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Introduccion

En este texto se estableceran los elementos que comprende el problema de
investigacion. En primera instancia se detallaran los antecedentes, seguido de la pregunta de
investigacion, luego los objetivos tanto generales y especificos, pretendidos en este proyecto.
También se describe la justificacion de este ejercicio académico, aparte de la delimitacion del
problema de investigacion, ademas de los aspectos que comprenden la viabilidad y los

limitantes. Por Gltimo, se expone el glosario de términos.

Capitulo |

Problema de investigacion.

Contexto

El entrenamiento de la fuerza es uno de los aspectos méas importantes de la
planificacién en todo proceso de entrenamiento del rendimiento deportivo y de manera
fundamental en los deportes de conjunto, debido a que el adecuado desarrollo de las cargas de

entrenamiento da mas posibilidad que los principios de adaptacion y desadaptacion.

Planteamiento del problema

La fuerza es una capacidad fisica de tipo condicional, que consideramos fundamental

en el desarrollo de todos los movimientos, técnicas y demas actividades de tipo motriz en la



actividad fisica, es también generadora de otras capacidades fisicas, como la velocidad y la
flexibilidad. Alvarez Del Villar. (1985) define las capacidades fisicas como: los factores que
determinan la condicion fisica de un individuo y lo orientan para la realizacion de una
determinada actividad fisica, posibilitando mediante el entrenamiento que un sujeto
desarrolle al maximo su potencial fisico. Segun lo anterior la fuerza es la capacidad
condicional determinante en el desarrollo del potencial fisico de muchas actividades y en
ellas las de caracter deportivo, para Zatsiorski (1989) la fuerza es “la capacidad para superar
la resistencia externa o de reaccionar a ella mediante tensiones musculares” por otro lado
Morales y Guzman (2003) mencionan La fuerza como elemento comun de la vida diaria
pues cada actividad humana, desde el movimiento mas simple requiere de su utilizacién. En
el campo deportivo nuevamente Platonov y Bulatova (2006) mencionan que la fuerza es la
capacidad fisica para vencer o contrarrestar una resistencia mediante la actividad muscular”.
Rendimiento, o bien para garantizar la realizacion de cualquier accion motora” (Siff &
Verkhoshansky, 2000).

Se dice que, si la fuerza es la capacidad de tipo condicional por excelencia en el
desarrollo del rendimiento deportivo, seria determinante establecer antecedentes de tipo
investigativo que hayan abordado esta capacidad desde el punto de vista del rendimiento
fisico y especificamente aquel determinado al tren inferior en los deportes de conjunto. Una
primera investigacion de Daniel Juarez (2008) trata sobre un grupo de deportistas de voleibol
que por medio de ejercicios de squat (media sentadilla), pretendieron mejorar el rendimiento
las acciones técnicas explosivas como la recepcion, el ataque. Ademas de ser Gtil para otras

cuestiones como la prevencion de algunas lesiones.

Por otro lado una segunda investigacion Carlos Garcia Asencio ( 2016 ) en voleibol
utilizé squat ( la media sentadilla), como tarea fundamental en deportistas varones, se
evaluaron por medio de un entrenamiento de 2 sesiones a la semana con una duracién de 45
minutos aplicando el ejercicio de sentadilla completa, realizando 3 a 4 series de 6 RP con
cargas del 50 a 65 % de la RM , midiendo el rendimiento por medio de la VMP ( velocidad
media propulsiva) en la parte concéntrica de la sentadilla, también se realizd saltos con cargas
entre 3 a 4 series de 4 0 5 RP con cargas de 50 y 80 % de la RM, el rendimiento se midid
mediante la altura (cm) del salto sin carga y salto con carga, por medio del test counter

movement jump.



Tenemos una tercera investigacion Cristina Gonzalez Millan (2014), realiz6 un
estudio a futbolistas por medio de un mesociclo de pretemporada, que incluia un
entrenamiento de fuerza una vez a la semana durante once semanas. Antes y después de la
pretemporada se midio la altura de salto en un salto con contra movimiento (CMJ). La fuerza
méaxima en miembros inferiores se analiza por medio del ejercicio de sentadilla con salto y

carga externa, los hombres entre el 50 % y las mujeres entre el 60 % de su RM.

Por ultimo, en una cuarta investigacién, Toni Caparrds (2014), se realiz6 un estudio
experimental con 12 jugadores masculinos de baloncesto profesional de méaximo nivel de 19
y 34 afios. El jugador tenia que realizar 4 series con un incremento progresivo de 10 KG de
peso y un descenso de las RP en cada serie 12,10,8,6, a partir de un test de media sentadilla
(squat) con una flexion de piernas minimo de 90 grados y maximo de 120 con una maquina
de gym gaula, el test de media sentadilla se realiza periédicamente durante la temporada
aplicando cargas individualizadas en términos de potencia 6ptima, atendiendo a las

necesidades de cada jugador.

Tal como se demuestra en las investigaciones citadas anteriormente, la estimulacion
de la fuerza en el tren inferior, a base de diferentes ejercicios como el squat, el cmj entre otros
es un factor fundamental del desarrollo de adaptaciones de caracter funcional relacionadas

con el rendimiento.

Este proyecto investigativo plantea una revision sistematica de la fuerza como
capacidad condicional y de manera fundamental la forma como ha sido estimulada en la
musculatura especifica del tren inferior en los deportes de caracter colectivo y como este tipo

de estimulos llevados al entrenamiento han influido en el rendimiento deportivo.

Antecedentes

Desde el acercamiento realizado por este proyecto investigativo, hemos indagado en
trabajos de tesis e investigaciones anteriores, donde se ha tratado el tema de la relacion fuerza
en miembro y la forma de entrenamiento en deportes colectivos. Para dar inicio a esta
categoria tenemos la investigacion llamada “Relacion entre potencia méaxima, fuerza maxima,
salto vertical y sprint de 30 metros en atletas cuatrocentistas de alto rendimiento” realizada
por los autores: Carlos Balsalobre Fernandez, Juan del Campo Vecino, Carlos Matejero

Gonzalez, Dionisio Alonso Curie en el afio 2012. Consiste en que Se realizd un estudio con



deportistas de 2 modalidades, inicialmente con Jugadores de rugby en donde se realiz6 el test
de squat jump para medir fuerza maxima en miembros inferiores con cargas desde 0 hasta el
60 % de su RM, la otra modalidad fue el atletismo donde también se midi6 la fuerza maxima
por medio del Test de jump squat; encontraron que los picos M&ximos se situaban entre el
30y el 50 % de su RM , concluyendo que los jugadores producian la méxima potencia

cuando realizaban el salto sin carga externa.

La siguiente categoria consta de dos investigaciones primeramente esta “Efecto de un
mesociclo de fuerza méxima sobre la fuerza, potencia y capacidad de salto en un equipo de
voleibol de super liga”, realizada por los autores: “M. E. Da Silva-Grigoletto , J. R. Gomez-
Puerta , B. H. Viana-Montanera, C. Ugrinowitschcy J. M. Garcia-Manso en el afio 2008.
Consta de Once jugadoras de voleibol de super liga participaron en este estudio, con el
objetivo de analizar la performance muscular, realizando el test de salto (Counter Movement
Jump) [CMJ]

Los valores pre y post del test del CMJ no presentaron diferencias significativas,

arrojaron los siguientes valores 38,12 - 2,63 frente a 38,25 - 2,78 cm.

