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Resumen
Esta investigacion forma parte de la necesidad de conocer el papel que tiene el entrenamiento
de la fuerza en la condicion fisica. Es por tal razén, que se eligié el tema la condicion fisica
como variable a relacionar, logrando una recopilacion de datos escogidos en la Unidad
Educativa Concentracion Deportiva de Pichincha. El andlisis es cuasi experimental, dénde se
realiz6 un test de tren inferior y un test de tren superior asi obteniendo un pretest y post-test en
los estudiantes. La poblacion sujeta a este estudio consta de 60 estudiantes de primero de
bachillerato (A, B, C), y para el objetivo de este estudio se tomara como referencia una muestra
de 40 estudiantes de un rango de edad de 15 a 17 afios de la Unidad Educativa Concentracion

Deportiva de Pichincha, sujetas a evaluacion, que sustente el objetivo de este proyecto.

La finalidad de la investigacion, fue conocer como mejora la condicion fisica un entrenamiento
de fuerza en los estudiantes de la Unidad Educativa Concentracion Deportiva de Pichincha en
donde se realiz0 el trabajo establecido, para generar aportaciones que favorezcan al desarrollo
de futuras indagaciones, asi como también considerar programas para la mejoraria de la
condicion fisica y la salud y que tenga un papel mas importante en las acciones de tareas de
la vida diaria de cada adolescente, con el claro objetivo de generar un mejorar la condicion
fisica. Se demostrd que consta de componentes muy importantes como lo son lo afectivo,

psicolégico, sexual, cognitivo, sociologia y laboral.

Palabras Claves: condicion fisica, entrenamiento de fuerza, test y adolescentes.
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Abstract
This research is part of the need to know the role that strength training has in physical condition.
It is for this reason that the topic of physical condition was chosen as a variable to be related,
achieving a collection of data chosen in the Sports Concentration Educational Unit of Pichincha.
The analysis is quasi-experimental, where a lower body test and an upper body test were
carried out, thus obtaining a pre-test and post-test on the students. The population subject to
this study consists of 60 first-year high school students (A, B, C), and for the objective of this
study a sample of 40 students from an age range of 15 to 17 years of age will be taken as a
reference. Pichincha Sports Concentration Educational Unit, subject to evaluation, that supports
the objective of this project.
The purpose of the research was to know how strength training improves physical condition in
the students of the Sports Concentration Educational Unit of Pichincha where the established
work was carried out, to generate contributions that favor the development of future
investigations, as well as consider programs to improve physical condition and health and have
a more important role in the actions of daily life tasks of each adolescent, with the clear
objective of generating an improvement in physical condition. It was shown that it consists of
very important components such as affective, psychological, sexual, cognitive, sociological and

labor.

Keywords: physical condition, strength training, testing and adolescents.
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Introduccion
El objetivo de la presente investigacion es determinar la condicion fisica antes y
después de un programa de entrenamiento de fuerza. Mediante test se evaluara como esta la
condicion fisica de cada estudiante para determinar las falencias y poder contribuir mediante

programa de entrenamiento de fuerza el cual fortalecera.

La optimizacién de la condicidn fisica en jovenes es un tema de gran importancia en la
actualidad, ya que establecer habitos origina un estilo de vida activo, sino que ademas favorece
al bienestar a lo largo de toda la vida. Es esencial ofrecer a los jovenes las herramientas y el
conocimiento fundamental para conservar o elevar la condicion fisica. Esta introduccién
explorara las estrategias clave para optimizar la condicion fisica en la juventud, mediante

programa de entrenamiento de Fuerza.

Ademas de los beneficios de optimizar la condicion fisica en jévenes tiene un impacto
positivo incluyendo su rendimiento académico, habilidades sociales y autoestima. A lo largo de
esta exploracion, examinaremos coémo disefiar un programa de entrenamiento de fuerza.
También consideraremos la importancia del descanso entre serie e intensidad para la

optimizacion de la condicion fisica.

Sin embargo, se tratar4 de que cumplamos con el objetivo de mejorar y elevar la
condicion fisica en los estudiantes y sea efectivo para fortalecer la fuerza. En los test que se
evaluaran sera miembros inferiores y miembros superiores el cual determinaremos la mayor

fuerza y como va progresando su rendimiento, enfocado a la condicion fisica.



Capitulo |

Marco Referencial

Antecedentes de la investigacion

Durante las ultimas décadas, el estudio de la condicion fisica se considera un ambito
muy importante para la salud y vida diaria, por otro lado, consta como un conjunto de
caracteristicas fisicas acotadas en variadas investigaciones, siendo la condicion fisica parte
fundamental de la salud integral, salud mental, condicion fisica y relaciones sociales en el

diccionario de la ciencia del ejercicio (La OMS, 1992).

Por afadidura, la condicion fisica es un conjunto de elementos de particularidades
fisicas cuantificables que tiene cada ser alumno, por lo tanto, tiene como objetivo realizar de
manera correcta tareas del dia a dia que implican un trabajo muscular, ademas de tener una
conexion muy estrecha con la salud ya que el nivel de condicidn fisica incide en el tipo y la

cantidad de actividad fisica realizada regularmente.

Al hablar de la condicion fisica, Aapherd (1958) introdujo qué es un conjunto de
mecanismos que debe poseer una persona para desempefiar funciones efectivas que se
ajusten perfectamente a sus necesidades. La condicion fisica se define como el ser lo
suficientemente competente para efectuar una tarea posteriormente de unas pocas semanas
de entrenamiento y luego estar en forma para cualquier el trabajo o actividad de la vida diaria

(Pérez Porto, J., Gardey, A, 2010)

Desde este punto de vista, el trabajo y las actividades diarias de hecho se consideran
fundamentales para sostener una condicién fisica saludable ya que puede llegar a establecer
un grupo y enlazarse con la salud, abordado por la resistencia cardiorrespiratoria, ademas de

fuerza muscular, elaboracion de flexibilidad, corporal. Por ello se comprende que al enlazar el

16
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ejercicio fisico con la actividad fisica obtenemos una mejora en la calidad de vida de cada
joven. Esto esta relacionado con la importancia que se le concede a la condicion fisica dentro

de los pardmetros que se encuentran como definicion en la salud de los estudiantes.

Por lo tanto, considerando la importancia y eficacia del programa de entrenamiento de
fuerza de la condicion fisica se debe tener en cuenta que tiene una significacién amplia y
completa, pero en general, se considera que la eficiencia se evidencia en el resultado deseado
después de realizar una accién, por lo mismo, la condicion fisica redne distintas posibilidades

gue tiene el organismo para acomodarse a una tarea determinada. (Garcia,2007)

Asi mismo, los jovenes estudiantes son considerados un grupo vulnerable para el
desarrollo de la condicidn fisica debido a que escasamente existen proyectos de entrenamiento
de fuerza en la condicion fisica. Cabe recordar que este trabajo estd enfocado en una etapa de
la vida (adolescencia - pubertad) la cual es fundamental tanto para el desarrollo de una buena

salud como fortalecimiento para la accion de la vida diaria del adolescente.

