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Planteamiento Del Problema

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.

Antecedentes De Investigacion

En este proyecto de investigacion se pretende indagar sobre la estimulacion de la
musculatura Core y su relacion con las habilidades técnicas basicas (control, pase, remate y
conduccion) en futbolistas adolescentes. Desde un punto de vista de los antecedentes hemos

podido denominar 4 categorias:

Entrenamiento Muscular Abdominal Y Lumbar Sobre La Fuerza-Resistencia

La primera de estas categorias es el entrenamiento muscular y lumbar sobre la fuerza-
resistencia en la que se encontraron dos antecedentes; Segun la autora Pomasqui (2021) y su
investigacion con disefio experimental en una poblacién de 35 futbolistas de 16 a 31 afios de
edad, durante 8 semanas con una frecuencia de 3 sesiones semanales con el objetivo de
evaluar los efectos del entrenamiento del Core en futbolistas. Como resultado de este
programa se pudo identificar efectos positivos en los promedios de la poblacion. Pero segun
los parametros de las pruebas realizadas en la investigacion no llegaron a cumplir en tres de
seis pruebas realizadas. Por lo que se considera que los resultados de esta investigacion son
importantes para verificar la expectativa de ganancia de fuerza resistencia en un plazo de 8

Semanas.

Por otra parte, el autor Villaquiran (2016) realizé una investigacion con un disefio de
tipo experimental con 9 futbolistas durante 8 semanas con el objetivo de determinar los
cambios de la fuerza-resistencia del Core en futbolistas de categoria juvenil después de un
programa de entrenamiento. Como consecuencia de este plan de entrenamiento segun
Villaquiran se obtuvo mejoras significativas para realizar una correlacion entre la fuerza

resistencia y el rendimiento deportivo.



Core Y Equilibrio, Funcional Y Postural

La segunda categoria identificada es el Core y equilibrio, funcional y postural en la
cual se hallan dos antecedentes; Los autores VV&squez e Hinestroza (2021) realizaron un
programa de entrenamiento con 30 futbolistas de futbol sala con una duracién de 8 semanas
(60 dias) con el objetivo de determinar la influencia de la propuesta del método de
entrenamiento virtual SJ sobre la estabilidad lumbo-pélvica de los jugadores. En el cual, el
resultado mas relevante es en prueba de plancha modificado de Stuart McGill, donde la
media minima de fuerza aumentd de 39 segundos a 50 segundos, generando una adaptacion
sobre la fuerza resistencia y la estabilidad lumbo-pélvica de la poblacion.

Asi mismo, el autor Herranz (2017) hizo un estudio con disefio experimental con una
poblacion de 76 futbolistas de categoria Alevin durante 19 semanas con el objetivo de
verificar si mejoran el equilibrio estatico y dindmico los futbolistas a través de ejercicios
isométricos. Este programa de entrenamiento generd una mejora del 0.05% en el equilibrio

estatico y dindmico, por lo tanto, mejorando el equilibrio del Core.

Entrenamiento Del Core Sobre La Técnica

La tercera categoria es el entrenamiento del Core sobre la técnica en la que se
detectaron dos antecedentes; El autor Alvarado (2021) realiz6 un programa de entrenamiento
con 45 futbolistas con el objetivo de estimar la influencia del entrenamiento de equilibrio en
el control del balon en los jugadores. Como consecuencia de esta propuesta de entrenamiento
la estabilidad dinamica y estéatica del Core y el control del balén mejoran aproximadamente
60% a 100%, considerando una relacion entre la fuerza del Core y una mejora sobre el

control del balén.

Los autores Marca y Garcia (2021) llevaron a cabo un estudio de caso durante de 6
semanas en que se aplicdé un programa de entrenamiento con el objetivo de investigar el
efecto que causa el entrenamiento del Core en la potencia de remate en las futbolistas. A
causa de este programa de entrenamiento se obtuvo un aumento significativo en la media del
remate con la lateralidad izquierda y por parte de la lateralidad derecha no hay cambios
significativos. En cuanto a la fuerza del Core se obtuvo un aumento de la fuerza, pero no

hubo mejoras significativas para concluir en una relacion con la potencia del remate.



Entrenamiento Del Core Vs Agilidad

La cuarta categoria es el entrenamiento del Core vs la agilidad en la cual se hall6 un
antecedente; El autor Caicedo (2021) realiz6 un programa de entrenamiento con 22
futbolistas femeninas, con una frecuencia de 3 veces por semana durante 8 semanas, con el
objetivo de analizar la relacion entre el entrenamiento del Core y la agilidad en futbolistas
donde se encuentran resultados significativos en el pretest y post test.

Pregunta De Investigacion

Una vez establecido los antecedentes de investigacion cercanos a este proyecto, y
categorias especificas, en este trabajo de investigacion se plantea establecer un programa de
entrenamiento estructurado en ejercicios para la zona Core que pueden generar cambios en
otras variables de rendimiento en futbolistas adolescentes y de manera especifica; en el
control de balon, conduccion, remate y pase. Por tal razon nuestra pregunta de investigacion
se estimaré en los siguientes términos ¢cudles son los efectos que genera un plan de
entrenamientos estructurado mediante ejercicios para la musculatura Core sobre los
fundamentos técnicos basicos (control, conduccion, remate, pase) en los futbolistas

adolescentes del club Independiente FC?

Objetivos

Objetivo General

Analizar los efectos de un plan de entrenamiento enfocado en la zona Core sobre la
fuerza resistencia de la musculatura lumbo-abdominal y los fundamentos técnicos basicos

(control, pase, conduccion y remate) en los futbolistas del Club Independiente FC.

Objetivos Especificos

e Evaluar la fuerza resistencia y equilibrio de la musculatura Core, la agilidad y los
fundamentos técnicos basicos (control, pase, conduccion y remate) en los futbolistas
del Club Independiente FC.

e Determinar los cambios producidos por un plan de entrenamiento de la musculatura
Core sobre la fuerza resistencia, equilibrio, agilidad y los fundamentos técnicos

basicos (control, pase, conduccion y remate).



Propdsito

Para esta investigacion la principal aspiracion es identificar aspectos metodologicos
que sean relevantes en el desempefio deportivo de los futbolistas y su importancia en el
desarrollo de los fundamentos técnicos basicos (control, pase, remate, conduccion) asociados
a un plan de entrenamiento Core. Por lo tanto, para lograr cumplir esta aspiracion es
importante comprobar que los parametros de carga y que las pruebas sean las mas adecuadas
para desarrollar programas de entrenamiento mas efectivos. Ademas, de presentar un
precedente local para que la comunidad de entrenadores pueda identificar herramientas que
sean comprobadas académicamente y puedan tener la posibilidad de verificar los efectos
generados en sus deportistas.

Otra aspiracion que se pretende en este proyecto es identificar las pruebas mas
eficientes para la evaluacion de los fundamentos técnicos. Con esto se puede determinar en
ciertas circunstancias cuales pueden ser las herramientas mas precisas para evaluar el
rendimiento y poder asi modificar los parametros de carga con informacion exacta para lograr

los objetivos de entrenamiento pretendidos en el desarrollo de la técnica.

También, se puede aspirar a comprobar el estado actual de los programas de
entrenamiento desarrollados para la mejora de fuerza de la musculatura Core que se han
logrado instaurar hasta ahora y su relacion en el desarrollo de los fundamentos técnicos. A
cabo de esto, se puede argumentar que los antecedentes podran generar una imagen de los
planteamientos presentados hasta ahora e indicar otras opciones para lograr mejorar la

concepcion del entrenamiento Core y su relacion con el desarrollo de la técnica.

Justificacion

El futbol cumple un papel muy importante en la sociedad Colombiana ya que es uno
de los mas populares como argumentan los autores Medina y Ospino (2018). Por lo tanto, es
importante reconocer que Colombia es el cuarto productor de jugadores a nivel mundial, lo
que indica que un alto porcentaje de nuestra poblacion se dedica a realizar este deporte.
También, como afirma As.com, (2020) indicando las cifras del CIES Football Observatory
“Colombia esta entre los de mayor cantidad de futbolistas profesionales, ocupando el cuarto
lugar del ranking mundial y el tercero de Sudamérica”. Por lo tanto, es posible afirmar que el

fatbol es un fendmeno social y econdémico que impacta a las vidas de los Colombianos.



En el fatbol que se practica en Colombia no hay establecidos protocolos de
entrenamiento de la técnica sobre los jugadores, por ello en muchas ocasiones los jugadores
no presentan un desarrollo ecuanime entre la fuerza y los fundamentos técnicos basicos. Por
lo tanto, en los antecedentes se puede observar una oportunidad para investigar el equilibrio
corporal y la fuerza del Core de los jugadores y su relacion con eficacia en los movimientos
técnicos del futbol.

Por otra parte, se puede inferir que un porcentaje indeterminado de esta poblacién son
jovenes o nifios en procesos de iniciacion deportiva. Por consiguiente, la poblacion de
jovenes a la que precisamente este proyecto de investigacion desea investigar los objetivos
previamente indicados. Por lo que es vital para esta investigacion determinar a la poblacién

que se verd indirectamente impactada por esta produccion académica.