La siguiente es “Cambios en la fuerza de miembros inferiores tras un mesociclo de
pretemporada en futbolistas semiprofesionales”, realizada por los autores: Cristina Gonzélez
Millan, Juan Del Coso, Javier Abian-Vicén, Roberto Lopez del Campo, Diego Gutiérrez,
Juan José Salinero en el afio 2014. Su tema es sobre: En el estudio participaron ocho
futbolistas semi profesionales pertenecientes a un equipo filial de un equipo de élite.
Realizaron un meso ciclo de pretemporada gue incluia un entrenamiento de fuerza una vez a
la semana durante once semanas. Antes y después de la pretemporada, se midio la altura de
salto en un salto con contra movimiento (CMJ) en una plataforma de contacto la potencia
muscular se incrementd en las cuatro cargas 1 de 785 - 106 a 1010 -143 Pot 2: de 1081 - 165
a 1295 - 198; Pot 3: de 1208 - 216 a 1407 - 205; Pot 4: de 1304 - 212 a 1576 — 406. Y se
incremento el 1RM (de 125 - 11.7 kg; a 159 - 11.1 Kkg; tras el mesociclo de pretemporada. No
se produjeron mejoras en la capacidad de salto. Tras un mesociclo de pretemporada que
incluia un entrenamiento semanal de fuerza, se producen mejoras en el 1RM y en la potencia
en media sentadilla, pero estos aumentos de fuerza en miembros inferiores no produjeron una

mejora en la capacidad de salto.



En nuestra tercera categoria se enfoca en temas relacionados con la media sentadilla,
la primera investigacion es “;La fuerza puede predecir el rendimiento y la lesionabilidad en
el baloncesto profesional?”, realizada por los autores: Toni caparros, Josep maria padulles,
Gil rodas, Lluis capdevila en el afio 2014 y tiene como objetivo de este estudio fue estudiar la
capacidad predictiva de la valoracion funcional de la fuerza a partir de una test de media
sentadilla con respecto al rendimiento deportivo, de un equipo de baloncesto se realizo un
estudio experimental con 12 jugadores masculinos profesional de maximo nivel de 19y 34
afos. El jugador tenia que realizar 4 series con un incremento progresivo de 10 KG de peso y
un descenso de las RP en cada serie 12,10,8,6, a partir de un test de media sentadilla con una
flexion de piernas minimo de 90 grados y maximo de 120 con una maquina de gym gaula, el
test de media sentadilla se realiza periédicamente durante la temporada aplicando cargas
individualizadas en términos de potencia 6ptima. La tendencia es positiva en el sentido de
que los valores de fuerza entre 800 y 1000 newtons son los que menos lesionabilidad tienen,
estos resultados refuerzan el planteamiento metodoldgico de que en el baloncesto profesional
no son necesarios niveles maximos de fuerza, potencia y velocidad para un mejor

rendimiento deportivo sino el entrenamiento con cargas éptimas.

La siguiente investigacion es: “Entrenamiento combinado de fuerza y ejercicios de
saltos, efectos sobre el rendimiento en el salto vertical en un grupo de alto nivel de
jugadores de voleibol durante una temporada completa de competicion”, realizada por los
autores: Carlos Garcia Asencio, Miguel Sanchez Moreno, Juan Jose Gonzalez Badillo
realizada en el afio 2016, consiste en: Se realizd un estudio experimental con 12 jugadores
varones de un equipo de primera liga nacional ;el entrenamiento de fuerza consistié en 2
sesiones de entrenamiento a la semana de una duracién de 45 minutos por medio de

sentadilla completa 3,4 series de 6 RP con cargas del 50 a 65 %.
Mujeres.

Se entrenaron durante 11 semanas con un test intermedio a las 7 semanas, en las 7
semanas se entrenaron miembros inferiores con cargas pesadas (80%) y las otras 4 semanas
con un entrenamiento balistico (cargas menores 60 y 65 %) realizadas a alta velocidad con

una carga a la que se alcanzaba la maxima potencia



El rendimiento se midié mediante la altura (cm) del salto sin carga y salto con carga y
por la VMP (velocidad media propulsiva) en la parte concéntrica de la sentadilla, por medio

de los siguientes test: Counter movement jump, saltos con cargas y de sentadillas

Hombres: El principal resultado de este estudio fue que la capacidad de salto vertical
incremento significativamente durante el periodo competitivo tras la realizacion de un

entrenamiento de fuerza de cargas moderadas y un nimero de repeticiones bajas por serie.

Mujeres: El resultado fue que durante las 7 semanas disminuye el rendimiento en el
salto por el exceso de fatiga y mejora en las Gltimas 4 semanas de manera significativa

respecto al test, pero no con respecto al test inicial.

El uso de las cargas moderadas podria ser suficiente para mejorar el rendimiento en

salto vertical, ya que en el estudio no fue superada con cargas equivalentes al 65 %.

La siguiente investigacion llamada: “ Relacion entre los parametros de fuerza,
potencia, y velocidad en jugadoras de softball”, hecha por los autores: Fernando Naclerio,
Jose Santos, Dunia Pantoja en el afio 2004, que consiste en: Se estudiaron 9 jugadoras del
equipo de softball entre 16 y 17 afios por medio del test de Sentadilla paralela, este se realiz6
de forma explosiva para disminuir la fase de desaceleracion al final, se indicaba controlar la
velocidad de movimiento en la fase de descenso previo para evitar la influencia del
aprovechamiento de la capacidad elastica muscular en la potenciacion de la accion
concentrica, la cual debia ser realizada con la mayor expresividad para procurar alcanzar la
maxima velocidad y potencia en el gesto completo; también se utilizé el test de la RM, a una
sola RP,y se aplico el test de fuerza velocidad y potencia: Aplicando la maxima aceleracién
contra resistencias sub Maximas que iban desde el 30 % hasta el 100 % del peso maximo
determinado en el test de la RM, varias series de 2 a 3 RP, donde el sujeto intenta aplicar la
méaxima aceleracion posible a la resistencia a vencer ( 1y 2 serie a 30 y 40 % moderado ) (3 y
4 serie a 41 al 60 % altos) (5y 6 serie a 61 a 80 % casi Maximos ) (7 y 8 serie a81 a 90 %

Maéaximos ) ; El test inici6 con un peso de 12 KG y se incrementa de a 4 KG por serie.

La mejora de fuerza maxima en sujetos de medio o bajo nivel, puede influir
positivamente en el rendimiento especifico, pero cuanto mas alto es el nivel de los sujetos el
factor mas afectado por los métodos, sistemas y formas de aplicar los entrenamientos, asi

como las estrategias de planificacion pasa a ser la potencia mecanica producida.



La mejora de la fuerza maxima RM en los sujetos de medio o bajo nivel, tiene
influencia positiva sobre la velocidad de lanzamiento, al mantener una alta correspondencia

mecanica entre los ejercicios inespecificos y los especificos.

La siguiente investigacion con el siguiente titulo: “Efectos del caracter del esfuerzo
medio en la velocidad de ejecucion en sentadilla, la altura en el salto vertical y la velocidad
en 20 metros”, realizada por los autores: Hugo Hernan Soto Alarcon, Andrés Rojas Jaramillo
y Juan Osvaldo Jiménez Trujillo en el afio 2020, que consiste en: Determinar los efectos de
un plan de entrenamiento con el CE medio con la carga que se puede desplazar a 1m/s en
sentadilla, con una poblacion de 19 rugbistas universitarios del departamento de Antioquia
de la Universidad Nacional sede Medellin, con una edad de 18 a 27 afios; La carga en
kilogramos que eran capaz de desplazar a 1 m/s en sentadilla aumento significativamente en
ambos grupos. ElI CE medio, es una buena alternativa para el entrenamiento de fuerza, ya que
se pueden obtener mejoras con un volumen de entrenamiento mucho menor que no genere

interferencia con el resto del entrenamiento al producir un menor indice de fatiga.

Para continuar tenemos: “Aplicacion de un programa para la mejora de la
manifestacion de fuerza unilateral y bilateral en jovenes futbolistas™, realizada por los
autores: Enrique Sanz Ramirez, Rodrigo Aranda Malavés, Joaquin Gonzalez Rodenas en el
afio 2019, que tiene consiste en: El objetivo del presente estudio fue describir los cambios en
la capacidad de manifestar fuerza maxima tras la realizacion de un programa de
entrenamiento basado en ejecuciones unilaterales o bilaterales con la accion dindmica
méaxima de media sentadilla en un grupo de jovenes futbolistas, la muestra estuvo formada
por un total de 56 sujetos varones, del total de la muestra 17 sujetos fueron asignados a un
grupo de entrenamiento mediante ejercicios unilateral (en adelante GU), 16 sujetos fueron
asignados a un grupo de entrenamiento mediante ejercicios bilaterales (en adelante GB) y 23
sujetos al grupo de control (en adelante GC), Los resultados iniciales asi como tras el periodo
de 8 semanas de intervencion fueron. EI GU por su parte mejoro tanto la manifestacion de
fuerza dindmica méxima bilateral como unilateral en pierna dominante y no dominante tras el
periodo de intervencion EI GU mejoro el rendimiento en accion dinamica maxima de Media
sentadilla tanto bilateral como unilateral, mientras que el GB tan solo mejor6 el rendimiento
en accion bilateral, fallando en mejorar el rendimiento unilateral. La mejora de rendimiento
unilateral producida tras el programa de intervencion en el GU acontecio tanto para pierna

dominante como no dominante.