Planteamiento del problema de investigacion

El punto principal del Entrenamiento de Fuerza en la Condicion Fisica de los jovenes
de la Unidad Educativa Concentracién Deportiva de Pichincha es comprender y dar a conocer
cuales son las variables mas importantes que trascienden en la mejora de la condicion fisica de
los estudiantes. Considerando este concepto podemos deducir que, la afectacion a la condicién
fisica de fuerza provocara un incremento en el riesgo de problemas fisicos, sociales y
mentales; inclusive afectando en situaciones de morbimortalidad en estas edades,

repercutiendo gravemente en una edad adulta (Fernandez & Reyes, 2015).

Esta situacion afecta a los estudiantes ya que en la actualidad hay varios jovenes
débiles y con una mala condicion fisica, esto se evidencia al momento de realizar actividades

de la vida diaria como correr, alzar pesos o realizar largos trayectos; realizados
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deficientemente. La falta de entrenamiento de fuerza en la condicidn fisica para la mejora de la
misma como consecuencia aumentan el mal estilo de vida de los estudiantes (Manuel Vinueza

2016).

En este sentido, el entrenamiento de fuerza se refiere a un método especializado de
acondicionamiento fisico en la que una persona trabaja con fuerza de resistencia o sobrecarga
para mejorar la condicion fisica. (Fernandez & Reyes, 2015). Por lo tanto, el fundamento
principal de este estudio es dar a conocer un proyecto capaz de mejorar la condicion fisica de
fuerza, resistencia o sobrecarga en jovenes de acuerdo a un programa de entrenamiento, por lo
tanto, el resultado sera medido por la eficiencia de la condicién fisica, independientemente de

la técnica utilizada por el estudiante.

De esta manera, la prescripcion y la supervision del entrenamiento de fuerza deben ser
adecuadas como: recibir instrucciones competentes para reducir el riesgo de contusiones,
calidad de la técnica adecuada, se debe priorizar el progreso (Mufioz, Pinto, & Galindo, 2021) y
la eficiencia de cada estudiante para visibilizar las mejoras que aporte el programa a la
condicion fisica de los estudiantes en comparacion a nivel inicial con el que se empezo el

programa.

Por lo tanto, (Rosa-Guillamén, 2018) en un plan de entrenamiento planificado y
disefiado correctamente puede proporcionar beneficios para salud y bienestar para los
adolescentes, por lo que, cuanto antes se empiece con el entrenamiento de fuerza, mayor sera
la mejora en su sistema motor y avances en su condicion fisica. Al igual que la repercusion en
tu vida diaria sera cada vez mas evidente en tus actividades cotidianas y si se realiza trabajos

de fuerza seran mucho mas sencillos y menos desgastantes.

Segun (Badilla & Guzman, 2021), el entrenamiento de fuerza en la condicion fisica

ayuda en el mejoramiento de los adolescentes, en donde es un componente importante debido
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a las actividades que se puede realizar sin importar el nivel de grasa corporal. En donde al
realizar una planificacion de entrenamiento de fuerza ayuda a tener una mejor condicion fisica

en el diario vivir del adolescente.

Finalmente, al realizar un trabajo de fuerza muscular y en conjunto con la observacién
de un profesional especializado en el &mbito de la condicion fisica, para lo cual le beneficie al

adolescente al momento de realizar los ejercicios y a su vez que evite lesiones.

Justificacion e importancia

Es importante llevar un recuento de la condicion fisica de los estudiantes a jovenes ya
gue las condiciones laborales y de vida diaria no toman en cuenta o no priorizan una correcta
vida deportiva para la poblacién en general, el estilo de vida veloz nos obliga a una mala
alimentacion, los horarios de trabajo y viajes extendidos nos impiden organizar una rutina de
entrenamiento y el sedentarismo, ingesta de alcohol y mala higiene del suefio son factores
agravantes para una vida poco saludable y una condicion fisica pésima para una persona,

afiadiendo las repercusiones sociales y metales ya mencionadas.

Por esta razén, presentamos la siguiente investigacion enfocada en el entrenamiento de
fuerza en los jévenes, ya que este estudio nos permitira realizar un pretest y post-test para
comparar datos del avance positivo en la condicion fisica de los estudiantes. Esto se llevara a
cabo mediante una evaluacion de entrenamiento de fuerza ya que juega un papel importante
para un futuro saludable debido a que condicion fisica es lo primero que se ve afectado ante la

pérdida de fuerza. (Fernandez & Reyes, 2015)

Ademas, analizaremos la efectividad de la condicién fisica de fuerza, durante el pre test
que se les realizara a los estudiantes de la Unidad Educativa Concentracién Deportiva de
Pichincha, buscando proponer que tengan una mejora en su calidad de vida, ya que refleja la

comprension de las personas de satisfacer o no satisfacer sus necesidades bioldégicas como
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comer o dormir en la forma correcta, al igual que las sociales como interactuar y realizar
deporte en conjunto; la cual conduce a la felicidad y la realizacion, independientemente de su

estado de salud fisica. (Vite, Altamirano, Obregén, & Caceres, 2020)

Y, por ultimo, el mismo Fernandez & Reyes, (2015) menciona que se puede disefiar un
programa de entrenamiento de fuerza para mejorar el rendimiento deportivo, reparar lesiones,
prevenir lesiones y/o mejorar la salud a largo plazo. Por lo que es una responsabilidad desde el
area de la pedagogia de la actividad fisica y el deporte realizar esta investigacién que muestre
gue la fuerza de los jévenes se puede aumentar cuando el entrenamiento se realiza
correctamente en términos de frecuencia, tipo (Fuerza explosiva y Fuerza de resistencia),

intensidad y duracion del programa.

Proyectos relacionados

Ha habido informes de investigacion sobre el impacto del entrenamiento de fuerza en la
condicion fisica, tanto en el pais como en el extranjero, algunos de los cuales se han
manipulados como referencias tedricas para este estudio. Anticipadamente se realizd una
absoluta busqueda y eleccién de informacion utilizando como guia los andlisis, distinguiendo
razonamientos que son de alta preeminencia para el tema propuesto. Por ello, a continuacion,
se muestran los estudios mas relevantes para la informacion. Estos estudios son desde un

punto de vista fundamental:

1. Conde, M. A., & Tercedor, P. (2015). La educacion fisica, actividad fisica
ademas de la condicién fisica pueden estar concernientes con el rendimiento académico y

cognitivo del estudiante. Revision sistematica.