Los beneficiarios directos son los futbolistas, entrenadores y los dirigentes del club
Independiente FC quienes conoceran el nivel de estabilizacion y fuerza del CORE en sus
jugadores, los presentes investigadores adquirirdn experiencia sobre los anélisis del Core, los
beneficiarios indirectos sera la universidad Catolica Luis Amigo pues servira de referencia

bibliografica y de base para futuras investigaciones.

Esta investigacion genera un impacto a nivel de la salud; ya que se fomentara el
entrenamiento para generar cambios en su condicion fisica en los deportistas, se espera que
con este entrenamiento mejoré el nivel fuerza abdominal, resistencia muscular, estabilidad y
control lumbopélvico incrementando el rendimiento deportivo, y disminuyendo el nimero de

lesiones.

Delimitacion Del Problema

Para el desarrollo de la investigacién debemos mencionar que tendra un disefio de
investigacion experimental y no se pretende un disefio descriptivo. Ahora bien, en cuanto a
los aspectos que seran evaluados en este proyecto de investigacion seran fisico-técnicos.
Ademas, en el cual se pretende realizar con futbolistas adolescentes (14 a 16 afios de edad)
que actualmente practican en el club deportivo Independiente FC de la categoria sub-16. En
tiempo de intervencion de ocho semanas (2 semanas determinadas para aplicar pruebas pre y
post, las 6 semanas restantes para la aplicacion del tratamiento) con una frecuencia de dos a

tres dias semanales con sesiones de 30 minutos.



Limitantes

Para el desarrollo de este proyecto se considera que una de las principales limitantes
seria la participacion y la permanencia en la realizacion del programa de entrenamiento, ya
que al no realizar todas las actividades afectaria directamente los resultados produciendo un
analisis estadistico sin relevancia para la generalizacion de los datos recolectados. Por otra
parte, la permanencia es un factor a tener en cuenta y ser entendido como un suceso que
pueda provocar que uno o varios participantes abandonen el desarrollo del plan de
entrenamiento pretendido. Ademas, son aspectos vitales para poder finalizar el proyecto con
la poblacion pretendida.

También, las condiciones sociales como el distanciamiento social, impuestos como
consecuencia por la pandemia de Covid 19 que en este sigue presente con los protocolos de
bioseguridad en muchos lugares de nuestras sociedades. Ademas, de que el contagio segun el
ministerio de salud si se tiene sintomas los afectados deben tomar cuarentena durante 7 dias
lo que afectaria el protocolo de la investigacion.

Aparte, el tema del presupuesto para la investigacion es un aspecto notable debido a la
necesidad o la ausencia de recursos o materiales para llevar a cabo la investigacion puede
convertirse en una limitacién. Finalmente, un aspecto importante es el consentimiento del
club y de los padres de la poblacion ya que se va a realizar con una poblacion adolescente y
en su mayoria menores de edad, por lo que legalmente se convierte en una situacion
fundamental para abordar desde el primer momento. Por lo tanto, es vital seguir el conducto

regular establecido por el lugar de intervencion para llevar a cabo el proyecto.

Viabilidad

La viabilidad del proyecto tiene como referencia principalmente que es un aspecto
que aun no tiene los suficientes fundamentos tedricos para conformar conclusiones que
permitan a los profesionales de esta area identificar los efectos de un entrenamiento del Core
en la técnica de los futbolistas. Por lo tanto, es vital aprovechar esta oportunidad para realizar
una investigacion en la que no hay algun antecedente en el lugar donde se pretende
desarrollar la investigacion. Ademas, pudimos comprobar que se cuenta con el suficiente
material tedrico para conformar una investigacion en este objeto de estudio.

También, otra limitacion puede ser no contar con la suficiente poblacion debido a que

en los antecedentes la cantidad de sujetos normalmente esta por encima de las 15 personas.



De igual modo, la poblacion en la que este proyecto pretende investigar no cuenta con una
cantidad aceptable de antecedentes para identificar la relevancia del objeto de estudio.

Otro argumento que facilita llevar a cabo este proyecto de investigacion es la posicién
de la universidad en promover a los estudiantes un acompafiamiento adecuado para el
desarrollo de estos proyectos. Asi mismo, consideramos que en términos econémicos es un
proyecto que no requiere de una alta inversion en materiales o en recursos para completar la
investigacion. De igual modo, consideramos que académicamente ya contamos con los
suficientes recursos para desarrollar la investigacion con los parametros requeridos.
Finalmente, en cuanto al tiempo se considera que se cuenta con el suficiente tiempo para
desarrollar la investigacion y no se cuenta con ningun obstaculo moral o ético que se puede

afectar por este proyecto.

Glosario de términos

En este apartado se puede encontrar el catadlogo de palabras claves de esta
investigacion.

Fuerza resistencia
La fuerza resistencia es definida por Bompa y Buzzichelli (2017) como “la capacidad

muscular para mantener una tarea por un periodo de tiempo prolongado” (p. 23).
Agilidad

Segtin la RAE significa: “Que actla o se desarrolla con rapidez o prontitud” (s.f.).

Core

Seglin 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).

Equilibrio
Segun los autores Celenay y Kaya (2017) el equilibrio se define como la capacidad

del cuerpo de mantener su estado de balance ante fuerzas internas y externas.

Fundamentos técnicos

Segun Manzano (2021) define esto como: “Son todas las acciones a través de gestos

técnicos destinados a una 6ptima utilizacion del balon, con el propésito de predominar en el



juego colectivo. Buscan una eficaz comunicacion técnica entre los jugadores: Los
fundamentos a trabajar son: El pase, conduccion, control y remate.
Fuatbol” (p. 102).

Marco Teorico-conceptual

En este capitulo se estableceran todos los referentes tedricos de tipo conceptual
cercanos a este proyecto de investigacion, inicialmente todos los conceptos y antecedentes
que tienen que ver con la variable independiente (plan de entrenamiento de fuerza-resistencia
en la zona Core), luego se estableceran los conceptos de la variable dependiente (fuerza-
resistencia, agilidad, fundamentos técnicos y equilibrio).

Variables Independientes

En este fragmento del texto se exponen los antecedentes tedricos que conforman las
variables independientes involucradas en este proyecto de investigacion, las cuales son; Plan
entrenamiento, plan de entrenamiento sobre la zona Core, la fuerza y zona Core y tareas de

entrenamiento de la fuerza para la zona Core.

Plan Entrenamiento

En primera instancia hay que reconocer que plan de entrenamiento es comprendido
como, Seguin Matveiev (1983) “Es la forma fundamental de preparacion del deportista,
basada en ejercicios sistematicos y la cual representa en esencia, un proceso organizado
pedagodgicamente con el objeto de dirigir la evolucion del deportista”. Del mismo modo, el
autor Alvarado nos define un plan de entrenamiento como:

“Un modelo sistematico y detallado realizado por un especialista en deportes o en

medicina deportiva para determinar la actividad fisica correcta y eficiente en funcién

de las caracteristicas fisicas de un deportista, para mejorar la condicion, constitucion y

naturaleza del organismo, en cuanto a flexibilidad, fuerza, potencia, resistencia,

equilibrio, agilidad, coordinacion, y energia” (p. 39).

Por lo tanto, es posible inferir que un plan de entrenamientos comprende las variables
de carga y las unidades de planificacion que se aplican a los deportistas. A todo esto, siendo
fundamental en este proyecto definir estos parametros para poder investigar sus efectos en la
poblacion muestra. En el siguiente grafico detallamos de manera total qué es un plan de

entrenamiento.



Figura 1

Variables en un plan de entrenamiento
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Nota. Adaptado de Modelo de sistema aplicado a la teoria del entrenamiento deportivo.
1996, Bases teoricas del entrenamiento deportivo : principios y aplicaciones. Con derechos de
autor.

Aunque, en cuanto a las variables de carga pretendidas para el desarrollo de un plan
de entrenamientos en este proyecto, se puede tener como referencia las cargas aplicadas por
los autores (Pomasqui. 2021; Alvarado. 2021; Marca y Garcia. 2021; Villaquiran. 2016;
Caicedo. 2021; Vargas y Hinestroza. 2021; Herranz. 2017; Rolong y Rebolledo. 2019) en las
cuales se ha pretendido de forma general los siguientes pardmetros de carga. En dichas
investigaciones se han realizado planes de entrenamiento con una duracion de 6 a 8 semanas
0 de 60 dias con una frecuencia de 3 a 4 veces en semana, en una intensidad moderada, con
una duracion entre treinta minutos a una hora y una relacion de densidad de 1/1 o 1/2.
Ademas, estos autores también han definido las unidades de planificacion con propuestas
como la de la autora Pomasqui (2021) en que en cual se realiz6 3 semanas de fortalecimiento,

3 semanas de estabilizacion y 2 semanas de fortalecimiento funcional.