La siguiente con el titulo: “Efectos de la Potenciacion Post-Activacion con cargas de
méaxima potencia sobre el rendimiento en sprint y cambio de direccion en jugadores de
baloncesto”, realizada por los autores: Julio Lopez Alvarez, Alberto Sanchez Sixto en el afio
2021. El objetivo de este estudio fue comprobar el efecto de la realizacion de una
Potenciacion Post-Activacion (PPA) a través del ejercicio de media sentadilla sobre el
rendimiento en sprint y cambio de direccion en 12 jugadores de baloncesto amateur con una
experiencia minima de 5 afios entre edades de 22 y 37 afios, que participaron en esta
investigacion realizando dos sesiones. En la primera sesion, realizaron un test incremental de
media sentadilla en multipower para conocer la carga con la que generaban la maxima
potencia durante la fase concéntrica. En la segunda sesion, tras un calentamiento
estandarizado, realizaron los test de sprint (30 m) y cambio de direccion. Posteriormente,
hicieron seis repeticiones de media sentadilla con la carga de méxima potencia de la fase
concéntrica obtenida en la primera sesion, Tras los resultados obtenidos parece que la
aplicacién de un protocolo de PPA basado en el ejercicio de media sentadilla, con una carga
con la que se genera la méxima potencia durante la fase concéntrica del movimiento, no
sirvio como potenciador del rendimiento en sprint y cambio de direccion en jugadores de

baloncesto amateur.

Pregunta De Investigacion

¢Como ha sido tratado desde el punto de vista del entrenamiento el desarrollo de la
fuerza en miembros inferiores, y qué relacion ha tenido con el rendimiento en los deportes

colectivos?

Objetivos

Objetivo General

e Categorizar las investigaciones de tipo experimental y la forma como han
estimulado el tren inferior desde el punto de vista del entrenamiento en o
deportes colectivos.

e Describir las diferentes categorias sobre la estimulacion de la fuerza para el

tren inferior en los deportes colectivos.



e Establecer como cada categoria plantea la carga de entrenamiento para la

estimulacién y desarrollo de la fuerza en el tren inferior.

Propdsito

Este trabajo pretende realizar una revision sistemética sobre los diferentes enfoques
desde el punto de vista del entrenamiento que se han utilizado en los deportes colectivos para
estimular la fuerza en miembros inferiores, y que tipo de variantes del entrenamiento;
medios, métodos son los de mayor prevalencia en la actualidad para los deportes colectivos.
Es importante este tipo de revisiones sistematicas porque a partir de ellos se pueden
establecer analisis criticos, sobre estos enfoques y su pertinencia en los deportes colectivos,
sobre todo en nuestro contexto deportivo en el cual desde nuestro punto de vista la fuerza 'y
aquella especifica del tren inferior, requiere de mejores y mas organizados programas de

entrenamiento de esta capacidad.

Justificacion

La fuerza se presenta como un factor de rendimiento principal en cualquier disciplina
deportiva, asi como en las diferentes manifestaciones donde la actividad motora sea
requerida; Sin embargo, las formas de presentacion de la fuerza como cualidad es muy
variada; por este motivo, es necesario un entrenamiento adecuado basado en la teoria,
permitiendo modificaciones en factores principales , como la ejecucién correcta de gestos
técnicos; este entrenamiento puede influir positivamente debido a que tiene una alta
correspondencia mecanica entre los ejercicios inespecificos y los especificos, teniendo en
cuenta los % de cargas para una dosificacion éptima, teniendo al deportista al margen de
lesiones y de un estado alto de fatiga. Una base de fuerza maxima permitird un mejor
desarrollo de la fuerza explosiva que se requiere en algunas acciones de los deportes de

conjunto.

Delimitacion Del Problema

Este proyecto investigativo pretende realizar una revision sistematica de antecedentes
para determinar como la fuerza de tren inferior ha sido estimulada para los deportes de
conjunto segun enfoque de entrenamientos. Las variables que se van a tratar desde este

proyecto investigativo son las siguientes; Deportes colectivos, fuerza tren inferior, carga de



entrenamiento, sentadilla, potencia, técnica y los diferentes métodos del entrenamiento del
salto, generando unas categorias.
No plantea muestras ni estudios experimentales con grupos de deportistas investigaciones de

tipo descriptivo o correlativo.

Limitantes

Algunos de los elementos o aspectos que pueden afectar nuestra investigacion y
llevarla al fracaso pueden ser los siguientes:

e Posibles limites en encontrar muchas investigaciones relacionadas con nuestro
tema

e Falta de tiempo para poder trabajar en equipo o comunicarnos de manera
asertiva.

e No ser aceptada la investigacion o trabajo por no cumplir los requerimientos
establecidos.

e Falta de tiempo u organizacion de los integrantes al realizar el proceso.

e Contar con situaciones externas al proceso como pueden ser: enfermedad,

desercion de alguna persona, trabajo entre otras.

Viabilidad
En nuestras viabilidades tenemos algunos factores positivos que logramos evidenciar,
ya que nuestro trabajo esta enfocado en recoger antecedentes que puedan ser acordes con
nuestro proyecto, por lo cual algunas de las viabilidades que tenemos son:
e Estamos realizando un curso en el cual nos ensefian los parametros a seguir para
realizar una investigacion con los puntos necesarios.
e Lainstitucion nos brinda unas herramientas de investigacion adecuadas como lo son:
bases de datos, biblioteca, espacios de clase entre otros.
e Acompaifamiento del docente asesor, en este punto contamos con el apoyo en corregir
y recibir asesoramiento en las actividades que vamos a realizar durante el semestre, lo
cual nos ofrece unas pautas para realizar un adecuado trabajo.
e Contamos con el material necesario que pueden ser: computadoras, tabletas y

cuadernos. Que nos puede facilitar el trabajo.



Glosario de términos

Capitulo 111

Que es la fuerza

El concepto de fuerza como primera instancia es definido por el autor Manno (1992)
como la capacidad motora del hombre que le permite vencer una resistencia o
contraponerse a ella mediante una accion de gran tension por parte de la musculatura,
siendo esta capaz de modificar el estado de reposo o de movimiento de un cuerpo; seria
la medida del resultado de la interaccion de dos cuerpos. También es vista como la
capacidad de la musculatura para deformar un cuerpo o para modificar la aceleracién

del mismo o hacerle cambiar de direccion. (LFEPJ, 2005)

Segun lo expuesto en el documento la fuerza también puede ser entendida como la
capacidad de producir tension, al activarse el musculo, puede tener relacién con un
objeto externo (resistencia). La fuerza impide que se separen las diversas porciones de

un cuerpo que se halla en ese estado. (LFEPJ, 2005)

Existen dos fuentes de fuerza en permanente relacion: Las fuerzas internas, producidas
por los masculos esqueléticos, y las fuerzas externas, producidas por las resistencias
(fuerza), de los cuerpos a modificar en estado de inercia. Como resultado de esta
interaccion surge la fuerza aplicada; es el resultado de la accion muscular sobre las
resistencias externas, que pueden ser el propio peso corporal o cualquier otra resistencia
o artefacto ajeno al sujeto. (LFEPJ, 2005)

Por lo cual se dice que toda accion o todo movimiento se produce generando una curva,
lo cual hace referencia a la relacion entre fuerza y tiempo necesario para conseguirlo,
ante una resistencia a vencer, el efecto de esfuerzo viene determinado por la relacién
entre esa resistencia y la magnitud de la fuerza manifestada para superarla. (LFEPJ,
2005) Core



Segun La Scala et at significa: “La palabra CORE significa la region central o la parte
mas importante de un componente en el cuerpo humano, es la region central del cuerpo, que

comprende la cintura pélvica, el tronco y la region escapular” (2019, p. 16).