2. Dominguez-Gonzalez, F., Moral-Campillo, L., Raigal, R.., & Hernandez-Mendo,
A. (2018). Condicién fisica y atencion selectiva en una muestra preadolescente. Cuadernos de

Psicologia Del Deporte, 18(2), 33—42._http://revistas.um.es/cpd



http://revistas.um.es/cpd
http://revistas.um.es/cpd
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3. Pérez-Lobato, R., Raigal, R. E., & Hernandez Mendo, A. (2016). Relaciones
entre la practica fisica, condicion fisica y atencion en una muestra adolescente. Revista de

Psicologia Del Deporte, 25(1), 179-186.

4, Organizacion Mundial de la Salud. (1998). Informe Anual. Ginebra 1998. La
Salud y los Objetivos de Desarrollo del Milenio. Ginebra 2005. Prevencién de las Enfermedades

Croénicas una Inversion Vital.

5. Pérez Porto, J., Gardey, A. (19 de noviembre de 2010). Condicion fisica - Qué

es, ejemplos, definicion y concepto. Definiciones. Ultima actualizacion el 11 de mayo de 2021.

Formulacién del Problema

¢ Cémo influye el Entrenamiento de Fuerza en la Condicion Fisica de los estudiantes de

la Unidad Educativa Concentracién Deportiva de Pichincha?

Objetivo General

Determinar la incidencia del entrenamiento de fuerza en la condicioén fisica de los

estudiantes de la Unidad Educativa Concentracién Deportiva de Pichincha.

Objetivo Especifico

1. Establecer los fundamentos cientifico-metodolégicos que en el plano del estudio

del arte sustenta el entrenamiento de fuerza en la condicion fisica.

2. Evaluar un pretest de la condicion fisica de fuerza en los estudiantes de la

Unidad Educativa Concentracién Deportiva de Pichincha.

3. Aplicar el programa de entrenamiento de fuerza en los estudiantes.
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4. Evaluar post test del entrenamiento de fuerza a través de los resultados

obtenidos en el test de Standing Long Jump y el test de tripces.

5. Analizar y comparar los resultados obtenidos en el estudio realizado.

Metas

Examinar la variable del entrenamiento de fuerza y la variable de la eficacia de la
condicion fisica en los estudiantes para determinar si se encuentra una relacion con el
programa de entrenamiento y la eficacia fisica, y asi utilizar los resultados para incluir o no el
entrenamiento de fuerza como parte de la condicién fisica en los estudiantes de la Unidad

Educativa Concentracion Deportiva de Pichincha.

Hipotesis
Para esta investigacion se determinaron las siguientes hipétesis:

El entrenamiento de fuerza en la condicion fisica tiene relacion directamente
proporcional en la eficiencia del uso de la fuerza a los estudiantes de la Unidad Educativa

Concentracion Deportiva de Pichincha.
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Capitulo 1l

Marco Teoérico

Condicion Fisica

Segun, (Ortega, Ruiz y Castillo, 2013) Definen a la condicion fisica como un estilo de
vida a las personas que realicen actividad fisica las cuales tendrian menor riesgos de tener
enfermedades crénicas no transmisibles cardiovasculares, diabetes, sobrepeso y respiratorias

debido a que la organizacién mundial de la salud recomienda realizar actividad fisica 150 min

por semana.

Para finalizar, la condicion fisica aporta con dimensiones preparatorias en las personas
asi garantizando los aspectos psicoldgicos, emocional y sociales. También las exigencias
fisicas que poseen cada una de las personas pueden ser impuestas por motivo de su estilo de

vida con respecto a lo social.

Componentes de la condicién fisica.

Los componentes de la condicion fisica comprenden el aumento de la energia que se
realiza en las actividades diarias, ayuda a no generar enfermedades no transmisibles
relacionadas con la salud. (Acosta, Valdés, Rodriguez y Nufiez, 2021) considera que los
componentes principales son: fuerza muscular, resistencia cardiorrespiratoria, composicion

corporal, equilibrio y flexibilidad, se tendra que tener en cuenta un programa de entrenamiento.

Condicién Fisica en estudiantes

Segun (Luque, Carpio, & Lara, 2014) describe como una capacidad fisica que poseen
los adolescentes en sus actividades diarias. La condicidn fisica en los adolescentes es

beneficiosa debido a que ayuda a tener un mejor rendimiento académico y evita los niveles de
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estrés, a una adecuada participacion de su dia a dia, ya que es beneficioso en el ambito social

y en su compromiso con el mismo y entorno.

Por un lado, es imprescindible tener en cuenta el riesgo y los efectos que conlleva ser
una persona sedentaria; un sin nimero de investigaciones acotan, la repercusién del
sedentarismo como un divisor muy transcendental en el avance de enfermedades no
trasmisibles, su relacién directa con el cancer, diabetes, la obesidad, la hipertension y

problemas cardiovasculares.

Condicion Fisica en entrenamiento

Al hablar de condicion fisica en el entrenamiento nos permite responder
adecuadamente a las exigencias de la actividad fisica, por lo tanto, se puede generar las
capacidades fisicas en un programa de entrenamiento de fuerza, considerando, por otro lado,
los tipos bioldgicos, estilo de vida diaria, a su vez las demandas fiscas que enfrentaria el

estudiante, Neira, Vera, Cuesta, & Sandoval, 2017).

Por un lado, el entrenamiento de fuerza ayuda al mejoramiento de la condicién fisica ya

gue es una transicion importante para lograr el propésito de un programa de entrenamiento:

a. Realizar observaciones de la condicién fisica, entrevistalos para saber si obtienen

alguna enfermedad.
b. Analizar su calidad de vida y el bienestar fisico.

c. Reconocer las diferencias individuales de capacidad fisica y destrezas motoras.

Condicién Fisica en entrenamiento de fuerza

Segun (Sanchez, Burguefio, & Lopez, 2013) en el entrenamiento de fuerza ayuda al

nivel de la condicion fisica ya que hace referencia a la utilizacion de la maxima repeticion (RM)
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para aumentar la resistencia y fuerza de las personas, el entrenamiento se puede realizar con

pesas, bandas elasticas o con el mismo peso corporal.

El entrenamiento a la fuerza equivale a mantener los niveles de resistencia de la fuerza,
lo cual deriva directamente de la velocidad de la fuerza. Sin embargo, es aquel que involucra
los esfuerzos musculares que no se puede mantener mas de unos min sin descanso en lo cual
también seria le conoceria como un entrenamiento anaerdbico a nivel de glucolitico (Fernandez

& Jiménez, 2014).