El Plan De Entrenamiento Sobre La Zona Core
Primero hay que comprender que el Core fisiologicamente es definido segun los
autores Oliva-Lozano y Muyor como:
“Caja anatdmica que consta de varios grupos de musculos, como el recto abdominal
en la parte delantera, los oblicuos internos y externos en los lados laterales, el erector

de la columna, el multifido lumbar y el cuadrado lumbar en la parte posterior, el



diafragma en el borde superior y el piso pélvico, y el psoas iliaco en la parte inferior”
(2020, p. 1)
Figura 2

Mdusculos del Core

Musculos del Core

Erector de
la columna

Oblicuos

Multifido externos

Nota. Adaptado de Core: ¢Qué es? ¢ Qué musculos lo componen? ¢Qué nos aporta?
Kathsere, 2019, Internet, De dominio publico.

Teniendo esto en cuenta, los autores Oliva-Lozano y Muyor (2020) también afiaden
que funcionalmente son los musculos centrales donde la mayoria de las cadenas cinéticas
transfieren fuerzas a los masculos de las extremidades. Ademas, hay que destacar que estos
autores afirman que los masculos transversos del abdomen, el multifido lumbar y el cuadrado
lumbar se consideran como los musculos clave para los profesionales de la salud y del fitness.

Por otra parte, La Scala et at (2019) entienden el Core como “la region central o la
parte mas importante de un componente en el cuerpo humano, es la regién central del cuerpo,
que comprende la cintura pélvica, el tronco y la region escapular”. Dentro de este contexto, el
autor La Scala et at (2019) también comprende su importancia funcionalmente es vital para el
mantenimiento de la postura y mantener el equilibrio corporal durante tareas estaticas o

dindmicas.

La Fuerza Y Zona Core
Baste lo anterior para indicar la relacion de la fuerza muscular y el grupo muscular del

Core, pero antes aludir a los autores Bompa y Buzzichelli (2017) los dos conceptos de la



fuerza general y la fuerza especifica; la fuerza general es la fuerza total de todo el sistema
muscular y la fuerza especifica se refiere a la fuerza de solo a aquellos mdsculos que son
particulares para el movimiento del deporte. Teniendo esto en cuenta, el desarrollo de la
fuerza especifica del Core en el fatbol segtn los autores (Alvarado, 2021; Marca y Garcia,
2021) se puede lograr mejoras con los ejercicios estaticos y dindmicos con enfoque global y
especifico de la musculatura Core. También, para estos autores la relacion de la fuerza de los
musculos del Core es importantes para el desarrollo y aplicacién de técnicas como el remate,
control de bal6n, y pase, por lo que se puede considerar la fuerza en el Core como una fuerza
especifica para cualquier futbolista.

Tareas De Entrenamiento De La Fuerza Para La Zona Core

En anteriores investigaciones, descritas en los antecedentes (capitulo 1) se han
encontrado que los ejercicios que son los mas realizados para la mejora de la zona Core segun
los autores (Pomasqui. 2021; Alvarado. 2021; Marca y Garcia. 2021; Villaquiran. 2016;
Caicedo. 2021; Vargas y Hinestroza. 2021; Herranz. 2017; Rolong y Rebolledo. 2019) en
futbolistas; Ejercicio del Bicho Muerto, Crunch, Crunch oblicuos, Crunch reverso, puente de
espalda, bird dog, plancha lateral elevacion de pierna, Puente de espalda con piernas
divididas, Plancha, Plancha con aperturas, Escalador de montafa, Plancha frontal alternando
3 apoyos, Plancha invertida y Plancha lateral con flexion. Ademas, sus objetivos estan
estimados en la mejora de la fuerza y la fuerza-resistencia en los musculos que son
estimulados con mayor énfasis son; Erectores de columna, Multifidos, recto abdominal,
oblicuos interno y externo, el tensor de la fascia lata, el oblicuo mayor, psoas iliaco, gluteos
(mayor, medio y menor), el muasculo transverso del abdomen, los musculos aductores de la
cadera, los musculos oblicuos (externo e interno), musculo transverso del abdomen, aductor

mayor y cuadrado lumbar.

Variables Dependientes

Las variables dependientes que se han definido en este proyecto son 4, que tiene que
ver con los aspectos funcionales que el plan de entrenamiento pretende modificar, en este
orden de ideas, tenemos; 1) Fuerza resistencia musculatura abdominal y lumbar 2) Equilibrio,
funcional y postural zona Core 3) Fundamentos técnicos basicos 4) Agilidad. Estas variables
dependientes fueron determinadas a partir de los antecedentes de investigacion reclutados en
el capitulo I, en las cuales, se demarcan principalmente los aspectos metodolégicos

correspondientes a el entrenamiento del Core en futbolistas.



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.

Core Y Equilibrio, Funcional Y Postural Zona Core

Otro tema que se puede identificar en los antecedentes es la estabilidad del Core y su
relacion con el equilibrio corporal, funcional y postural en el cual los autores Shinkle et at
(2012) comprobaron que los musculos centrales son el centro del cuerpo donde la mayoria de
las cadenas cinéticas transfieren fuerzas a las extremidades. Por lo tanto, segun la
interpretacion de los autores (Hernandez & Hernandez. 2017; Wirth, et at. 2017; Hoppes, et
at. 2016) consideran que la funcion intrinseca del Core es estabilizar los movimientos durante
los movimientos cinéticos y que el estado optimo de fuerza beneficia los aspectos de salud y
para los atletas dependiendo de sus disciplinas deportivas hay que identificar su influencia en

los gestos técnicos.

Fundamentos Técnicos Basicos

En primera instancia, definir que la técnica segin Manzano (2021) “es el conjunto de
procesos nerviosos y musculares encaminados al movimiento ideal, econdmico y eficaz de
un gesto motor, ejecutado de manera individual” (p. 61). Por lo tanto, la relacion entre el
Core y la técnica segun los autores (Alvarado, 2021; Marca y Garcia, 2021) se basa en el
estado 6ptimo de la fuerza especifica de este grupo muscular y su relacién directa con la
aplicacion del pase, remate y control del balon. De este modo, se puede esclarecer que los
fundamentos técnicos son las técnicas fundamentales para el desempefio de cualquier

futbolista y estas son pase, regate,

Agilidad
La agilidad en el futbol segin los autores (Martin et at. 2017; Caicedo. 2021) es

comprendida como la cualidad de los jugadores para realizar movimientos eficaces para



escapar de los oponentes cuando se esta atacando, o bien para presionarlos cuando se esta
defendiendo. De este modo, segun el autor Caicedo (2021) el entrenamiento del Core influye
en la agilidad de los jugadores en las acciones como cuerpo a cuerpo, arranques y frenadas,
regates, Sprint y cambios de direccion. También, este autor pudo comprobar que la relacién
entre la estabilidad del Core juega un papel significativo para la agilidad de los jugadores.

Metodologia

En este apartado se puede dilucidar la forma en la cual se pretende lograr los objetivos
de la investigacion. Dentro de esta parte se podré encontrar el tipo de disefio de investigacion,
la poblacion y muestra, los criterios de inclusion y exclusion de la muestra, el tratamiento
ético de la investigacion, el tratamiento de las variables independientes, el tratamiento de las

variables dependientes, variables intervinientes y la recoleccion y organizacion de los datos.

Tipo De Disefio De Investigacion

Esta investigacidn tiene un enfoque cuantitativo con un tipo de disefio
preexperimental, que pretende establecer relaciones causa efecto en una poblacion de
jugadores de futbol pertenecientes al club deportivo Independiente FC de la categoria sub-16
con una edad de 14 a 16 afios, a partir de un programa de entrenamiento de la fuerza en la
musculatura de la zona Core, sobre los fundamentos técnicos basico (pase, remate, control del
balén y conduccion). Para ello se plantea la siguiente estrategia metodologica; determinar la
poblacion y la muestra, establecer los criterios de inclusion y exclusion de la muestra,
tratamiento €tico de la investigacion, tratamiento de la variable dependiente, el tratamiento de
la variable independientes e intervinientes, y por ultimo la recoleccion, organizacion y
andlisis estadistico de los datos. También, se establece que la investigacion contara con un
solo grupo de experimentacion (G1) de investigacion con 15 participantes, en el cual se
aplicara el plan de entrenamiento sobre la musculatura Core durante 6 semanas, a

continuacion, se grafica detalladamente el disefio de la investigacion:

Tabla 1

Disefio de investigacion

Club Grupo Pre test Tratamiento Post test

Independiente FC G1 01 X 02




Poblacién Y Muestra

La poblacion de esta investigacion corresponde a futbolistas del club deportivo
Independiente FC de la categoria sub-16, sexo masculino en un rango de edad de 14 a 16
afios. La muestra sera seleccionada entre los 17 jugadores que se encuentran en esta

categoria, de forma intencionada segun los siguientes criterios de inclusién y exclusién:

Criterios De Inclusion

e Tener al menos 14 a 16 afios.

e Ser voluntario para participar en la investigacion.

e Pertenecer legalmente al club.

e Contar con al menos 2 afios de experiencia en el deporte.

e Que los participantes o padres/tutores legales hayan firmado el consentimiento
informado.

e Haber participado en la anamnesis inicial y final y la participacion de las sesiones

propuestas durante la investigacion.