Manifestaciones de la fuerza

Se dice que, en el contexto deportivo, hay autores que han establecido distintas
manifestaciones de fuerza. Tous (1999) aporta una clasificacion partiendo de acciones
musculares estaticas, activas y reactivas. Dentro de las acciones musculares estaticas
considera las siguientes manifestaciones de fuerza: fuerza estatica maxima o fuerza

isométrica, y fuerza estatica submaxima o fuerza isométrica submaxima.

Se considera como manifestaciones activas la fuerza maxima dinamica y maxima
dindmica relativa, la fuerza inicial, la fuerza de aceleracion, y la fuerza explosiva maxima; y
como manifestaciones reactivas, la fuerza eléstico- explosiva y la fuerza reflejo elastico -

explosiva.

Clasificacion de la fuerza

Se encontr6 otra clasificacion muy aceptada en la literatura cientifica es la que
facilitan el profesor Gonzalez Badillo y sus colaboradores (Gonzalez Badillo, 2000; Gonzélez
Badillo & Gorostiaga, 1997: Gonzalez Badillo & Ribas, 2002); sobre esta clarificacion como

la dividen; el fuerza dindmica y fuerza estatica.

Fuerza Dindmica

Excéntrica

La teoria nos expone que esta fuerza se manifiesta cuando se opone la maxima
capacidad de contraccion muscular ante una resistencia que se desplaza en sentido opuesto al
deseado por el sujeto. Una accién excéntrica conlleva mas tiempo para producir la fuerza,
mayor resistencia; este tipo de fuerza depende de la velocidad a la que se produce el
estiramiento o contraccion excéntrica, por lo que siempre hay que indicar la velocidad o
resistencia con la que se hace el movimiento (Garcia Manso, 1999). El mayor valor de fuerza
que se puede alcanzar tiene lugar cuando se mide a través de una accion dinamica excéntrica.
(Desarrollo de la fuerza, (DDF)



Fuerza dindmica maxima

Segun lo explicado en el texto esta expresion maxima de fuerza, se da cuando la
resistencia sélo se puede desplazar una vez, o se desplaza ligeramente y transcurre a muy baja
velocidad en una fase del movimiento, por ende, se dice que es la que solo se puede hacer una
vez, asi medimos la fuerza dindmica maxima, se suele considerar como el valor de una
repeticion maxima (1RM). (DDF)

La mejora sistematica de esta manifestacion de fuerza es un objetivo importante del
entrenamiento, ya que esta es la principal y mas frecuente expresion de fuerza durante la

competicion.

La produccién de fuerza maxima de un musculo requiere que todas sus unidades motoras

sean reclutadas (activadas). (DDF)

Fuerza dindmica méaxima relativa

Se dice que esta manifestacion es la méxima fuerza expresada ante resistencias
inferiores a la necesaria para que se manifieste la fuerza dindmica maxima, o la capacidad
muscular para imprimir velocidad a una resistencia inferior a aquella con la que se manifiesta
la fuerza dindmica méxima ; este tipo de fuerza tiene una generalidad es que nos
encontraremos con una serie de valores, cada uno de los cuales sera una medicion de la
fuerza dindmica maxima relativa, ya que siempre existira un valor superior de fuerza
dindmica que sera la FDM. (DDF)

Fuerza Dinamica Explosiva

Lo leido en el documento nos indica que esta fuerza es el resultado de la relacién
entre la fuerza producida (manifestada o aplicada), y el tiempo necesario para ello; el material
tedrico indica, que entre mas altura conlleve la accidn generada, mayor sera el caracter del
esfuerzo, por lo tanto, es la produccion de fuerza en la unidad de tiempo. (DDF)

Esta expresion de fuerza se puede medir desde el inicio de la manifestacion de fuerza
hasta cualquier punto. Un mismo sujeto, por tanto, tendra tantos valores de FE, como
mediciones que se realicen sobre su mejor C — f- t. (DDF)



Esta clasificacion de fuerza trae consigo mismas repercusiones positivas, como la
velocidad de aceleracion en deportes que requieran de dichas acciones como, por ejemplo, el

voleibol, el balonmano, futbol americano, el hockey, béisbol. (DDF)

Fuerza Isométrica Maxima

Lo expuesto en el trabajo nos da a conocer que esta es la méxima fuerza voluntaria
que se aplica cuando la resistencia es insuperable. Que corresponde con el pico maximo de
fuerza. Siguiendo a Tous (1999: 29), también podriamos afiadir la fuerza isométrica, como la
fuerza que se produce cuando el sujeto realiza una contraccion voluntaria submaxima contra
una resistencia superable. (DDF)

Otro documento expone la fuerza isométrica como, el pico méximo de fuerza que se
mide cuando no hay movimiento, se dice que esta fuerza es muy imprecisa, no aporta
informacidn sobre la fuerza producida.

Cuando se realiza contraccion isométrica de un musculo, no se activan todas las
unidades motoras, se activan en primer lugar, las fibras lentas, y mas adelante cuando se

exige mas fuerza, se van activando las fibras rapidas. (DDF)

Clasificacion de los deportes de conjunto

Las Se dice que son diversos los tipos de clasificaciones que existen en el ambito de
las actividades fisicas obedeciendo a diferentes finalidades, pero todas con la pretension de

clarificar y situar en un marco coherente a las mismas.

Tenemos una clasificacion hecha por el profesor Parlebas, P., cuyo principio o guia
esta en la consideracion de cualquier situacion motriz como un sistema de interaccion global

entre un individuo que se mueve, el entorno fisico y los otros participantes.

También se mencionan las situaciones psicomotrices: Son aquellas en las que existe
incertidumbre debida al medio fisico 0 a los comparieros o adversarios (deportes de equipo,

lucha fronton) son denominadas "'situaciones socio motrices".

Los criterios basicos de esta clasificacion son la utilizacion de tres factores
relacionados con la incertidumbre, en la relacion entre el medio, el compafiero y el adversario

asi:



I.- INCERTIDUMBRE provocada por la relacion del participante con el medio

exterior o entorno fisico.

C- INCERTIDUMBRE en la interaccion con el compariero(s) o0 comunicacion motriz.

A.- INCERTIDUMBRE en la interaccién con el adversario(s) o contra comunicacién

motriz.

La incertidumbre se plantea en la relacion con el comparfiero (ejemplo. patinaje por

pareja, remo).

El medio es estable y la incertidumbre se sitia en el compafiero y en el adversario

(ejempld. la mayor parte de los deportes de equipo: baloncesto, fatbol, voleibol, fronton).

Estos dos nuevos parametros son la SITUACION EN EL ESPACIO DE ACCION y
la FORMA DE PARTICIPACION, lo que nos permite considerar como diferenciados.

Segun lo leido en el caso en el que la situacion en el espacio de juego es comdn para
los dos equipos (baloncesto, futbol, balonmano...) o separado de forma que

cada equipo so6lo puede actuar en una parte del campo (voleibol, tenis...); o

bien que la participacion sea posible de forma simultanea, o que un equipo

deba esperar la respuesta del otro para poder actuar, aun en el caso de

que el campo sea comun (frontdn, pelota vasca...).

En esta parte del texto se ocupan de los deportes de equipo que se desarrollan en un
espacio o medio sin incertidumbre, con participacion simultanea y uso del espacio comun,
con incertidumbre en los comparieros y los adversarios.

En un primer andlisis de los deportes de equipo a que nos hemos referido en la
anterior clasificacién que hemos realizado resulta facil comprobar que existen una serie de
elementos o factores que son comunes a todos ellos, estas constantes son:

El terreno, el balon, las reglas, los tantos o goles, los compafieros, los adversarios.