Programa de entrenamiento de fuerza para estudiantes

Para la programacion de un entrenamiento de fuerza es importante obtener informacion
de investigaciones sobre los resultados del entrenamiento para dar a conocer si se esta
generando la fatiga que se pretendia o por el contrario si la fatiga es excesiva o se encuentre
por debajo de la zona umbral. Para ello, sera esencial el uso de algunos indicadores
relacionados con la fatiga (tratados en el tema de monitorizacion de la fatiga), que nos

permitirian comprobar con precision esta consideracion

El programa de entrenamiento de fuerza, hay que tener en cuenta las lesiones y
debilidades de la persona, asi como la cantidad de tiempo que disponga para la ejecucion de
su programa de entrenamiento, ademas el ritmo de recuperacion es diferente en las personas,
mas rapido o lento por lo que el descanso que se necesita se establecera en una frecuencia de

trabajo personal (Campoverde, 2016).

Valoracién de la condicion fisica

Segun (Delgado, Caamafio, & Jerez, 2019) consiste en aplicar una seria de pruebas
fisicas o test en lo cual nos permite medir la condicion fisica de la persona los propésitos para

realizar estos test son:
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a. Conocer la condicién fisica, que se encuentra la persona a nivel del desarrollo de

sus capacidades fisicas: fuerza, velocidad, resistencia cardio vascular y flexibilidad.

b. Dar pautas para un acuerdo programa de entrenamiento de fuerza, en funcién a los

resultados obtenidos en los test.

c. Evaluar los resultados obtenidos en el programa de entrenamiento que fue

desarrollado.

Antes de comenzar el plan de ejercicios: se debe conocer la condicion fisica inicial de la
persona y asi determinar los aspectos débiles de su estado fisico. Esta investigacion sera el
punto de partida con el que orientar en el programa de entrenamiento de fuerza para el
progreso de estos aspectos débiles, es decir, se puede enfocar los ejercicios en las

capacidades fisicas que requieran mayor entrenamiento (Aranda, 2018).

Durante la practica de actividad fisica, cada cierto tiempo se debe realizar valoracién de
la condicion fisica para comprobar el progreso del estado fisico. De esta manera se determina
si el programa de entrenamiento de fuerza que se ha realizado, se obtenga resultados
favorables para la mejorar de sus capacidades fisicas o la vez si se deben realizar ajusten en el

plan de entrenamiento.

Por otra parte, el célculo de la condicion fisica se ejecuta mediante otras pruebas y test
como los siguientes test de triceps y Standing Long Jump que evallian mecanismos como la
fuerza muscular y la resistencia. Sin embargo, es significativo sefialar que la correspondencia

entre los resultados derivados en estas pruebas de condicién fisica de fuerza.

Test de tren superior.

El test de triceps en estudiantes es una prueba que se maneja para calcular la fuerza 'y

resistencia de los musculos triceps braquiales en la parte ulterior del brazo, especificamente
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dirigido a los estudiantes de la Unidad Educativa Concentracion De Pichincha en una categoria
de 15 a 18 afios. Esta evaluacion logra establecer parte de una estimacion frecuente de la

condicion fisica de los estudiantes o de un programa de educacion fisica.

Por otra parte, el procedimiento radica en que los estudiantes se coloquen de pie o
sentados con el brazo para evaluar el codo flexionado a noventa grados extendido hacia
afuera. Luego, se ubica una cinta métrica en la parte posterior del brazo y los estudiantes
deben desarrollar el codo completamente, haciendo una contraccién maxima de los musculos
triceps durante unos segundos. La medicidén se toma en centimetros, segun la herramienta

utilizada, para establecer la fuerza o resistencia de los triceps (Valero & Suarez Mufioz, 2015)

Es esencial que un profesional capacitado o un profesor de educacion fisica ejecute la
prueba para aseverar que se realice correctamente y con seguridad. Ademas, se debe adecuar
el test segun la edad y conocimiento fisica de los estudiantes, teniendo en cuenta sus

requerimientos y tipos individuales.

El test de triceps en estudiantes alcanza a ser ventajoso para evaluar la fuerza y
resistencia de los musculos del brazo, y se puede monitorear el avance en programas de
educacion fisica o para identificar espacios de perfeccionamiento en la condicion fisica de los
estudiantes. No obstante, es significativo recordar que esta prueba es solo un fragmento de

una evaluacién completa de la condicion fisica.

Test de tren inferior

El test de tren inferior es una prueba para medir la fuerza explosiva y la potencia de las
piernas de las personas. Este test es aplicable mas para medir la condicion fisica de la fuerza
y se puede mejorar mediante un programa de entrenamiento, el test consiste que en la caida la

persona no debera colocar las manos en el suelo por detras del apoyo de los pies, en lo cual
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para realizar no se permite impulso previo, el salto es balaceandose hacia adelante. Se evalla

desde punto de partida hasta los talones.

El test debe ser evaluado bajo un profesional del &mbito actividad fisica, debido a que el
test evalla la fuerza del tren inferior en el componente horizontal, la variacion de los resultados
puede variar, debido a la coordinacion de los brazos al momento del impulso (Garcia &

Fernandez, 2013).

Fuerza

Capacidad neuromuscular gue permite a través de la contraccion muscular, frenar,
deformar, soportar, para, impulsar y superar una resistencia interna y externa del cuerpo. En el
cuerpo humano, la fuerza fisica solo se puede mostrar a través de la contraccién muscular,
hallando como tal el desarrollo de la elasticidad dentro del mdsculo y no necesariamente una

reduccion del mismo

Por lo tanto, para mejorar la fuerza en estudiantes, se sugiere que participen en
actividades fisicas y entrenamientos explicitos acordes a su edad y nivel de desarrollo. Estas
elecciones logran incluir entrenamiento con pesas, ejercicios de resistencia utilizando el peso
corporal y la participacidén en juegos que requieran esfuerzo fisico (Henriquez, Jiménez, &

Lebrecht, 2013).

A su vez, es importante que los estudiantes realicen el entrenamiento de fuerza bajo la
inspeccion de profesionales calificados, como instructores o profesores de educacion fisica,
para asegurar una técnica adecuada y mantener la seguridad durante el proceso. Ademas, se
destaca la relevancia de acordar el entrenamiento de fuerza con una alimentacién sana y un
estilo de vida activo para conseguir los mejores resultados en términos de fuerza y condicion

fisica en general (Sinche, 2020).
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Capitulo 1l

Metodologia

El modelo metodologico del proyecto tiene una perspectiva cuantitativa, en el que se
realizara una construccion lineal de progreso de los estudiantes gracias al programa de fuerza
en correlacion a los pretest y pos-test como herramientas de obtencion primaria de datos
dentro del periodo del primero de mayo al 14 de junio, por lo que debemos mencionar que se
trata de una investigacion cuasi experimental por el corto periodo de realizacion del programa
en comparacion a investigaciones plenamente experimentales. A continuacion, se emplea el
método descriptivo de los datos en que se plantea analisis-sintesis de su relacién, en el que se
establecen las variables que daran importancia y valor numérico a cada dato obtenido en cada

test y poder dar una comparacion entre diferentes momentos de los test.

