrenamientos regularmente?

8. ¢Con que intensidad son llevados los entrenamientos?

9. (Considera usted que utiliza un entrenamiento efectivo para los jovenes?

10. ;| Donde se realizan los entrenamientos regularmente?

11. ;Cuenta con implementos especiales para la preparacion fisica especial en el baloncesto?

12. ;Qué tipos de ejercicios utiliza para la preparacion fisica especial dirigida a la fuerza explosiva del tren inferior?
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