Fuerza Resistencia Musculatura Abdominal Y Lumbar

El primer asunto que se puede dilucidar en los antecedentes es la necesidad de
reconocer la relacion del entrenamiento de fuerza resistencia en estos grupos musculares,
para ello hay que reconocer el concepto de fuerza resistencia, el cual los autores Bompa y
Buzzichelli (2017) consideran como “la capacidad muscular para mantener una tarea por un
periodo de tiempo prolongado” (p. 23). Por lo tanto, para estos autores la resistencia muscular
representa el producto de la estimulacion durante el entrenamiento, tanto de la fuerza como

de la resistencia.

Importancia de la fuerza en tren inferior para los deportes de conjunto

Segun lo leido en el texto, Comité Olimpico define que la fuerza es una capacidad
motora fundamental para la realizacion del movimiento humano y ademas en el rendimiento

deportivo.

Siendo esta una de las capacidades motoras que garantizan la realizacién cuantitativa y
cualitativa del gesto técnico, independientemente de la edad y de quien lo ejecuta. Es por el
nivel de fuerza que se ha adquirido que se vuelve posible vencer resistencias sin una
acumulacién precoz de la fatiga. Ademas, gracias al correcto entrenamiento de la fuerza se
crean las condiciones para tener protegidas las articulaciones y la columna vertebral, asi

como las posibles compensaciones a los desvios posturales. (LFEPJ, 2005)

En el club, el entrenamiento se basa en la formacion general y posteriormente en la formacién
especifica de los atletas, lo que significa que ninguna planificacion podra olvidar estas

capacidades motoras, siendo esta un elemento determinante el éxito deportivo. (LFEPJ, 2005)

Nos exponen gue las capacidades de fuerza explosiva y fuerza resistencia tienen una posicion
importante en el marco de las prioridades que se establecen para la estimulacion y el
desarrollo, teniendo como objetivo central, el aumento de la fuerza para alcanzar optimos
niveles de rendimiento motor y al mismo tiempo para el desarrollo integral de la persona.
(LFEPJ, 2005)



En algunos deportes que se requieren buenas cualidades explosivas, se dirige a trabajar la
fuerza maxima, para posteriormente buscar una conversacion de esta hacia la potencia en las

acciones especificas del deporte. (LFEPJ, 2005)

Se dice que es fundamental tener siempre presente el caracter unitario del comportamiento
motor. Favorecer una u otra capacidad, en detrimento de los cuidados que deben existir en la
formacion general de los jovenes, es condenar a ese mismo joven en su futuro como
practicante sano o como atleta con unas ambiciones propias a quien se le propone alcanzar
objetivos cada vez mas elevado, pudiendo este ser un deportista de alto rendimiento. (LFEPJ,
2005)

El buen desarrollo de los gestos técnico — tactico de los deportes de conjunto, en los que se
requieran acciones de ataque o defensa, se prioriza y se ejecuta con mayor seguridad cuando
el deportista se encuentra a niveles dptimos de fuerza en miembros inferiores; permitiéndoles
actuar frente a su oponente con mayor eficacia y control de dicha accion que se esté

ejecutando en ese momento. (LFEPJ, 2005)

Se dice que por lo cual se hace posible el desarrollo y puesta en practica de determinados
esquemas Yy sistemas de juego, cuyas acciones precisan de una serie de sefiales, gestos o
simbolos que permitan a cada componente del equipo saber qué es lo que se pretende hacer
en su conjunto. (LFEPJ, 2005)

Por otro lado, las piernas son la fuente principal de fuerza en muchos deportes. En la gran
mayoria de las situaciones, las piernas actGan como una cadena cinética cerrada lo que
significa que una pierna esta siempre en contacto con el suelo. Sin la fuerza funcional del tren

inferior, el atleta no puede tener velocidad, fuerza, vigor o flexibilidad para rendir.

Podriamos imaginar las piernas como una unidad funcional del conjunto de la cadena
cinética: “La funcidn es una combinacion milagrosa y compleja de sistemas que estan
relacionados y que reaccionan el uno con el otro. Para entender globalmente esta funcion
desde un punto de vista del entrenamiento fisico-deportivo, hay que saber valorar las partes y
los componentes especificos requeridos por la actividad a realizar” (Gary Gray)



Los masculos del tren inferior trabajan en conjunto para reducir y producir fuerza de la forma

mas efectiva para la actividad en si.

Componentes biologicos

En este apartado del documento vamos a tratar sobre los factores estructurales,

teniendo en cuenta su definicion, para qué sirven y de qué estan compuestos.

Factores estructurales: Las Miofibrillas

Este componente bioldgico es el aumento del tamafio de pequefias fibras del muasculo,
puede ser debido a una adicion de filamentos de actina y de miosina (proteinas contréctiles);
siendo la actina un filamento delgado y la miosina un filamento grueso, estas se sitdan en la
periferia de las miofibrillas, contribuyendo en mayor medida a la hipertrofia, también esta
constituido por tejido no contractil, como el colageno, siendo el principal que representa el 7
% de la masa muscular total. (DDF)

Nos exponen en el documento que se puede afirmar que el aumento del tamafio suele afectar
de modo preferente a las fibras de tipo I, aunque las fibras de tipo I, suelen aumentar de
tamafio en menor proporcion. (DDF)

Cada miofibrilla esta conformada por una serie de unidades contractiles llamadas sarcomeros,
constituidas por filamentos finos (actina) y pesados

miosina), colocados en el plano longitudinal y situadas entre los llamados discos Z. (DDF)
En la cabeza de la miosina se encuentra el ATP, la cual proporciona la energia necesaria para
que la cabeza de la miosina interactie con el filamento de la actina y se produzca el

acortamiento de los sarcomeros dando como resultado la contraccion muscular. (DDF)

Fibras lentas | y fibras rapidas |1 B

En este apartado vamos a definir en qué se diferencian las fibras | de las 11 B. Se dice
que las fibras | tienen una velocidad de contraccién mas lenta, producen menos fuerza ,
tienen una mayor vascularizacion y capacidad oxidativa y una menor capacidad anaerobica,
se fatigan menos, utilizan como sustratos energéticos predominantes los glucidos y lipidos
por la via aerdbica, su tamafio es mas pequefio por cual tienen menor nimero de miofibrillas
en cada fibra muscular, mientras que las fibras 11 tienen mayor capacidad para hipertrofiarse

y responden mejor al entrenamiento de la fuerza. (DDF)



Factores nerviosos

En el documento se expone que las contracciones musculares se producen por la
excitacion de las motoneuronas de la médula espinal. Por un nervio motor o0 motoneurona,
esta se encuentra constituida por el nucleo y por el axén, que, saliendo de la médula espinal,
viaja en el interior de los nervios periféricos y termina en las fibras musculares que inerva.
Las unidades motoras se clasifican en rapidas resistentes (fibras tipo 11A), y rapidas no

resistentes a la fatiga (fibras tipo 1l B), y por ultimo las lentas (fibras tipo I). (DDF)

Anatomia del tren inferior.

Inicialmente debemos conocer que el tren inferior es una parte fundamental en el
cuerpo humano en realizar todo tipo de acciones cotidianas como el correr, caminar, saltar,
estirarse y muchas otras mas. Obviamente en nuestro campo el practicar un deporte ya sea
individual o colectivo, las piernas son algo fundamental el saber cémo entrenar y conocer su
funcionamiento y anatomia ya que nos brindan unas bases en qué tipo de acciones y
mecanismo tiene el cuerpo al moverse, recibir impactos, rotar entre otros escenarios. Para

comenzar tenemos. (JT.H, 2014)

Las extremidades inferiores se pueden dividir en las siguientes partes o regiones.

Cadera.