Poblacion

La poblacion sujeta a este estudio consta de 60 estudiantes de primero de bachillerato

(A, B, C), de la Unidad Educativa Concentracién Deportiva de Pichincha.

Muestra

Para el objeto de este estudio se tomard como referencia una muestra de 40
estudiantes de un rango de edad de 15 a 17 afos de la Unidad Educativa Concentracién

Deportiva de Pichincha, sujetas a evaluacion, que sustente el objetivo de este proyecto.

Técnicas de Investigacion

Para el estudio se utilizé dos técnicas de investigacion, que es la técnica de andlisis
documental que nos permite elegir ideas mas sobresalientes permitiendo interpretar la

recopilacién de datos de diferentes fuentes documentales para determinar el marco tedérico. La
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técnica de observacion en campo manejé el procedimiento para recabar informacién primaria
gue luego serd complementada con técnica de cuestionario (pretest, pos-test) e interpretar el

programa de entrenamiento de fuerza para la condicion fisica.

Instrumentos de investigacién

Tabla 1

Valoracion del test tren inferior

PROPOSITO Medir la fuerza explosiva del tren inferior

RELACION CON SALUD La fuerza muscular esta inversamente
asociada con factores de riesgo de
enfermedades cardiovasculares dolor de
espalda y cola densidad y contenido mineral
0seo mejoras de la fuerza muscular de la
infancia a la adolescencia se asocian
inversamente con los cambios del en la

adiposidad total.

MATERIAL Superficie dura no deslizante una cinta

métrica, cinta adhesiva y conos

EJECUCION Ejecucion saltar una distancia desde parados
y con los pies a la vez el alumno se colocara
de pie tras la linea de salto y con una
separacion de pies igual a la anchura de sus
hombros. Doblaré las rodillas con los brazos
delante del cuerpo y paralelo al suelo. De
esa posicion balanceara los brazos,
empujaré con fuerza y saltard o mas lejos

posible. Tomara contacto con el suelo con
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PRACTICA Y NUMERO DE ENSAYOS

los dos pies simultaneamente y en posicion

vertical.

El examinador mostrara la forma correcta de
ejecucion. El test se realizara dos veces y el
mejor resultado sera registrado. Medida:
Lineas horizontales se dibujaran en la zona
de caida o aterrizaje a 10 cm de distancia, a
partir de un metro de linea de despegue.
Una cinta métrica perpendicular a estas
lineas dara las medidas exactas. El
examinador estara junto a la cinta métricay
registrara la distancia asaltada por el
estudiante. La distancia saltada se medira
desde la linea de despegue hasta la parte
posterior del talon mas cercano a dicha
linea. Te permitira un nuevo intento si el
estudiante cae hacia atras o hace contacto

con la superficie con otra parte del cuerpo.

PUNTUACION Puntuacion: el resultado se registra en cm.
Ejemplo: un salto de 1m 56¢cm, se registra
156
Tabla 2

Valoracién de test del tren superior

PROPOSITO

Medir la fuerza de resistencia en el tren

Superior
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RELACION CON SALUD

MATERIAL

EJECUCION

PRACTICA Y NUMERO DE ENSAYOS

Mejora de la circulacion (prevencion de

varices).
Aumento del nimero de glébulos rojos.
Aumenta la capacidad pulmonar.

Mejora la asimilacién de las grasas y reduce

el nivel de sangre.

Sirve como prevencion y tratamiento de
enfermedades, diabetes, obesidad, depresion,
cardiovasculares, ansiedad, alzhéimer y

determinados tipos de cancer.
Superficie grada o banco y cronémetro

Para este ejercicio estableceremos el punto de
soporte en una superficie alta ya sea un banco,

una grada, silla, etc.

El estudiante evaluado correspondera
mantener sus piernas completamente
extendidas, de este modo se realizarg una
flexion de codo a 90° contrayendo la

musculatura de los triceps

El examinador mostrara la forma correcta de
ejecucion. El test se realizara una vez. El
estudiante se colocaré extendiendo sus piernas
y flexionados codos. El examinador estara
junto con el cronometro y se registrara

cuantas veces haga en un minuto.
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PUNTUACION Puntuacion: el resultado se registra las
repeticiones de flexiones de codo en 1 minuto

Su maximo.

Ejemplo: 60 flexiones en 1 minuto.

Validacion de datos

Los instrumentos de valoracion utilizados tanto para medir la condicion fisica de la
fuerza se consideran estudiosamente disefiados, las cuales cumplen con el objetivo planteado,

la valides, exactitud y confiabilidad que debe tener el test.

Propuesta para desarrollar la condicion fisica de la fuerza en la Unidad Educativa

Concentracién Deportiva De Pichincha.

El presente capitulo presenta una variedad de ejercicios de fuerza explosiva para el
desarrollo de la resistencia a la fuerza de los estudiantes de la unidad educativa concentracion
deportiva de Pichincha. La planificacién esta disefiada teniendo en cuenta las caracteristicas
morfo funcionales de la muestra estudiada, relacionando con los fundamentos teéricos y

metodoldgicos que sustentan el programa de entrenamiento.

Existen varios métodos de entrenamiento para la resistencia a la fuerza, sin embargo, la
relacion entre la fuerza explosiva y dicha capacidad hace que sea el mejor entrenamiento

viable para esta investigacion.



Tabla 3

Programa de entrenamiento de fuerza tren inferior-superior
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Dia Lunes Martes Miércoles  Jueves Viernes
Frecuencia.  Vigoroso Moderado  Moderado Moderado Vigoroso
Por encimay Por el Por el limite Por el limite  Por encimay
por debajo del limite de la de la fatiga. de la fatiga. por debajo del
limite de la fatiga. limite de la
fatiga. fatiga.
Tiempoy 30seg trabajoy 4 series— 4 series — 4 series—20 4 series—20
repeticiones 30 de 20 Rep 20 Rep Rep Rep
recuperacion
Tipos de Tren Superior-  Tren Tren Tren Inferior- Tren Superior -
trabajo. . Inferior Superior Flexiones de Inferior
Inferior
. triceps. .
. Plancha. Sentadillas P Flexiones de
Flexiones de
Flexiones echo.
pecho. Superman  Saltos de P
diamante.
. tijeras. Fondos de
Fondos de Flexiones J
. . Fondos de triceps.
triceps. diamante.  Salto en P
triceps en :
Dominad Flexi Steps. P Dominadas en
ominadas en exiones paralelas. barra
barra horizontal. en pino. Sentadilla
Flexiones horizontal.
: : con salto.
Sentadillas Flexiones isométricas
. I q h Sentadillas
isométricas. e pecho. de triceps. o
Isométricas.
Sentadillas.
Sentadillas.
Estocadas.