Criterios De Exclusion

e Sufrir alguna lesion durante el proceso de intervencion producidas por causas
externas.

e No asistir regularmente a las sesiones programadas.

e Presentar conductas poco éticas 0 morales durante el periodo de intervencion.

e Poblacion que deserte del club o que deje de asistir a las sesiones.

Tratamiento Etico De La Investigacion

La resolucion nimero 8430 de 1993 del ministerio de salud del 8 de octubre de 1993
establece que toda persona tiene la voluntad de decidir a voluntad de rechazar o aceptar por
medio de un consentimiento informado planes diagndsticos, terapéuticos o investigativos.
Teniendo esto en cuenta, el instrumento para el cumplimiento de esta normatividad es el
consentimiento informado. En esta investigacion se plantea cumplir con el articulo 15, donde

se determina la informacion requerida en un consentimiento informado de una investigacion.



En resumen, se solicita en el articulo 15 que los participantes tengan pleno
conocimiento de la naturaleza de los procedimientos, beneficios y riesgos a que se sometera,
con la capacidad de libre eleccion y sin coaccion alguna. Con lo anterior, en esta
investigacion es un requisito haber firmado el consentimiento informado para poder
participar en el tratamiento de este proyecto investigativo el cual se presentara a los

voluntarios antes de comenzar el procedimiento.

Variables De Investigacion

En esta fraccion de este texto se exponen las variables de esta investigacion, de las
cuales son establecidas en los siguientes tres fragmentos titulados “tratamiento de las

variables independientes”, “tratamiento de las variables dependiente” y “tratamiento de las

variables intervinientes”.

Tratamiento De Las Variables Independientes
Para el tratamiento de las variables independientes se establecen las caracteristicas y
aspectos puntuales que se necesitan para la implementacion de un plan de entrenamiento de la

zona Core en la poblacion seleccionada en este proyecto de investigacion.

Plan De Entrenamiento Zona Core.Para el tratamiento de las variables
independientes se llevara a cabo un plan de entrenamiento que tendra una duracion de
6 semanas, con una frecuencia de 2 sesiones por semana y la duracion total por sesion
de 30 minutos, en cada sesion se realizara siete u ocho ejercicios para la zona Core,
durante el desarrollo de la intervencion (programa de entrenamiento) se desarrollaran
un total de 15 ejercicios especificos para la zona Core (ver Tareas de entrenamiento),
Ademas, en este apartado se describen los aspectos generales del plan de
entrenamiento; programacion del tratamiento; semanas, sesiones, tareas y por ultimo,
el control de la carga durante esta intervencion. A continuacion, se detalla

graficamente el plan de entrenamiento:

Tabla 2

Plan de entrenamiento



Plan de entrenamiento

Semanas 1 2 3 4 5 6
Sesiones X 2 2 2 22 2 X
Dias M- M- M- M- M- M-
Test Pre test (O1) Post test (O2)

Tareas De Entrenamiento. Las tareas planteadas en el programa de entrenamiento
son 15 ejercicios seleccionados de las recomendaciones de los antecedentes
(Pomasqui. 2021; Alvarado. 2021; Marca y Garcia. 2021; Villaquiran. 2016; Caicedo.
2021; Vargas y Hinestroza. 2021; Herranz. 2017; Rolong y Rebolledo. 2019). Para
dar mas claridad cada ejercicio se definird con “Ejer” y acompafiado de un nimero y
nombre que los distingue de los otros, ejemplo; Ej. 1, Ej. 2, Ej. 3, etc. En los
siguientes parrafos se describe como realizar cada ejercicio; Codigo, nombre y

ejecucion.

Ejer 1 - Bicho Muerto. Se ubica en la posicion decubito supino paciente con rodillas
flexionadas en 90° y los brazos hacia arriba, la pierna derecha y el brazo izquierdo se
llevan lentamente a la posicion inicial. Durante cada repeticion, las caderas y las
rodillas deben extenderse completamente para alcanzar una gama completa de
movimientos y volver a la posicion inicial antes de comenzar la siguiente repeticion

con las extremidades opuestas.

Ejer 2 — Crunch. En la posicion decubito supino con las rodillas flexionadas y los
pies apoyados en el suelo, separados a la anchura de los hombros. Coloque las manos
a los lados de la cabeza. Incline ligeramente la barbilla, dejando unos centimetros de
espacio entre la barbilla y el pecho. Tire suavemente de los abdominales hacia dentro.
Encogerse hacia arriba y hacia delante de modo que la cabeza, el cuello y los
oméplatos se levanten del suelo. Mantenga un momento en la parte superior del

movimiento y luego baje lentamente hacia abajo.

Ejer 3 - Crunch Oblicuos. En la posicidn decubito supino, flexiona rodillas, planta
de los pies pegadas al suelo. Con los brazos extendidos a los lados del cuerpo, levanta
ligeramente el torso sin despegar la zona lumbar del suelo, llevando la mano al tobillo

del mismo lado de manera alterna.



Ejer 4 - Crunch Reverso. Los brazos deben colocarse estirados, a lo largo del cuerpo,
y con las palmas de las manos apoyadas en el suelo. En esa posicion, se flexionan las
piernas ligeramente y se levantan hacia los pectorales. Manteniendo la postura, el

ejercicio consiste en hacer repeticiones elevando la cadera ligeramente.

Ejer 5 - Puente De Espalda. Acuéstate boca arriba con los brazos pegados al cuerpo,
la cabeza derecha y las rodillas dobladas. La planta de tus pies tiene que estar
firmemente apoyada en el suelo ya que sera tu apoyo. Contrae los abdominales y
empuja con la planta de tus pies para subir tus caderas hacia arriba al mismo tiempo
que contraes los gluteos. Mantener la columna neutra y asegurarse de no arquear

espalda hacia arriba.

Ejer 6 - Bird Dog. En cuadrupedia apoyado sobre las manos y rodillas manteniendo
vertical brazos y muslos, a continuacion, se eleva un miembro superior y se extiende
el miembro inferior contrario luego se regresa a la posicion inicial y se repite el

mismo movimiento con los otros dos miembros.

Ejer 7 - Plancha Lateral Elevacion De Pierna. Participante en posicion lateral con
el codo debajo del hombro, haciendo un dngulo de 90- (el antebrazo se coloca en el
suelo). Se levanta la cadera con la columna vertebral en posicion neutral y las rodillas
extendidas para mantener una linea recta desde la cabeza hasta los pies y se hace una

elevacion lateral de la pierna.

Ejer 8 - Puente De Espalda Con Piernas Divididas. Los sujetos comenzaron con la
rodilla dominante flexionada a 90° y el pie flexionado. La rodilla contralateral estaba

extendida y su cadera permanecia en posicion neutral. Los brazos estaran extendidos.

Ejer 9 — Plancha. La cara esta hacia el suelo y el equilibrio se mantiene sobre los
codos y las puntas de los pies, mientras que la postura desde los talones hasta las

rodillas, la pelvis, la columna vertebral y la cabeza se mantiene recta.

Ejer 10 - Plancha Con Aperturas. La posicion de plancha utilizada tenia la misma
postura inicial. Ambos antebrazos mantenian el contacto con el suelo mientras las
manos cerraban los pufios y los codos mantenian una distancia de 30 cm. Después se
hace una apertura lateral de ambas piernas y posteriormente vuelven a su posicion

inicial.



Ejer 11 — Escaladores. Comenzando en una posicion de mantenimiento del Core
(una flexién de brazos modificada con las extremidades delanteras en el suelo en
forma de C invertida, con las caderas levantadas y la pierna extendida), alterne
Ilevando lentamente una rodilla hacia el pecho, y luego otra. Mantén la altura de la
cadera estable y no arquees la espalda. Para activar los oblicuos y aumentar la
dificultad, suba ambas rodillas en diagonal hacia un hombro y luego hacia el otro.

Ejer 12 - Plancha Isométrica Lateral. Mantener una posicion de 45 grados, tronco y
piernas con el suelo, manteniendo un apoyo en el antebrazo y pie tratando de separar
la cadera del suelo. Luego flexionar rodillas y cadera unos 90 grados.

Ejer 13 - Plancha Frontal Alternando 3 Apoyos. En la posicion de plancha, con una
posicion estable, mantenemos cada una de las extremidades en el aire durante 10
segundos con apoyo de las otras tres, hasta haber elevado las cuatro. Es importante
mantener la columna estable para contrarrestar los movimientos de torsion e

inclinacién que cause la elevacion de un apoyo.

Ejer 14 - Plancha Invertida. En el ejercicio de plancha invertida, los sujetos
levantaron la pelvis del suelo en posicion supina con los codos extendidos y las
rodillas y el tronco alineados. Ambos brazos estaban separados a la anchura de los

hombros.