Iniciando con esta zona tenemos la cintura pélvica que es el punto de unién del

miembro inferior al tronco. La pelvis 6sea incluye. (JT.H, 2014)

Hueso coxal

En lo leido se dice que es la fusion de tres huesos separados denominados ilion,
isquion y pubis, los cuales se unen en el acetadbulo que es una estructura en forma de copa

para la articulacion con la cabeza del fémur, el hueso del muslo. (JT.H, 2014)

Sacro

Se expone que es una fusion de las cinco vértebras sacras de la columna vertebral.
(JT.H, 2014)



Coccix

Encontramos que es el extremo terminal de la columna vertebral y una parte de la cola
embrionaria. (JT.H, 2014)

Se evidencia que en esta zona de la cadera estd reforzada por fuertes ligamentos que
proporcionan estabilidad y soporte. Las articulaciones y los ligamentos de la cintura pélvica
son: Ligamento sacroiliaco posterior, ligamento sacro tuberoso, ligamento sacroiliaco anterior,

sinfisis del pubis y otros que cumplen su respectiva funcién. (JT.H, 2014)

En la literatura se dice que en la cadera tenemos los musculos gluteos que realizan acciones de
extender, abducir y rotar lateralmente, el gliteo mayor es el musculo mas potente, en fuerza
total, en el cuerpo y es especialmente importante en extension por otro lado tenemos otros
musculos como: Glateo medio, gliteo menor, piriforme, obturador interno, gemelos superior e

inferior, separados por el tendén obturador interno y el cuadrado femoral. (JT.H, 2014)

Muslo y pierna.

Se dice que en esta zona del cuerpo tenemos el fémur es el hueso del muslo
(anatomicamente, el muslo es la region entre la cadera y la rodilla y la pierna es la regién entre
larodillay el tobillo). EI fémur es el hueso més largo del cuerpo y transmite el peso del cuerpo
desde la rodilla a la pelvis. (JT.H, 2014)

Se encontr6 que en los huesos de la pierna son la tibia y el peroné. La tibia es el mayor de los
dos huesos de la pierna y se sitla medialmente en la pierna. La articulacion de la porcion distal
del fémur y proximal de la tibia forma la articulacion de la rodilla; un gran hueso sesamoideo
denominado rotula se sitGa anterior a esta articulacion y esta incrustado en el tendén del

musculo cuadriceps femoral. (JT.H, 2014)

Musculos posteriores del muslo.

Se evidencio que el muslo esta dividido en tres compartimientos musculares mediante
tabiques intermusculares de tejido conectivo. Los musculos del compartimiento del
compartimiento posterior extienden principalmente la cadera y flexiona la rodilla. Los
musculos de esta zona son: Semitendinoso, semimembranoso, biceps femoral, cabeza corta y

el biceps femoral, cabeza larga. (JT.H, 2014)



Musculos anteriores del muslo.

Se determino que los muasculos de este lugar se extienden principalmente la rodilla,
aunque algunos masculos cruzan la cadera y la rodilla y actian en ambas articulaciones, en
esta zona estan: Psoas mayor, iliaco, tensor de la fascia lata, sartorio, recto femoral y los

vastos laterales, medial e intermedio. (JT.H, 2014)

Musculos mediales del muslo.

En la zona de los musculos del compartimiento medial aducen principalmente el
miembro inferior a nivel de la cadera. Varios musculos cruzan también las articulaciones de la
cadera y la rodilla y actuan en ambas articulaciones, se encuentran los siguientes musculos:
Pectineo, aductor largo, gracil, aductor corto, obturador externo y el aductor mayor. (JT.H,
2014)

Articulacion de la rodilla.

Encontramos que la rodilla es la articulacion més sofisticada del cuerpo. Realiza
flexion, extension y un poco de deslizamiento y rotacion medial cuando esta flexionada. En la
extension completa, el fémur rota medialmente sobre la tibia, y los ligamentos se tensan para
“cerrar” la rodilla. esta zona tiene los siguientes ligamentos: Menisco medial, ligamento
colateral tibial (medial), ligamento cruzado posterior, ligamento cruzado anterior, menisco

lateral y el ligamento colateral peroneo (lateral) (JT.H, 2014)

Huesos del tarso y el pie.

En lo leido se expone que los huesos del pie no estan alineados en un Gnico plano con
cada hueso en contacto con el suelo. Al contrario, el pie tiene dos arcos, cada uno sostenido
por ligamentos y musculos. Se encuentran los siguientes huesos: Calcaneo, astragalo,

navicular, cuneiformes, cuboides, metatarsianos, falanges, huesos sesamoideos. (JT.H, 2014)

Musculos anteriores y laterales de la pierna.

Se entiende que la pierna esta dividida en tres compartimientos mediante tabiques

intermusculares de tejido conectivo, estos musculos realizan las acciones de dorsiflexion el pie



a nivel de la articulacién del tobillo, extienden los dedos del pie e invierte el pie (giran la planta
del pie hacia dentro), los musculos de este lugar son: EIl peroneo largo, tibial anterior, peroneo

corto, extensor largo de los dedos, extensor largo del dedo gordo y el tercer peroneo.

Musculos posteriores de la pierna.

Por lo general los muasculos de la pierna de esta zona tienen las siguientes funciones
de flexionar plantar mente el pie a nivel de la articulacion del tobillo, flexionan los del pie e
invierte el pie (giran la planta del pie hacia adentro) y los musculos posteriores son: plantar,
gastrocnemio, soleo, popliteo, flexor largo de los dedos, tibial posterior y el flexor largo del
dedo gordo. (JT.H, 2014)

Entrenamiento del tren inferior.

Se encontrd que el entrenamiento de los musculos que componen el tren inferior o las
piernas es decir, gluteos, cuédriceps, isquiotibiales y gemelos, es una parte fundamental del
ejercicio fisico ya que su desarrollo y fortalecimiento es fundamental, ya que nos trae muchos
beneficios como una mejor condicidn fisica como por ejemplo el trabajo de gluteos y piernas
provoca un gran consumo calorico al tratarse de un grupo muscular grande lo cual puede
generar una mejora ya sea estética o de movimiento de igual manera el rendimiento, equilibrio

y salud en general.

Ejercicios conocidos en la actividad fisica y los deportes para los miembros

Sentadillas basicas.

Uno de los ejercicios mas conocidos cuando se trata de miembros inferiores que tiene
como objetivo el trabajar los cuadriceps, isquiotibiales y glateos. La sentadilla cuenta con
variables y se puede realizar con el peso corporal o el uso de barras y otros implementos

deportivos para aumentar su dificultad e incrementar el esfuerzo.

Sentadilla balgara.

Este tipo de ejercicio tiene una mayor dificultad ya que la posicion es importante en
mantener una espalda recta, la rodilla doblada en un angulo de 90 grados y el uso de un banco
0 una superficie que no supere la altura de la rodilla, de igual manera se trabajan las piernas y

gluteos, donde es recomendado realizar este ejercicio con precaucion.



Pistola (Sentadilla a una pierna).

Este tipo de sentadilla ya cuenta con una dificultad mucho mayor ya que se necesita
tener un factor mayor de equilibrio y estabilidad en la pierna y de mayor manera se ejercita la
pierna con la que se realiza el movimiento del ejercicio, se pueden usar ayudas como una silla

0 banco y también agregar peso segun la condicion y capacidades del individuo.

Zancada bésica.
Es un ejercicio en el que la persona avanza o retrasa una de sus piernas hasta una

distancia que le permita finalizar el movimiento con ambas rodillas a 90°, donde la pierna de
detras tenga rodilla, cadera y hombro alineados de este modo realizar el movimiento como

una sentadilla, pero con la diferencia en la posicién de las piernas.

Zancada con avanzada (Walking lunge).

Es exactamente igual al anterior explicado, pero con la diferencia de avanzar mientras
se realiza el movimiento del ejercicio y se puede hacer con el peso corporal o agregar un peso
ya sea con mancuernas o un peso adicional en la espalda de la persona, y se trabajan los

musculos de inferiores con un factor de equilibrio al moverse.

Burpees.

Este famoso ejercicio tiene como objetivo medir la resistencia anaerdbica. Se realiza
con una serie de varios movimientos (inicialmente nace de la unién de la flexion de codo, la
sentadilla y los saltos verticales) y con €l se trabaja el abdomen, la espalda, el pecho, los
brazos y las piernas, por lo cual es muy completo, pero de igual manera requiere una gran

cantidad de esfuerzo para la persona que lo realiza.

Puente elevacion de pelvis.