Estocadas.
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Nota. En la tabla 1, se observa un programa de entrenamiento para mejorar la condicion
fisica de los alumnos de la Unidad Educativa Concentracién Deportiva de Pichicha, para ayudar
a la practica fisica que realiza el estudiante dia a dia en sus actividades considerando el estado

de condicion fisica orientada a la salud.



Analisis estadisticos

Tabla 4

Resultados del tren superior (femenino)

Capitulo IV

Muestro Pretest Post-test

Sujeto 40 55
Sujeto 35 40
Sujeto 18 20
Sujeto 19 25
Sujeto 15 18
Sujeto 20 25
Sujeto 20 30
Sujeto 40 45
Sujeto 40 40
Sujeto 23 35
Sujeto 49 55
Sujeto 14 19
Sujeto 35 47
Sujeto 15 29
Sujeto 39 43
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Tabla 5

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon del tren superior (femenino)

Rangos
Fango Suma de
[+ promedio rangos
Fostestdetrensuperior - Rangos negativos 0® .00 00
Pretestdetrensuperior Rangos positivos 14b 7 50 105,00
Empates 1°
Total 15

a. Postestdetrensuperior = Pretestdetrensuperior
. Postestdetrensuperior = Pretestdetrensuperior
c. Postestdetrensuperior = Pretestdetrensuperior

Nota. Se realizo una prueba de rangos pre test y post-test del tren superior femenino y
se determin6 14 rangos positivos, 0 rangos negativos, 1 empate dando un rango total de 15
rangos. El rango promedio en positivos es 7,50 y 0 en negativos. Dandonos una suma de
rangos de 0 negativos y 105,00 positivos.
Tabla 6

Estadisticos descriptivos del pretest y pos-test del tren superior (femenino)

Estadisticos de prueba®

Fostestdetrens

Lperior-
Pretestdetrens
uperiar
z -3,306"°
Sig. asin. (hilateral) = 001
a. Prueba de rangos caon signo

de Wilcoxon
. Se basa enrangos negativos.

Nota. La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio6 la existencia de 14
rangos positivos, ningln rango negativo, 1 rango de empate, el estadistico de contraste

muestra que el p-valor “Significado Asintética”. = ,001 < 0.05 se confirma la hipétesis minima.



Tabla 7

Resultados del tren inferior (femenino)

Muestreo Pretest Post-test

Sujeto 1,62 1,70
Sujeto 1,50 1,55
Sujeto 1,30 1,55
Sujeto 1,17 1,20
Sujeto 1,05 1,10
Sujeto 1,30 1,35
Sujeto 1,25 1,30
Sujeto 2,10 2,20
Sujeto 1,05 1,15
Sujeto 1,50 1,55
Sujeto 1,70 1,76
Sujeto 1,16 1,23
Sujeto 2,00 2,03
Sujeto 1,23 1,25
Sujeto 1,77 1,82

Tabla 8

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon tren inferior (femenino)

Rangos
Fango Suma de
[+ promedio rangos
Fretestdetreninferiar - Rangos negativos 159 8,00 120,00
Fostestdetreninferior Rangos positives oP 00 00
Empates ne
Total 15

a. Pretestdetreninferior = Postestdetreninferiar
k. Pretestdetreninferior = Postestdetreninferior
. Pretestdetreninferior = Postestdetreninferior
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Nota. Se realizo una prueba de rangos pre test y post-test del tren inferior femenino y se
determind 0 rangos positivos, 15 rangos negativos, 0 empate dando un rango total de 15
rangos. El rango promedio en negativos es 8,00 y 0 en positivos. Dandonos una suma de
rangos de 120,00 negativos y ,00 positivos.

Tabla 9

estadisticos descriptivos de la prueba del pretest y post-test del tren inferior (femenino)

Estadisticos de prueba®

Pretestdetrenin

ferior-
FPostestdetreni
nferior
z -3,433°
Sig. asin. (hilateral) =001
a. Prueha de rangos con signo

de Wilcoxon
. 5e bhasa enrangos positivos.

Nota. La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de 0
rangos positivos, 15 rangos negativo, 0 rango de empate, el estadistico de contraste muestra

que el p-valor “Significado Asintotica”. = ,001 < 0.05 se confirma la hipétesis minima.

Tabla 10

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon del tren superior-inferior pretest (femenino)

Rangos
Rango Suma de
[+l promedio rangos
Pretestdetreninferior - Fangos negativos 157 8,00 120,00
Fretestdetrensuperior Fm poe i oP 00 00
Empates (1
Total 15

a. Pretestdetreninferior = Pretestdetrensuperior
. Pretestdetreninferior = Pretestdetrensuperior
¢. Pretestdetreninferior = Pretestdetrensuperior
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Nota. Se realizo una prueba de rangos pretest del tren superior-inferior (femenino)
y se determiné 0 rangos positivos, 15 negativos, 0 rango de empate dando un rango total de 15
repeticiones. El rango promedio en positivos es 00 y 8,00 en negativos. Dandonos una suma de
rango positivo de 120,00 y negativos 00.
Tabla 11

Estadisticos descriptivos de la prueba del pretest del tren inferior-superior

Estadisticos de prueba®
Pretestdetrenin

ferior -
Pretestdetrens

uperior
z -3,408"°
Sig. asin. (hilateral) =001
a. Prueha de rangos con signo

de Wilcoxon
. 5e bhasa enrangos positivos.

Nota. La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecié la existencia de 0
rangos positivos, 15 rangos negativo, 0 rango de empate, el estadistico de contraste muestra
gue el p-valor “Significado Asintotica”. = ,001 < 0.05 se confirma que la hipotesis es minima
debido a la falta de tiempo que hubo para poder realizar un entrenamiento de fuerza en la
condicion fisica de los estudiantes de la Unidad Educativa Concentracion Deportiva de

Pichincha.
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Tabla 12

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon del tren superior-inferior pos-test (femenino)

Rangos
Fango Suma de
[+ promedio rangos
Fostestdetreninferior - Rangos negativos 157 8,00 120,00
FPostestdetrensuperior e i oP 00 00
Empates 0e
Total 16

a. Postestdetreninferior = Postestdetrensuperior
. Postestdetreninferior = Postestdetrensuperior
¢. Postestdetreninferior = Postestdetrensuperior

Nota. Se realizo una prueba de rangos post-test del tren superior-inferior (femenino)
y se determin6 0 rangos positivos, 15 negativos, 0 rango de empate dando un rango total de 15

rangos. El rango promedio en positivos es ,00 y en rangos negativos 8,00. Dandonos una suma
de rango positivo de 120,00 y negativos 00.

Tabla 13

Estadisticos descriptivos del post-test del superior-inferior

Estadisticos de prueba®

Postestdetreni

nferiar -
Fostestdetrens
uperiar
z -3,408"°
Sig. asin. (hilateral) = 001
a. Prueba de rangos caon signo

de Wilcoxon
. Se bhasa enrangos positivos.