Ejer 15 - Plancha Lateral Con Flexién. Tumbado sobre el costado derecho, con un
brazo sujetando el tronco y la mufieca en linea bajo el hombro. Coloca el brazo
izquierdo sobre la pierna izquierda. Las piernas deben estar bien apretadas, paralelas y
juntas en aduccion y los pies en flexion. Tirar el ombligo hacia la columna. Haz
presidn sobre la palma de la mano derecha y levanta la cadera del suelo, creando una

linea recta de los talones a la cabeza.
En la siguiente tabla se podra encontrar el codigo y objetivo de cada tarea:

Tabla 3

Obijetivo de las tareas



Tareas Objetivo

Ejer1 Mejorar la estabilidad de la columna vertebral.
Ejer2 Fortificar la fuerza del recto abdominal.

Ejer3 Fortalecer la fuerza del recto abdominal.

Ejer 4 Mejorar la fuerza del recto abdommal

EjerS  Fortalecer la fuerza en los ghiteos y erectores espinales.
Ejer 6 Fortalecer sinergias entre la cadera y el abdomen.
Ejer7 Fortalecer la estabilidad de los abdominales. la espalda y la

cadera.
Ejer8 Aumentar la estabilidad de la articulacion de la cadera.
Ejer9 Mejorar la postura y la fuerza abdominal
Ejer 10 Mejorar la postura y la fuerza abdominal
. Desarrollar la resistencia cardiovascular y la fuerza

Ejer11

dinamica del core.
Estimular los flexores laterales y los abductores de la

Ejer12
cadera.
Ejer13 Fortalecer abdominales y los lumbares.
Ejer 14 Fortalecer los gluteos y el equilibrio del core.
. Fortificar los flexores laterales y los abductores de la
Ejer 15 de
cadera.

Sesiones De Entrenamiento. Las sesiones de entrenamiento tienen un volumen total
de 30 minutos al inicio de cada sesion de los martes y jueves durante 6 semanas. A
continuacion, se expone la duracion del plan de entrenamiento y el programa de

sesiones planteado (tabla 4):

Tabla 4

Planificacién del entrenamiento del tratamiento



Duracién del plan de entrenamiento y sesiones del programa de entre namie nto

Semanas 1 2 3 4 5 6
Sesiones 1 2 3 4 5 7 8 9 10 11 12
Dias M ] M J M I M J M J M J
Tareas
Ejer1 X X X X X
Ejer 2 X X X X
Ejer 3 X X X X X X X X
Ejer 4 X X X X X X X X X
Ejer s X X X X
Ejer 6 X X X X X
Ejer 7 X X X X
Ejer 8 X X X X X
Ejer 9 X X X X X X X X
Ejer 10 X X X X X
Ejer 11 X X X X X X X X X
Ejer12 X X X X X
Ejer 13 X X X X X
Ejer 14 X X X X X X
Ejer 15 X X X X X X

Volumen 364 308 308 420 308 364 252 420 424 312 424 368
Vol Tiem 14° 14° 14° 92207 97207 97207 97207 97207 107407 102407 10740 10740
Intensidad 66% 66% 66%  76%  76%  T6% 6% 6% T6%  T%  T6%  T6%
Pausa 14" 14" 14" 187407 187407 187407 187407 18407 1¢& 1e’ 16 16’
Densidad 11 11 11 12 12 12 12 12 11 11 11 11
Duracién 30" 30" 30" 30 30 Rl 30 R 30 30° 30 30

Nota. En esta tabla se encuentra de forma resumida los parametros de carga del tratamiento.

Control de la carga. Para el control de la carga de entrenamiento se utilizara en cada
ejercicio y de por sesion los componentes de la magnitud de la carga; volumen,
intensidad (esta se refiere a la velocidad de ejecucion o tiempo de ejecucidn), tiempo
de descanso, densidad y duracion, todas estas variables se nonemclaran utilizando el
formato series x repeticion. También, se considera esencial el cumplimiento de los
principales principios de entrenamiento en la ejecucion del plan de entrenamiento
segun el autor Tudor Bompa; variedad, especificidad, Aumento Progresivo de la

Carga:



Variedad. En el programa de entrenamiento se utilizan 15 ejercicios en los que se
gestionan en un total de 12 sesiones, por lo que, se puede configurar sesiones con

mucha variedad y evitar la monotonia.

Especificidad. El programa de entrenamiento que se propuso cumple con las
caracteristicas necesarias para el desarrollo de capacidades especificas en el futbol,
como lo demuestran los autores (Pomasqui. 2021; Alvarado. 2021; Marca y Garcia.
2021; Villaquiran. 2016; Caicedo. 2021; Vargas y Hinestroza. 2021; Herranz. 2017;

Rolong y Rebolledo. 2019) en sus distintos escritos.

Aumento Progresivo De La Carga. Para el cumplimiento del aumento progresivo de
la carga, se plante6 que las primeras tres sesiones se realizaran los ejercicios con
intensidad media, luego aumentar la intensidad en la cuarta sesion hasta la octava y,

por ultimo, aumentar el volumen en la novena sesion hasta la doceava sesion.

Principio De Continuidad. Planificacion del proceso de entrenamiento plantea un
programa de dos sesiones por semana en que los autores (Pomasqui. 2021; Alvarado.
2021; Marca y Garcia. 2021; Villaquiran. 2016; Caicedo. 2021; Vargas y Hinestroza.
2021; Herranz. 2017; Rolong y Rebolledo. 2019) ya habian comprobado que 2 a 3

sesiones es suficiente para mantener la continuidad de las cargas en futbolistas.

Principio De Recuperacion. Este principio se planteo en los periodos de
recuperacion entre estimulos en el cual se permita el desarrollo éptimo de la fuerza de

cada participante.

Para mas detalles acerca del control de carga, en la siguiente tabla 5 pueden observar

las cargas propuestas en el programa de entrenamiento:

Tabla s

Control de carga del programa de entrenamiento



Volumen Vol. Tiem Intensidad Pausa Densidad Duracion

Sesion 1 364 0:14:00 66% 0:14:00 11 30
Sesion 2 308 0:14:00 66% 0:14:00 11 30’
Sesion 3 308 0:14:00 66% 0:14-00 11 30°
Sesion 4 420 0:09:20 76% 0:18:40 12 30
Sesion 5 308 0:09:20 76% 0:18:40 12 30
Sesion 6 364 0:09:20 76% 0:18:40 12 30’
Sesion 7 252 0:09:20 76% 0:18:40 12 30°
Sesion 8 420 0:09:220 76% 0:18:40 12 30°
Sesion 9 424 0:10:40 76% 0:16:00 11 30
Sesiéon 10 312 0:10:40 76% 0:16:00 11 30’
Sesion 11 424 0:10:40 76% 0:16:00 11 30°
Sesion 12 368 0:10:40 76% 0:16:00 11 30

Tratamiento De Las Variables Dependientes

Para el tratamiento de las variables dependientes se realiza una serie de pruebas de
campo para determinar en primera y en Gltima instancia los efectos de un plan de entrenamiento

en la zona Core en futbolistas de la categoria sub-16 del club Independiente FC.

Test De Fuerza Resistencia

La prueba de plancha convencional modificada por Dr. Stuart McGill (1965) consiste
en: realizar una plancha prona convencional tratando de mantener una correcta postura mientras
se mantiene el equilibrio de un cono sobre la zona lumbar del evaluado por un maximo de dos

minutos. Se sigue el procedimiento para realizar la prueba:

1. Se coloca un balén de fatbol debajo del ombligo, colocandolo debajo de la camiseta
para que no cuelgue.

2. Luego se pone un cono con una pelota de tenis encima, apoyado en la zona lumbar.
Se apoya el antebrazo en una colchoneta y la punta de los pies en el suelo.

4. Se deben apoyar los codos debajo de los hombros. Si se hace por delante se aumenta la
dificultad y si se apoyan por detras la dificultad disminuye.

5. Los brazos y antebrazos deben estar siempre paralelos, sin poder abrir los codos para
evitar que se facilite el ejercicio.

6. Los pies deben estar ubicados al ancho de los hombros o cerrados.

7. Sila plancha se arquea o se elevan los gliteos se acaba la prueba.

8. Cuando el balon toque el suelo o se caiga el cono y/o la pelota, se acaba la prueba.



El baremo modificado para esta prueba fue realizado por Schellenberg y colaboradores en

2007, es el siguiente:

Tabla 6

Clasificacion test de plancha convencional modificada por Stuart Mcgill

Normal Bueno Excelente
Hombres 60~ 90~ 1207
Mujeres 307 507 707

Nota. Adaptado de A Clinical Tool for Office Assessment of Lumbar Spine Stabilization
Endurance. Am J Phys Med Rehabil. Schellenberg et al, (2007), Internet, Con derechos de

autor.
Para mayor claridad, pueden observar un ejemplo en la figura 4.

Figura 3

Representacion de la prueba de fuerza resistencia

Nota. Adaptado de jNUEVO Test de Core! — Evaluacion de la fuerza estabilizadora

abdominal. Del Castillo Molina, 2017, Internet, Reconocimiento — Compartir Igual (by-sa).

