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estudio fue aplicado en un equipo de Futbol Americano, es recomendable para todas
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ya que los conceptos e informacion aqui proporcionada no es privativa de ninguna

disciplina deportiva en particular.

A lo largo de los diversos capitulos se encontrard informaciéon acerca de la
importancia de esta capacidad fisica, sus conceptos, como se clasifica, fisiologia de la
contraccion muscular, tipos de fibra, los factores que determinan la fuerza, sus principios
de entrenamiento, como se mide, los medios y métodos que existen para su desarrollo,
asi como el entrenamiento y sus efectos, todo ello en base a los fundamentos cientificos

aportados por diversos autores ¢ investigadores.
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SINTESIS

El trabajo presentado en el siguiente documento, es un estudio realizado en los
integrantes del equipo de Fiitbol Americano representativo de la institucién “Auténticos

Tigres” durante su periodo de preparacién para la temporada ’98.

Consiste en la aplicacion de un programa de entrenamiento disefiado para el
desarrollo de la fuerza méaxima, para que al final del mismo, se llevara a cabo un analisis
y evaluacién de los cambios y/o efectos que sobre el rendimiento de esta capacidad se

hubieran presentado,

El anilisis es un estudio comparativo en dos direcciones, una retrospectivamente
para comparar el rendimiento de la fuerza a partir de la Gltima evaluacion realizada al
equipo en la temporada anterior, es decir, a un afio de distancia y la segunda para
comparar el rendimiento de la misma capacidad pero ahora en tres diferentes etapas de la

misma temporada, la actual del ‘98.

La investigacidn inicié la primera semana de febrero y concluyé la segunda semana
de junio. El periodo de entrenamiento tuvo una duracién de 16 semanas y se dividié en
dos etapas, cada una de ellas con una duracién de 8 semanas. Para las evaluaciones se

utilizaron dos semanas mas y se otorgé una de descanso entre las dos etapas.

Se realizaron tres evaluaciones del rendimiento de la fuerza maxima, la primera de
ellas durante la semana nimero 1, la segunda al final de la primera etapa, es decir,
durante 1a semana 9 y la ultima, al final de la segunda etapa, esto es, en el transcurso de

Ia semana 18,



Los resultados de la investigacién se analizaron desde tres puntos de vista
diferentes. El primero de ellos a través de un anAlisis estadistico, mediante la prueba de
distribucion “t” de student para datos apareados y no apareados, el segundo por medio de
un analisis porcentual y el tercero ubicando los resultados en las tablas de evaluacién del

rendimiento de la fuerza maxima.

Los resultados de la investigacién pudieron verse afectados por el porcentaje de
cumplimiento en el programa, dato que no fue posible identificar dadas las
circunstancias de la investigacién, por lo tanto, no se pudo establecer una relacién entre
los aumentos de rendimiento en el nivel de la fuerza maxima y el porcentaje de

cumplimiento del programa.

Los promedios de aumento en el rendimiento de la fuerza, para datos no apareados
fueron: 10.92% en la primera etapa, 0.98% cn la segunda y 11.99% para el periodo total.
Para datos apareados, esas ganancias fueron: 11.06% en la primera etapa, 2.34% en la

segunda y 11.10% en el periodo total.

En base a los resultados obtenidos, se establece que la hipétesis de esta
investigacion s¢ cumple parcialmente ya que no todos los elementos participantes
obtuvieron un aumento del 10% en el rendimiento de la fuerza maxima al término del

periodo de entrenamiento.

Estadisticamente los porcentajes de aumento en el rendimiento de la fuerza maxima,

fueron significativos y en la tabla de clasificacidn, se ubicaron en el nivel “promedio”.

Como recomendacién final se sugiere mantener una supervision directa a 1o largo
del programa de entrenamiento, para que al final del mismo sea posible determinar la
relacién entre €l porcentaje de cumplimiento del programa y el nivel de rendimiento
alcanzado. Ademas se recomienda la elaboracion de programas adecuados a las

necesidades particulares de los jugadores, si esto resulta dificil por la cantidad de



elementos, entonces se debe pensar en agrupar a los elementos seguiin las caracteristicas
de cada uno. Algunos criterios podrian ser: entrenarlos por posiciones o bien

clasificandolos en principiantes, intermedios y avanzados.