Nota. La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecid la existencia de 0
rangos positivos, 15 rangos negativo, 0 rango de empate, el estadistico de contraste muestra
gue el p-valor “Significado Asintética”. = ,001 < 0.05 se confirma que la hipétesis es minima

debido a la falta de tiempo que hubo para poder realizar un entrenamiento de fuerza en la



condicion fisica de los estudiantes de la Unidad Educativa Concentracion Deportiva de

Pichincha.

Tabla 14

Resultados del tren superior (masculino)

Muestreo Pretest Post-test

Sujeto 5 60
Sujeto 60 60
Sujeto 29 35
Sujeto 30 31
Sujeto 35 37
Sujeto 55 58
Sujeto 55 55
Sujeto 15 20
Sujeto 60 60
Sujeto 45 47
Sujeto 30 42
Sujeto 45 48
Sujeto 40 55
Sujeto 30 43
Sujeto 10 20
Sujeto 35 40
Sujeto 45 55
Sujeto 38 45
Sujeto 17 20
Sujeto 10 37
Sujeto 60 60
Sujeto 10 25
Sujeto 26 30

Sujeto 25 28
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Sujeto 20 26

Tabla 15

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon pretest y pos-test del tren superior (masculino)

Rangos
Fango Suma de
[+ promedio rangos
Pretestdetrensuperior - Rangos negativos 217 11,00 231,00
FPostestdetrensuperior e i oP 00 00
Empates 4°
Total 25

a. Pretestdetrensuperior = Postestdetrensuperior
. Pretestdetrensuperior = Postestdetrensuperior
c. Pretestdetrensuperior = Postestdetrensuperior

Nota. Se realizo una prueba de rangos pretest y post-test del tren superior (masculino)
y se determiné 0 rangos positivos, 21 rangos negativos, 4 rango de empate dando un rango
total de 25 rangos. El rango promedio en positivos es 00 y en rangos negativos 11,00.
Déandonos una suma de rango positivo de 00 y negativos 231, 00.

Tabla 16

Estadisticos descriptivos del pretest y post-test del tren superior (masculino)

Estadisticos de prueba®
Fretestdetrens

Lperior-
Fostestdetrens

uperiar
z -4,019"
Sig. asin. (hilateral) = 001

a. Prueba de rangos caon signo
de Wilcoxon

. Se bhasa enrangos positivos.

Nota. La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecid la existencia de 0

rangos positivos, 21 rangos negativo y 4 rangos de empate, el estadistico de contraste muestra
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gue el p-valor “Significado Asintética”. = ,001 < 0.05 se confirma la hipétesis minima debido a la

falta de tiempo que hubo para poder realizar un entrenamiento de fuerza en la condicion fisica

de los estudiantes de la Unidad Educativa Concentracién Deportiva de Pichincha.

Tabla 17

Resultados del tren inferior (masculino)

Sujeto 2,30 2,35
Sujeto 2,10 2,15
Sujeto 1,20 1,25
Sujeto 2,54 2,55
Sujeto 1,56 1,60
Sujeto 1,94 2,00
Sujeto 1,20 1,25
Sujeto 1,26 1,35
Sujeto 1,10 1,20
Sujeto 2,08 2,15
Sujeto 1,84 1,90
Sujeto 2,72 2,80
Sujeto 2,05 2,15
Sujeto 2,00 2,05
Sujeto 1,90 2,00
Sujeto 2,08 2,10
Sujeto 2,08 2,15
Sujeto 1,99 2,05
Sujeto 1,81 1,86
Sujeto 1,34 1,39
Sujeto 2,21 2,24
Sujeto 1,60 1,64
Sujeto 1,77 1,78
Sujeto 1,60 1,64




Sujeto 1,87 1,90

Tabla 18

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon del tren inferior pretest y pos-test (masculino)

Rangos
Rango Suma de
[+l promedio rangos
Pretestdetreninferior - Fangos negativos 257 13,00 325,00
Fostestdetreninferior Fm poe i oP 00 00
Empates (1
Total 25

a. Pretestdetreninferior = Postestdetreninferior
lr. Pretestdetreninferior = Postestdetreninferior
¢. Pretestdetreninferior = Postestdetreninferior

Nota. Se realizo una prueba de rangos pretest y post-test del tren inferior (masculino)

y se determind 0 rangos positivos, 25 rangos negativos, 0 rango de empate dando un
rango total de 25 rangos. El rango promedio en positivos es 00 y en rangos negativos 13,00.

Dandonos una suma de rango positivo de 00 y negativos 325, 00.

Tabla 19

Estadisticos descriptivos de prueba del pretest y post-test del tren inferior (masculino)

Estadisticos de prueba®

Pretestdetrenin

ferior-
FPostestdetreni
nferior
z -4,386"°
Sig. asin. (hilateral) =001
a. Prueha de rangos con signo

de Wilcoxon
. 5e bhasa enrangos positivos.
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Nota. La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecid la existencia de 0
rangos positivos, 25 rangos negativo, 0 rango de empate, el estadistico de contraste muestra
gue el p-valor “Significado Asintética”. = ,001 < 0.05 se confirma la hipétesis minima debido a la
falta de tiempo que hubo para poder realizar un entrenamiento de fuerza en la condicion fisica

de los estudiantes de la Unidad Educativa Concentracién Deportiva de Pichincha.

Tabla 20

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon del tren superior-inferior pretest (masculino)

Rangos
Rango Suma de
[+ promedio rangos
Pretestdetreninferior - Rangos negativos 258 13,00 325,00
Fretestdetrensuperior Rangos positivos oP 00 00
Empates (i
Total 25

a. Pretestdetreninferior = Pretestdetrensuperior
k. Pretestdetreninferior = Pretestdetrensuperior
¢. Pretestdetreninferior = Pretestdetrensuperior

Nota. Se realizo una prueba de rangos pretest del tren superior-inferior (masculino)
y se determin6 0 rangos positivos, 25 rangos negativos, 0 rango de empate dando un rango
total de 25 rangos. El rango promedio en positivos es 00 y en rangos negativos 13,00.

Déandonos una suma de rango positivo de 00 y negativos 325, 00.



Tabla 21

Estadisticos descriptivos del pretest del tren superior-inferior (masculino)

Estadisticos de prueba®

Pretestdetrenin

ferior-
Fretestdetrens
uperiar
z -4,373°
Sig. asin. (hilateral) = 001
a. Prueba de rangos can signo

de Wilcoxon
k. Se hasa enrangos positivos.

Nota. La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de 0

rangos positivos, 25 rangos negativo, 0 rango de empate, el estadistico de contraste muestra
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gue el p-valor “Significado Asintética”. = ,001 < 0.05 se confirma la hipétesis minima debido a la

falta de tiempo que hubo para poder realizar un entrenamiento de fuerza en la condicion fisica

de los estudiantes de la Unidad Educativa Concentracién Deportiva de Pichincha.