Agilidad

Para la evaluacién de la agilidad se selecciono la prueba de agilidad de Illinois. Esta
prueba inicia en un cono de un lado A del area en posicion decubito prono y al indicarle debe
desplazarse en maxima velocidad hasta llegar al lado D sin tocar los conos. El area esta
establecida por 10 metros de largo y 5 de ancho con una linea de 4 conos paralela al largo, los
desplazamientos se hacen sin balén y para mayor claridad a continuacién la figura de la prueba

de agilidad de Illinois:



Figura 4

Circuito de la prueba de agilidad de Illinois
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Nota. Adaptado de El entrenamiento del Core en la agilidad de futbolistas del Club Deportivo

Cumbaya Spirit . Caicedo, 2021, Internet, Con derechos de autor.

Tabla 7

Clasificacion de la prueba de Illinois

Excelente Bueno Promedio Regular Pobre
Hombres  <152” 15.37-16.17 16.27-18.17 18.27-19.3" >19.4"-
Mujeres <17” 17.17-17.9” 18”-21.77 21.8”-23” >237

Nota. Adaptado de EIl entrenamiento del Core en la agilidad de futbolistas del Club
Deportivo Cumbaya Spirit . Caicedo, 2021, Internet, Con derechos de autor.

Equilibrio

Para la valoracion del equilibrio de la zona Core se escogid la prueba Star excursion
balance test (SEBT). En la cual se utilizan 4 tiras de cinta de una longitud de entre 1,8 y 2,5
metros aproximadamente realizando una cruz en forma de + y otra en forma de X en un angulo
de 45 grados como se demuestra en la figura 6.



La prueba consiste en ubicar la pierna derecha en el centro de las lineas previamente
indicadas y mover la punta de la pierna izquierda en las 8 direcciones (anterior, antero medial,
medial, posteromedial, posterior, posterolateral, lateral y anterolateral) tocando las lineas sin
levantar el talon de la pierna derecha o moverla del centro. Para la puntuacion se realiza una
media por cada una de las direcciones y se establece que sujetos estan por debajo de la media
0 superan la media del grupo.

Figura 5

Representacion grafica de la prueba de equilibrio

Nota. Adaptado de Revision de los Métodos de Valoracion de la Estabilidad Central (Core).
Heredia, 2012, Internet, Reconocimiento — Con derechos de autor.

Fundamentos Técnicos Basicos

Para estimar el desarrollo técnico de la muestra seleccionada para la investigacion se
utilizan las pruebas realizadas por el autor Carlos Medina Vallejo, (2012) descritas en la
siguiente tabla 8.
Tabla 8

Pruebas de los fundamentos técnicos basicos



Prueba Descripeion

T abla evaluativa

El jngador debe efectuar un pase aéreo a un compaficro

P . . . .
ase ubicado a una distancia aproximada de 40-30 mts.

Fl pgador recibe un pase de 40-50 mts. Y debe

Comntrol . .. .
onrel controlarlo dejindolo en condiciones de ser jugado.

El pgador debe rematar con direceibén y en forma
Remate violenta al arco un balén que es preparado por un
compafiero.

Fl pgador hace el recorrido en forma de 8, donde se
Conduccio tendri dos diamantes de 6x6 v un diamante central de
n 3x3, deberi realizarlo sin perder el dominio del balén en

el menor tiempo posible

El pasc llega aéreo, el golpe efectuado con
¢l empeine, rasante v con velocidad, al compaficro
el cual no debe moverse de susitio. Nota 6,5-7

El pase llega aéreo, golpeado entre borde
interno y empeine, ¢on ¢urva, al compafiero el cual
no debe moverse de su sitio. Nota 6-6,3

El pase llega con bote, golpeado con
empeine o einpeine v borde interno al compafiero
que no debe moverse de su sitio. Nota 3,5-6

Fl pase llega aéreo, a un radio de dos
metros del compafiero, ¢l cual debe desplazarse
para recibir, golpeado con empeine. Nota5-5,5

Fl pase llega aéreo, a un radio de dos
metros del compafiero, ¢l cual debe desplazarse
para recibir, golpeado con borde interno v empeine.
Nota 4,55

El pase llega con bote, a un radio de dos
metros del compafiero, el cual debe desplazarse
para recibir. Nota4-4,5

El pase llega a mas de dos metros del
compafiero, el cual no puede recibir. Nota=< 4

El control es orientado v dejp al pgador con
un ¢onitrol absolute del baléon Nota7

El control no es orientado, pero deja al
ueador con control del balén Nota 6

Fl control es orientado, pero s¢ escapa en
un radio no mavor a dos metros. Nota S

El control no es orientado v se escapa en un
radio no mavor a dos metros. Nota 4

El balon s¢ escapa mis alli de unradio de
dos metros. Nota 3

El balén llegé rasante y con fuerza al arco v
cercano a aleuno de los postes. Nota7

Fl balén llega rasante v con fuerza al arco,
pero al centro del arco. Nota 6

El balén llega con parabola, con fuerza
media v ¢cercano a uno de los postes. Nota S

El balén llega con parabola, con fuerza
media, pero al centro del arco. Nota 4

Fl balén llega sin fuerza al arco o sale
desviado. Nota 3

La calificacién se dara con el promedio de todos
los pgadores que realicen la prueba, desde el
menor tietnpo hasta el mavor tiempo.

Nota. Adaptado de Test fisico técnico futbol varones ingreso deportivo 2012. Medina, 2012,

Internet, Con derechos de autor.



Tratamiento De Variables Intervinientes

Para el tratamiento de las variables intervinientes indicaran el concepto, los
procedimientos para evaluar y controlarlas, ademéas, de verificar las variables
sociodemograficas implicitas en la poblacion intervenida. Las variables intervinientes son
peso, talla e IMC, resaltar, que para estas variables se realizardn procedimientos para evaluar
pre y post tratamiento. Por otra parte, las variables sociodemogréaficas son estrato social,
composicién familiar, nivel escolar, experiencia deportiva, consumo de alcohol y consumo de

tabaco; la informacidn de estas variables se obtendra por medio de un cuestionario modificado.

Peso. Para la medida del peso se utilizé una balanza debera ser de uso clinico, con
sensibilidad de 0-150 kg. El procedimiento consiste en que el sujeto permanece de pie
inmovil en el centro de la plataforma con el peso del cuerpo distribuido entre ambos

pies.

Talla. Se tomara de pie con los talones juntos, cuidando que el mentédn se ubique
recogido de manera que el borde inferior de la cavidad orbitaria se encuentre en linea

horizontal con la parte superior del trago de la oreja. / Plano de Frankfurt.

IMC. EI'IMC es una razén matematica basada en la formula (masa/talla?) del autor
Adolphe Quetelet para determinar estadisticamente el estado actual de su composicion
corporal. De esta forma al obtener los resultados se puede verificar en la clasificacion

en qué estado se encuentran.

Estrato Social.El estrato social es en una clasificacion de 1 a 6 segun las condiciones
de vivienda y el entorno de la poblacion de un sector donde se vive, segun la escala

establecida por el estado colombiano.

Composicién Familiar.La composicion familiar se refiere al grupo familiar y el

entorno en el cual la poblacién convive.



Nivel Escolar.Segun el Ministerio de Educacion Nacional Colombiano
[Mineducacion] (2022) es el nivel escolar es la formacién de los participantes y las
capacidades intelectuales, morales y afectivas de una poblacion. También, el
Mineducacion (2022) indica los niveles de nivel escolar como "la educacion inicial, la
educacion preescolar, la educacion béasica (primaria cinco grados y secundaria cuatro
grados), la educacion media (dos grados y culmina con el titulo de bachiller.), y la

educacion superior"

Experiencia Deportiva.La experiencia deportiva es la cantidad de tiempo realizando
un deporte, en este caso, futbol. Este es uno de los criterios de inclusién y también un

factor en la homogeneidad de la muestra que debe ser cuantificada.

Consumo De Alcohol.EI consumo de alcohol es la cantidad y frecuencia en la que
consumen alcohol. Ya que segun afirma la Asociacion de fundaciones Familiares y
Empresariales (AFE) en 2021 los jovenes menores de edad en Colombia comienzan a

consumir alcohol en una edad promedio de 13 afios.

Consumo De Tabaco.El consumo de tabaco es la cantidad y frecuencia en la que
consumen tabaco, los jovenes colombianos inician en promedio a los 13 afios segun la
Universidad de los Andes (2021).

Operacionalizacion de variables

En este apartado se describen los procedimientos e indicaciones para las medidas de
las variables implicadas en esta investigacion; variables intervinientes, independientes y
dependientes. En la tabla 9 se puntualiza cada variable, concepto y herramienta de

evaluacion.

Tabla 9

Representacion de la operacionalizacion de las variables



Tipo de variable Nombre Concepto Herramienta

Seglin Matveiev (1983) plan de entrenamiento “Es Ficha de cotejo: Este instrumento se

la forma fundamental de preparacion del deportista, utiliza para verificar los efectos

Independients Plan d.e basada en ejerciciqs sistematicos y la c_ual cau_sados por la ar_alic_acién de un
entrenamiento representa en esencia, un proceso organizado tratamiento o procedimiento en base a

pedagdgicamente con el objeto de dirigir la evolucion  las escalas determinadas por los
del deportista”. objetivos de la investigacion planteada.