Este ejercicio da inicio con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo se
debe inspirar y contraer los glateos para elevar la pelvis mientras las nalgas se separan del
suelo con ayuda de los pies que deben empujar con fuerza sobre el suelo de este modo se
formara una especie de puente con el cuerpo en donde se trabaja el gliteo y los isquiotibiales

es posible realizarlo con pesos adicionales en la zona superior de las piernas.

Step Ups con banco.
Este ejercicio consiste en elevar las piernas derecha o izquierda y apoyarla en la parte

superior de un cajon, silla o banco y, manteniendo la espalda lo mas erguida posible con el



propdsito de ejecutarlo con una buena cantidad de repeticiones y variables en como elevar la
zona inferior o también involucrar la parte superior con movimientos aerobicos y afiadir peso

ya sea en las piernas o brazos.

Peso muerto.

Este es un ejercicio de fuerza con mucha popularidad, porque activa de manera muy
eficiente los isquiotibiales, glateos y los musculos de la espalda, pero la técnica debe
ejecutarse de manera correcta con posicion de espalda y piernas evitando realizar
movimientos incorrectos, practicando la técnica sin peso y después ejecutar el ejercicio con el

peso gue el individuo pueda ejecutar correctamente.

Salto de cuerda basico - Hill sprints (Correr con inclinacion).
En este tipo de ejercicios tiene como objetivo el trabajar la resistencia cardiovascular
con ejercicios de alta intensidad por tiempos prolongados o cortos segun la intensidad que

tenga como objetivo la persona.

Elevacion de gemelos o talones.

Un ejercicio sencillo de ejecutar, consta de realizar elevaciones solo con el &rea de los
talones de este modo trabajar los gemelos y si es posible agregar peso como con mancuernas
0 en cargas en la espalda si es alguien con la capacidad de ejecutarlo, pero la manera base es

solo con el peso corporal de la persona.

Elevacion de isquiotibiales de gluteos (Ejercicio para isquiotibiales).

Es un ejercicio de cadena cinética cerrada que involucra dos articulaciones, la de la
cadera y la de la rodilla, generalmente en extensién la primera fase y en flexion la segunda
fase, para ejercitar la zona de los glateos e isquiotibiales de una manera adecuada, teniendo

en cuenta el uso de la maquina adecuada.



Capitulo 111

Disefio metodoldgico

A continuacion, en este apartado estableceremos la forma como desarrollaremos
nuestra intervencion sistematica que aqui se plantea; en primer lugar, el disefio de
investigacion, poblacion y muestra, criterios de seleccion, método de recoleccion de los

datos, organizacion y andlisis de los datos.

Poblacion/muestra

En la revision sistematica que se pretende realizar, se llevara a cabo una busqueda
(historiografica) de tipo sistematico sobre el entrenamiento de la fuerza en miembros
inferiores en los deportes de conjunto, donde se indagara en investigaciones de tipo
experimental en deportes de conjunto, sobre la metodologia del entrenamiento de la fuerza en

miembros inferiores, para ella se tomaran investigaciones entre el 2008 y el 2021.

Criterios de seleccion.

e Atrticulos sobre el fortalecimiento de miembros inferiores en los deportes de conjunto
entre los afios 2008 y 2021.

e Estudios de tipo cuantitativo del orden experimental.

e Articulos en los cuales se establezca el control de la carga de entrenamiento y la
metodologia utilizada, asi como las diferentes manifestaciones y tipos de fuerza
tratados y tareas mas recurrentes

Metodologia: recoleccion de los datos.

e Se realizard un rastreo bibliografico de tipo hermenéutico, sobre las diferentes
metodologias del entrenamiento de fuerza en miembros inferiores, a partir de
los criterios de seleccion muestrales establecidos en la determinacion y
seleccion de la muestra.

e Utilizados las bases de datos multidisciplinarias de la Universidad Catolica
Luis Amigo tales como: eureka, digitalia, ebooks, E- libro y ebsco, donde
encontramos articulos sobre el entrenamiento de miembros inferiores en los
deportes de conjunto, todos de tipo experimental.

En la siguiente tabla se muestran las bases de datos utilizadas para la busqueda de las
investigaciones, en donde se muestran los porcentajes de su utilizacion para

busquedas.



Tabla 1.

BASES DE DATOS TOTAL %

EBOOKS 6 10%
DIGITALIA 0 0
E-LIBRO 0 0
EUREKA 7 12%
EBSCO 7 12%
GOOGLE ACADEMICO 40 67%
TOTAL 60 100%

Bases de datos.

Se realizara por medio de una busqueda avanzada en donde se pueda filtrar
por medio de 3 campos para colocar palabras claves relacionadas con el
fortalecimiento de miembros inferiores en los deportes de conjunto.

Se generaré una base inicial de datos en hojas excel (microsoft 2010 - usa),
para estimar la organizacion del primer rastreo: la base de datos esta
estructurada con los siguientes criterios de busqueda: Titulo de la
investigacion, autores, afio, fuentes bibliograficas, disefio de investigacion,
propdsito y objetivos.

Se realizara filtracion segun los criterios de seleccion muestrales; para obtener
una busqueda mas detallada y especifica, con el fin de encontrar
investigaciones acordes a lo que estamos buscando y se originara una segunda
base de datos especifica con articulos que hayan cumplido con los criterios
antes mencionados (repetir). en la tabla tal a continuacion detallamos
nuevamente cada criterio.

Por ultimo, se realizard un analisis de los articulos de investigacién, que si
cumplan con los criterios de nuestra idea del trabajo; deberian de tener
aspectos como: El fortalecimiento de miembros inferiores, que fuera de
deportes de conjunto y que fueran experimentales.



e Gracias a las herramientas y biblioteca virtual que tiene la universidad nos
permiti6 el desarrollo de este proyecto. Se llevé a cabo una capacitacion,
donde explicaron la manera de realizar el rastreo bibliografico por medio de
las bases de datos, las bases de datos elegidas para llevar a cabo el rastreo son:
E - libro, ebooks, eureka, ebsco digitalia, scielo y google académico, algunas
de las bases de datos presentan bldsqueda avanzada, la cual permite realizar un
rastreo mas especifico por medio de palabras claves que nos direccionan a las
investigaciones y articulos aptos para nuestro trabajo.

Organizacion y analisis de la informacion.

e Se obtuvieron un total de 60 investigaciones, dichas investigaciones se sometieron a
los filtros de seleccion, en los cuales debian de cumplir con ciertos criterios para
poder ser aprobadas. De las cuales solo 30 cumplieron con los requerimientos para
poder ser aceptadas y asi poder llevar a cabo la investigacion, a continuacion,
detallaremos los criterios

e Luego del proceso inicial de recoleccion de informacién segun los criterios iniciales;
titulo, afio, autores, cibergrafia, disefio, objetivos, resultados, conclusiones y
metodologia; las estrategias de busqueda en las bases de datos detalladas; este
proyecto estimo6 finalmente 2 categorias de enfoque de entrenamiento de la fuerza en
miembros inferiores para deportes colectivos, por ser las mas concurrentes en el
rastreo bibliogréfico y filtracion final segun criterios. Las categorias son;
entrenamiento de la fuerza maxima y entrenamiento de la fuerza explosiva. En las que
se analizaron como fueron tratados segun los articulos de investigacion consultados
de manera recurrente el entrenamiento de fuerza de miembros inferiores en los
deportes en lo concerniente a su metodologia. Segun los objetivos del proyecto; se
encontrd que las categorias mas frecuentes fueron la fuerza méxima con un total de 14
investigaciones, y explosiva con un total de 16 investigaciones.

e En donde se hallaron investigaciones y articulos que hablan al respecto de estas
metodologias de entrenamiento en los diferentes deportes de conjunto. En el siguiente
mapa mental se encontraran los parametros que se tuvieron en cuenta para realizar la
busqueda y seleccion de los articulos que podrian ser aptos para la investigacion.

A Continuacién, tenemos los siguientes mapas mentales, los cuales muestran la manera
como se realizé la recoleccion de datos dividido en dos filtros, inicialmente tenemos una
parte general sobre el total de investigaciones, palabras claves y los criterios de

investigacion.



Mapa mental 1.