Tabla 22

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon del tren superior-inferior pos-test (masculino)

Rango Suma de

promedio rangos
Fostestdetreninferior - Rangos negativos 13,00 325,00
Fostestdetrensuperior Rangos positivos 00 00

Empates

Tatal

a. Postestdetreninferior = Postestdetrensuperior
. Postestdetreninferior = Postestdetrensuperior
¢. Postestdetreninferior = Postestdetrensuperior

Nota. Se realizo una prueba de rangos post-test del tren superior-inferior (masculino)
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y se determiné 0 rangos positivos, 25 rangos negativos, 0 rango de empate dando un rango
total de 25 repeticiones. El rango promedio en positivos es 00 y en rangos negativos 13,00.
Dandonos una suma de rango positivo de 00 y negativos 325, 00.

Tabla 23

Estadisticos descriptivos del tren superior-inferior pos-test (masculino)

Estadisticos de prueba®
Postestdetreni

nferior -
Postestdetrens

uperiar
z -4,373"
Sig. asin. (hilateral) = 001
a. Prueba de rangos can signo

de Wilcoxon
b. Se hasa enrangos positivos.

Nota. La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecié la existencia de 0
rangos positivos, 25 rangos negativo, 0 rango de empate, el estadistico de contraste muestra
gue el p-valor “Significado Asintética”. = ,001 < 0.05 se confirma la hipotesis minima debido a la
falta de tiempo que hubo para poder realizar un entrenamiento de fuerza en la condicion fisica

de los estudiantes de la Unidad Educativa Concentracién Deportiva de Pichincha.

Resultados del Tren superior-inferior pretest y post-test (Femenino)
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Figura 1

Tren superior (Femenino)

Test tren superior

60 55 55
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Resultados

Nota. Se pudo obtener resultados del pretest y pos-test del tren superior femenino que
hay una mejora minima de 0 a 15 repeticiones en el tiempo que se realizé el entrenamiento de
fuerza en la condicion fisica en la Unidad Educativa Concentracion Deportiva De Pichincha, se
concluye que un correcto entrenamiento mejora la condicion fisica, gracias a en que nuestra

propuesta de estudio existe una mejoria entre el pre testy post test.
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Figura 2

Tren inferior (Femenino)

Test tren inferior

25
22,03

17
1,62

2,2
2,1
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. 1,35
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0,05 0,25 0,03 0,05 0,05 0,05 0,1 0,1 0,05 0,06 0,03 0,02 0,05

Resultados

Frecuencia

-

Nota. Se pudo obtener resultados del pretest y pos-test del tren inferior femenino que
hay una mejora minima de 0.1 a 0.08 repeticiones en el tiempo que se realizé el entrenamiento
de fuerza en la condicion fisica en la Unidad Educativa Concentracion Deportiva De Pichincha,
se concluye que un correcto entrenamiento mejora la condicion fisica, gracias a en que nuestra

propuesta de estudio existe una mejoria entre el pre test y post test.

Resultados del Tren superior-inferior pretest y post-test (Masculino)
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Figura 3
Tren superior (Masculino)

Test tren Superior
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Nota. Se pudo obtener resultados del pretest y pos-test del tren superior masculino que

5555
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Resultados

o

Frecuencia

hay una mejora minima de 0 a 15 repeticiones en el tiempo que se realizd el entrenamiento de
fuerza en la condicion fisica en la Unidad Educativa Concentracién Deportiva De Pichincha, se
concluye que un correcto entrenamiento mejora la condicién fisica, gracias a en que nuestra

propuesta de estudio existe una mejoria entre el pre test y post test.
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Figura 4

Tren inferior (Masculino)

Test Tren Inferior
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Nota. Se pudo obtener resultados del pretest y pos-test del tren inferior masculino que

Frecuencia
-
n

o
[l

0,08
Resultados

hay una mejora minima de 0.1 a 0.08 repeticiones en el tiempo que se realizé el entrenamiento
de fuerza en la condicion fisica en la Unidad Educativa Concentracion Deportiva De Pichincha,
se concluye que un correcto entrenamiento mejora la condicion fisica, gracias a en que nuestra

propuesta de estudio existe una mejoria entre el pre test y post test.
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Capitulo V

Conclusiones.

Como conclusion, se utiliza un marco metodolégico, lo que significa recolectar datos,
aplicar métodos y técnicas apropiadas y reconocer derivaciones mediante la replicacion y
validacion de articulos y revistas bibliogréaficas. El estudio del método cientifico es la base para

construir una comprension correcta y estable de la ciencia.

En conclusion, se utilizé un programa de entrenamiento de fuerza como estrategia
importante para mejorar la condicion fisica, con las planificaciones propuestas, como una
estrategia adecuada y para un progreso constante, en donde los estudiantes obtuvieron mas

beneficios fisicos desarrollando en este tipo de programa de entrenamientos de fuerza.

Al momento de ejecutar el Pre Testy Pos-Test se realizé datos descriptivos de los test
en el programa spps en donde se utilizé el método el Wilcoxon, para correlacionar los

resultados que se obtuvo en el programa de entrenamiento de fuerza.

Por ultimo, la progresién es esencial en el entrenamiento de fuerza con una carga ligera
y aumentar gradualmente la resistencia, permite que el cuerpo se adapte y reduce el riesgo de
lesiones, los resultados que se lograron con este procedimiento se ven reflejados en los
resultados, teniendo estudiantes que cogieron nuevos habitos de entrenamiento de fuerza y los

mejoro.

Recomendaciones

Recomiendo que en las siguientes investigaciones que se haga aplicar ya los métodos
de estudio, que por este medio se saca diferenciacion de analisis y resultados de otras
investigaciones, el cual podemos guiarnos y mediante revistas y libros que sean factibles con el

tema a tratar.
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Como segunda recomendacion, aplicar los programas de entrenamiento de fuerza para
gue asi las siguientes investigaciones tenga mejores resultados, incluso definir metas
especificas para la preparacion del estudiante, establecer objetivos alcanzables, ambiente de
estudio adecuado relacionarlos con cada parte que sea del pre test especificandolos y

explicandolos.

Es recomendable utilizar programas que ayuden a realizar andlisis y asi obtener
resultados con mas precisién acerca del progreso de cada estudiante tanto en el pre test y post
test. Entendiendo que cada progreso deberia ser significativo mediante el programa especifico

para cada estudiante corroborando que se cumpla con el objetivo alcanzar.

Es recomendable poner en practica la progresién cuando se entrena fuerza ya sea con
una carga ligera esta nos permitird mejorar la resistencia y de la misma manera al practicar la
progresion nuestro cuerpo se acostumbra a nuevos habitos, por lo tanto, también reduce la

posibilidad de padecer lesiones.
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