Segun los autores Oliva-Lozano y Muyor (2020) la
fuerza del core tiene como funcion masculos
Dependiente  Fuerza zona core centrales donde la mayoria de las cadenas cinéticas

transfieren fuerzas a los masculos de las Test de plancha convencional
extremidades. modificado Dr. Stuart McGill: Esta
La fuerza resistencia es definida por Bompa y prueba evalla la fuerza estatica y el
. . Buzzichelli (2017) como “la capacidad muscular equilibrio de la musculatura core.
i Fuerza resistencia . .
Dependiente Jona core para mantener una tarea por un periodo de tiempo
prolongado” (p. 23). En este caso especificamente
los musculos que componen al core.
La agilidad en el fitbol segun los autores (Martin et
at. 2017; Caicedo. 2021) es comprendida como la i
cualidad de los jugadores para realizar movimientos Star excursion balance test
Dependiente Agilidad MG P (SEBT): Esta prueba evalla el

eficaces para escapar de los oponentes cuando se

esta atacando, o bien para presionarlos cuando se
esta defendiendo.

Segln Hernandez y Hernandez (1975) define el Circuito del Test de agilidad de

equilibrio dindmico de las zona core.

. equilibrio como: “es la capacidad del cuerpo para  lllinois: este test evalua la efectividad
i Equlibrio Zona L . s
Dependiente core mantener su estado de equilibrio ante fuerzas de los desplazamientos y la aplicacion
(internas o externas) a las que se ve sometido” de las tecnicas fundamentales del
(p-11) . futbol.
Segun Manzano (2021) define esto como: “Son
todas las acciones a través de gestos técnicos . L,
. L L ”g ) Ficha de observacion: Este
destinados a una 6ptima utilizacién del balén, con el . . )
Fundamentos instrumento mide en terminos de

" . . roposito de predominar en el juego colectivo. - . - .
Dependiente tecnicos basicos prop .p . .,J 'g . efectividad, la ejecucion de las tecnicas
Buscan una eficaz comunicacion técnica entre los

del fatbol . A fundamentales del futbol (pase,
jugadores: Los fundamentos a trabajar son: El pase, iy
conduccién, control y remate).

conduccidn, control y remate.
Fatbol” (p. 102).
Balanza: Instrumento para medir la
Segln Rodriguez (2016) "Es una medida de la masa cantidad de masa de los participantes
corporal total de un individuo™ (p. 1). con medida de referencia en
kilogramos.

Interviniente Peso

Segln Rodriguez (2016) "Es una medida del tamafio
Interviniente Talla de un individuo. Indica el crecimiento lineal,
representa el crecimiento esquelético” (p. 1).
Segun la OMS (2020) "El indice de masa corporal  Indice de Quetelet: Es la formula
Interviniente IMC (IMC) es un indicador simple de la relacion entre el creada que consiste en la asociacion
pesoy la talla". de masa y talla.

Cinta métrica: Este instrumento
evalla la altura de cada participante.

Segun el Ministerio de Educacién Nacional
Colombiano (2022) se compone como “la educacién
inicial, la educacion preescolar, la educacion basica

Interviniente Nivel escolar L .
(primaria cinco grados y secundaria cuatro grados),
la educacion media (dos grados y culmina con el
titulo de bachiller.), y la educacion superior*.
Experiencia La experiencia deportiva se define como la cantidad ~ Cuestionario: Herramienta para
Interviniente ds ortiva total de tiempo que una persona lleva relizando extraer informacion detallada de una
P frecuentemente un deporte. poblacion.
- Consumo de Se define como la accién de consumir alcohol y su
Interviniente .
alcohol frecuencia.
- Consumo de Se define como la accién de consumir tabaco y su
Interviniente .
tabaco frecuencia.
Segun el Dane (s.f.) se define como "una
Interviniente Estrato social clasificacion en estratos de los inmuebles

residenciales que deben recibir servicios plblicos".




Sistema De Hipotesis

En esta seccion de este texto se establecen el sistema de hip6tesis; nulas (Ho) y
alternas (H1) que corresponden las afirmaciones tentativas de la investigacion, se detallan en
la siguiente tabla.
Tabla 10

Hipotesis y variables dependientes

Variable Tipo de hipote sis Hipote sis

No existen, resultados estadisticamente significativos en el desarrollo de 1a fuerza
resistencia, en fiitbolistas de la categoria primera C del club deportivo Independiente
FC, asociados aun plan de entrenamiento estructurado en la fuerza resistencia de la
musculatura Core.

HO

Fuerza resistencia
Existen, resultados estadisticamente significativos en el desarollo de la fuerza
H1 resistencia, en futbolistas de la categoria primera C del club deportivo Independiente
FC, asociados a un plan de entrenamiento estructurado en la musculatura Core.

No existen, resultados estadisticamente significativos en ¢l desarrollo de la agilidad,
Hi en futbolistas de la categoria primera C del club deportivo Independiente FC,
asociados a un plan de entrenamiento estructurado en la musculatura Core.
Existen, resultados estadisticamente significativos en el desarrollo de la agilidad, en
HO fiitbolistas de la categoria primera C del club deportivo Independiente FC, asociados
aun plan de entrenamiento estructurado en la rmsculatura Core.
No existen, resultados estadisticamente significativos en el desarrollo del equlibrio,
H1 en futbolistas de la categoria primera C del club deportivo Independiente FC,
asociados a un plan de entrenamiento estructurado en la musculatura Core.
Existen, resultados estadisticamente significativos en el desarrollo del equlibrio, en
HO fiitbolistas de la categoria primera C del club deportivo Independiente FC, asociados
aun plan de entrenamiento estructurado en la rsculatura Core.
No existen, resultados estadisticamente significativos en el desarrollo de los
fundamentos técnicos basicos de los fiitbolistas de la categoria primera C del club
HO deportivo Independiente FCasociados a un plan de entrenamiento estructurado
Fundamentos técnicos sobre la fuerza resistencia, agilidad v equlibrio de la zona Core.
basicos del fitthol Existen, resultados estadisticamente significativos en el desarrollo de los
fundamentos técnicos basicos de los fiitbolistas de la categoria primera C del club
Hl deportivo Independiente FCasociados a un plan de entrenamiento estructurado
sobre la fuerza resistencia, agilidad v equlibrio de la zona Core.

Agilidad

Equlibrio zona Core

Recoleccion Y Organizacion De Los Datos

Para la recoleccion y tabulacion de datos se usara una hoja de calculo (Microsoft
Excel 2016 USA), Posteriormente, los datos seran analizados en el paquete estadistico SPSS
version 27 (IBM 2019 USA) los resultados y la aplicacion de estadisticas de tendencia central
y dispersidn. Para el analisis estadistico se usara el software SPSS para recolectar y examinar
los datos recolectados, de la siguiente manera; inicialmente se realizara el analisis estadistico
de las variables dependientes; Fuerza resistencia, equilibrio, agilidad y fundamentos técnicos

basicos, seguido se realizara un analisis estadistico de tipo inferencial.

Resultados: Organizacion Y Analisis De Datos



Para la recoleccién de datos se hicieron medidas pretest (O1) en la primera semana, en
la que se evalud las variables intervinientes (peso, talla e IMC), las variables dependientes
(fuerza resistencia de la zona Core, equilibrio de la zona Core, agilidad y los fundamentos
técnicos béasicos). Por consiguiente, se llevd a cabo el procedimiento planteado en la
metodologia mediante la aplicacion de un programa de entrenamiento que consistié en un
total de 12 sesiones distribuidas en una frecuencia semanal de dos dias (lunes y miércoles) en
un total de seis semanas continuas. Seguido de esto, se aplicaron los posts test (O2) sobre las

variables dependientes ya mencionadas.

Andlisis Descriptivo

Cabe sefialar la muestra seleccionada para el tratamiento (X) tuvo total de 15
participantes en los Pretest (O1) y en los posts test (O2) la muestra final disminuy6 a un total 9
sujetos, debido al incumplimiento de los criterios de investigacion previamente establecidos
en el capitulo de Metodologia. Por lo tanto, el analisis de los datos se realizo en la muestra
final de 9 participantes. Por otra parte, las valoraciones se realizaron en la variables

intervinientes y variables dependientes arrojaron los siguientes resultados:

Variables Intervinientes

Primero mencionar los resultados las variables intervinientes se conforman por las
variables; peso, talla, IMC y las variables sociodemograficas; estrato social, composicion
familiar, nivel escolar, experiencia deportiva, consumo de alcohol y consumo de tabaco.
Antes de esto recordar, la herramienta utilizada para las variables intervinientes
sociodemograficas es el cuestionario para identificar la informacion sociodemografica.
Teniendo esto en cuenta, los datos recolectados de los participantes (N) se expondran de la
siguiente manera, se demuestran en una tabla y su correspondiente analisis.
Tabla 11

Recopilacion de datos de las variables intervinientes

Variables ) Desviacié .. , .
. . N Media . Rango Minimo  Maximo
intervinientes n estandar

Pre X Talla (cm) 9 171,00 4,92 13 164 177
Post X Talla (cm) 9 171,00 4,92 13 164 177
Pre X Peso (Kg) 9 57,84 9,48 30,15 47,65 778

9

9

9

Post X Peso (Kg) 58,03 9,34 29,96 48,25 78,21
Pret X IMC 19,81 321 9.2 15,6 248
Post X IMC 19,87 3,12 9,2 15,8 25




Nota. Recopilacion de los resultados de las variables intervinientes.