Recoleccién de datos. (1 Filtro)

" T ~ <
= I ™y "
( Total de investigaciones. ) L Palabras claves. | Titulo
Afio
Ve ) ™ ) -
4 o e ~ Autores
gg :nves:!gac!nnes e"'l total. . [ -Miembros inferiores. |
-30 investigaciones seleccionadas. ; ) .
== 9 -Deportes colectivos. Cibergrafia/bibliografia
-Dividas en 2 categorias. . -
- -Sentadilla. Criterios.
-Fuerza MéTlma. -Salto. Propésito/objetivo
-Fi E iva. N
| TR e, Metodologia
\ / -Experimental. 298
-Entrenamiento. Resultados
. _ )
Conclusiones

En el segundo filtro se muestran los criterios de seleccidn e investigaciones filtradas

correctamente, las cuales se dividieron en dos categorias sobre la fuerza.

Mapa mental 2

Organizacién y recoleccién de datos
(2Filtro)

( Criterios de seleccién. ) ( Investigaciones Filtradas. )
KAn:iculos de tipo experimental. ( 30 investigaciones. )

-Carga de entrenamiento. |

-Ejercicios. — T
\ 16 Fuerza Explosiva. 14 Fuerza Maxima.

Categoria: Fuerza maxima

e La categoria denominada Fuerza Maxima, obtuvo un total de 14 investigaciones, en

esta categoria se encuentra la metodologia tradicional la cual plantea métodos como:



Cargas variables, que va desde el 50 hasta el 70 % del esfuerzo tomando el RM,
donde se plantea a manera general volumenes de 8 a 12 repeticiones. Otra categoria
plantea cargas maximas con esfuerzos entre el 90 y el 100 % del RM donde se plantea
de manera general volimenes de 2 a 6 repeticiones, ambas metodologias se plantean
de manera preferente en deportes como fatbol y béisbol. Otra categoria plantea cargas
con el método piramidal, donde se plantea la carga con un incremento (método
piramidal) progresivo de 10 kg que va desde el 60 hasta el 85% del esfuerzo con un
descenso de las repeticiones es decir 12,10,8 y 6; los deportes que emplean esta

metodologia fueron: voleibol, baloncesto, balonmano y rugby.

e Hay evidencia que la implementacién de un entrenamiento de fuerza maxima
mediante el ejercicio de media sentadilla en deportes colectivos, produce varios
efectos positivos dependiendo del % de la carga; por ejemplo cargas comprendidas
entre el 90 y 100 % produce mejoras en la hipertrofia sarcomérica, aumentando el
grosor de las proteinas contractiles (actina'y miosina ). Cargas comprendidas entre
el 60 y 75 % presentan mejoras en la coordinacion neuromuscular coordinada,
generando también el aumento de las fibras musculares. En el siguiente mapa mental
se detallan los diversos métodos para el estimula miento de esta manifestacion de la
fuerza con sus % de cargas, volumenes de repeticiones, deportes y adaptaciones que

se encontraron en dicha categoria.

En el siguiente mapa mental resume lo anteriormente escrito sobre la categoria fuerza
maxima, en donde se muestran los métodos encontrados, deportes y las adaptaciones

obtenidas en esta categoria.



Fuerza Maxima

Mapa mental 3.

Métodos

/. -Piramidal —{ Incremento de 10kg con esfuerzos desde 60 a 85% con repeticiones entre 12a 6
__— -Rm. = Cargas méximas entre el 90y 100% del Rm con volmenes de 2 a 6 repeticiones.

e -Cargas variables. —{ 50l 70% con un volumen de 12,10, 6

; Futbol y beisbol.
Deportes <
- Voleibol, baloncesto, balonmano y rugby.

Hipertrofia sarcomérica.
Adaptaciones -Mejoras en la coordinacién neuromuscular.

-Aumento de las fibras musculares.

Categoria: Fuerza explosiva.

La categoria denominada Fuerza Explosiva obtuvo un total de 16 investigaciones, las
investigaciones concuerdan que para esta manifestacion se aplica de manera
concurecurrente la metodologia enfocada en la pliometria, en donde se evidencia que
ocho (8) investigaciones hacen uso de esta.

Se encontrd gue en ocho (8) investigaciones se implementaron, ejercicios basados en
CMJy SJ. En futbol se implementa el uso de cargas moderadas equivalentes al 65 %
del carécter del esfuerzo y se emplearon saltos en bancos con un promedio de 20 y 35
cm, en voleibol las cargas estaban entre el 50 y 80%, en baloncesto se aplicaban
saltos con el propio peso y el salto vertical midiendo la distancia en cm ; donde la
implementacién de un entrenamiento de fuerza explosiva mediante el ejercicio
pliométrico produjo efectos positivos sobre la potencia, agilidad, coordinacion y
velocidad, optimizando el desempefio en la competencia, empleando el ejercicio de

CMJ unipodal y bipodal y el salto horizontal, también se empleo el salto en cajon; se



realizaban entre 3 y 4 series donde se plantea a manera general volumenes de 10,12
y 16 RP, dando un total de 100 a 300 saltos por sesion. En el siguiente mapa mental se
encontrard metodologia y ejercicios enfocados al estimula miento de esta
manifestacion de la fuerza; de igual manera se veran los deportes que aplicaron dicha
metodologia, % de cargas, volimenes de repeticiones y adaptaciones que se pueden

lograr por medio de este entrenamiento.

En el siguiente mapa mental resumen lo explicado anteriormente sobre la categoria fuerza

explosiva, en donde se muestra el método y ejercicios, deportes y las adaptaciones obtenidas.

Mapa mental 4

N
_—— CMJunipodal, bipodal y Salto horizontal.

_—

If\ Método pliométrico / Ejercicios. |

\——— -\ Salto vertical / salto con propio peso. Jj—_CargasentreelS0y80% )
[ { \

1 Saltos con bancos. —— Cargas moderadas del 65% con un promedio de 20y 35cm
—_

— \ Salto en banco /:I—. Seriesentre4-3a10,12y16Rp |
. Fuerza explosiva. | Deportes. Futbol, voleibol y baloncesto.
Adaptaciones. Mejoras en la potencia, agilidad, coordinacién y velocidad.

Conclusiones

e Se concluye que la metodologia piramidal creciente se aplicé en un total de cinco (5)
investigaciones, dicha metodologia es muy eficiente para el fortalecimiento de
miembros inferiores; llevando al deportista a tener numerosos e indeterminados

numeros de cargas y valores de fuerza maxima.



e Se puede decir ademas que las cargas comprendidas entre el 60 y el 75 % del caracter
del esfuerzo (CE), pueden dar mejoras del 24% en el entrenamiento de la velocidad de
ejecucién, como indicador de evaluacion de eficacia del ejercicio. Se evidencio que
dicha metodologia se aplico en un total de 5 investigaciones.

e También se encontrd que los entrenamientos entre el 90 y 100 % del caracter del
esfuerzo (CE) generan cambios en la hipertrofia sarcomérica, aumentando el grosor
de las proteinas contréctiles (actina y miosina).

e Alo largo de la investigacion se encontrd que los deportes de conjunto mas
concurrentes y analizados fueron: Baloncesto, fatbol, balonmano, rugby y béisbol;
tanto en fuerza maxima como en fuerza explosiva se evidencio que los cinco (5)

deportes estaban de manera constante en las investigaciones.

Recomendaciones practicas al entrenamiento de fuerza en miembros inferiores deportes

colectivos.

e El presente trabajo puede servir como medio de informacion y como base de apoyo
para las personas que tengan el interés de realizar planes de entrenamiento enfocados
al fortalecimiento de miembros inferiores, donde podra encontrar diversas
metodologias, % de cargas; en donde cada % tiene la explicacion de para qué es
eficiente, de igual forma encontrard los principales ejercicios.

e También puede servir para el fortalecimiento de miembros superiores colocando en
contexto los ejercicios adecuados para dichos segmentos del cuerpo; tanto las
metodologias como los % de cargas pueden ser Utiles para estimular esta parte del
cuerpo.

e Seinvita al lector a que indague y busque mas informacion referente al
fortalecimiento de miembros inferiores, debido a que la informacién siempre va estar

en torno al cambio.
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