Segun los resultados de las pruebas a las variables talla, peso y IMC; los valores de
talla no variaron en comparacion pre y post tratamiento (X), la media post tratamiento (X) del
peso aument6 un 0,19 kilogramo, pero la desviacion estandar se redujo en un 0.14 y ultimo,
el IMC varid en su medida post de 0.06 en paridad con el pretratamiento.

En cuanto a las variables intervinientes sociodemogréficas, se desvelara la
informacién sociodemografica recolectada a través del cuestionario formulado en esta
investigacion, en las siguientes tablas de frecuencias.

Primero, exponer los datos recolectados de la variable intervinientes
sociodemografico estrato social, en la siguiente tabla.

Tabla 12

Resultados de la variable estrato social

Estrato social Fi Fi ni Ni
3 6 6 66,66% 66.66%
4 1 7 11,12% 77,78%
5 2 9 22.22% 100,00%

Nota. He de recordar que el total de N es 9 y se establece el estrato social de 1 a 6 (mayor es
mejor).

En la tabla 12 se observa que el 66.66% 0 6 N viven en una vivienda con el estrato 3,
el 11.12% o un solo N vive una casa de estrato 4 y para finalizar, el 22.22% o N 2 vive en
una residencia del estrato 5.

Segundo, la informacion recolectada en la variable intervinientes sociodemografica
composicion social, que se compone por el nimero de personas con guien convive, nimero
de hermanos y la relacién con las personas que habitan. Los resultados estan en las siguientes
tablas 13, 14 y 15.

Tabla 13

Nuamero de personas con las que conviven los N

Numero de personas con

) fi Fi ni Ni
las que convive
3 3 3 33.33% 33.33%
4 4 7 4444% T77.77%
5 2 9  2223% 100.00%

Nota. El numero total de N son 9.

Se destaca que los N conviven minimo son 3 personas y el maximo son 5 personas.
Tabla 14



NUmero de hermanos de los N

NUmero de hernanos (as) fi Fi Ni Ni
0 4 4 44,44% 44,44%
1 4 8 44,44% 88,88%
2 1 9 11,12% 100,00%

Nota. El nimero total de N son 9.

He de destacar el porcentaje del 55,56% de los N tienen hermanos (as) y el restante
44,44% no tiene ninguin hermano (a).
Tabla 15

Roles de las personas con las que habitan los N

Roles de las personas con

las que habita fi Fi ni Ni
Padre 7 7 20,00% 20,00%
Madre 9 16 25,72% 45,72%
Hemanos (as) 6 22 17,14% 62,86%
Abuelo (a) paterna 3 25 8,57% 71,43%
Abuelo (a) materna 3 28 8,57% 80,00%
Otros 7 35 20,00% 100,00%

Nota. Numero total de N son 9 y nimero total de datos es 35.

De la tabla se puede observar que la cantidad de personas con las que convive los N
se distribuye en su mayoria en los roles Padre, Madre y otros (tios, primos...) con un 65,72%,
el 17,14% corresponde a la totalidad de hermanos con quien conviven y, por ultimo, solo un
17,14% son abuelos maternos o paternos.

Tercero, en que se detallan los datos recolectados de la variable interviniente
sociodemografica nivel escolar, en la siguiente tabla.
Tabla 16

Resultados de nivel escolar

Nivel escolar fi Fi ni Ni
Educacion basica 2 2 22,23% 22,23%
Educacion media 7 9 77,77% 100,00%

Nota. Segun mineducacion (2022) la educacion media corresponde a los afios 6 a 9 de
formacidn académica para el titulo de bachiller en sistema educativo de Colombiano y

educacion superior indican los ultimos 2 afios (10 y 11) de formacion académica.



De la tabla se destaca que todos los N actualmente estan cursando para obtener el
titulo de bachiller. También, que el 77,77% ya esta cursando los grados que corresponden a la
educacion superior y el 22,23% esta cursando la educacion media.

Cuarto, en que se detallan la informacion de la variable interviniente
sociodemografica experiencia deportiva, en la siguiente tabla.

Tabla 17

Resultados experiencia deportiva

Experiencia deportiva

(afios) fi Fi ni Ni
3 3 3 3334% 33.34%
4 2 5 2222% 55.56%
5 2 7 22 22% 77.78%
6 2 9 22 22% 100.00%

Nota. He de recordar que el nimero total de N son 9.

Se puede identificar que el minimo de experiencia deportiva es de 3 afos representado
por el 33,34% y el maximo es de 6 afios de experiencia deportiva. Ademas, de que la
mayoria, el 66,66% de los N tiene entre 4 a 6 afios de experiencia deportiva.

Quinto, en que se indican los datos recolectados de la variable interviniente
sociodemografica consumo de alcohol, en la siguiente tabla.

Tabla 18

Resultados de consumo de alcohol

Consumo de alcohol fi Fi ni Ni
Si 0 0 0,00% 0,00%
No 9 9 100,00% 100,00%

Nota. Extraido de las respuestas del cuestionario.

De la tabla se denota que el 100% de los N no consume alcohol.

Sexto y ultima variable interviniente sociodemogréafica en que se indican la
informacion adquirida de consumo de tabaco, en la siguiente tabla.
Tabla 19

Resultados de consumo de Tabaco

Consumo de tabaco fi Fi ni Ni
Si 0 0 0,00% 0,00%
No 9 9 100.00% 100.00%

Nota. Extraido de las respuestas del cuestionario.

Al observar la tabla se destaca que el 100% de los N no consume tabaco.



Variables Dependientes

A continuacidn, se detallan los resultados de las variables dependientes, medidas pre y
post: fuerza resistencia, agilidad, equilibrio, fundamentos técnicos basicos. Para la exposicion
de los resultados de estas variables se expondran los resultados de la siguiente manera, se
demuestran en una tabla y su correspondiente analisis descriptivo.

En primer término, exponer los resultados de la variable de fuerza resistencia en la
siguiente tabla.
Tabla 20

Datos recolectados en la prueba de fuerza resistencia

Test'de fue'rza N Media DeS\{lac;lon Rango Minimo Méximo
resistencia estandar

Pretest 9 66,56 2046 10343 4437 10343

Postest 9 96,20 3453 15300 4957 153,00

Nota. Esta prueba se mide por cantidad de segundos totales (méas es mejor).

En base a la tabla 11, los resultados de la fuerza resistencia valorada en segundo
demuestran que; hubo un aumento en la media de los valores postest (96,20), con una
diferencia de 29.64 segundos, sobre los valores pretest (66,56), que representa un porcentaje
de mejora de 30,82%. Ademas, la media de 66,56 segundos en el pretest se encontraba en la
escala de “Normal” de la clasificacion de la prueba, después de la aplicacion del tratamiento
(X) la media aumentd a 96,20 segundos, por lo tanto, en la misma escala se posiciona
“Bueno” en la clasificacion de la prueba (Schellenberg, p.30, 2007).

En segundo término, se demuestran los resultados obtenidos en la variable de
agilidad, lo cuales son expresados en la siguiente tabla.

Tabla 21

Datos recolectados en la prueba de agilidad

Testde agilidad N Media DeS\{laC|on Rango Minimo Méaximo
estandar
Pretest 9 16,06 2,15 6,72 14,07 19,34
Postest 9 1226 0,50 140 1145 12,85

Nota. La medida de la prueba se realiza en segundos (menor es mejor).

Es importante observar de la tabla 12 la diferencia de la media del postest con unos
3,8 segundos o un porcentaje del 23,67% en comparacion con la media del pretest. De la
misma manera, una reduccion de la desviacion estandar del pretest con un valor de diferencia

de 1.65 en relacion con la desviacion estandar del postest.



En tercer término, la variable equilibrio representa los resultados recolectados por
medio de la siguiente tabla.
Tabla 22

Datos recolectados en la prueba de equilibrio

Test de equlibrio N Media DeS\ilaCIOH Rango Minimo Maximo
estandar

Pretest Anterior 9 9333 11.18 30 80 110
Postest Anterior 9 100 12.25 40 80 120
Pretest Posterior 9 94.440 9,170 40 80 110
Postest Posterior 9 102,78 12,53 40 0 130
Pretest Medial 9 101,11 6,01 35 90 110
Postest Medial 9 114.44 10,14 30 100 130
Pretest Lateral 9 88.44 8.40 25 75 100
Postest Lateral 9 9778 14.81 50 80 130
Pretest Anteromedial 9 9,11 10,24 30 80 110
Postest Anteromedial 9 108,33 14,14 35 95 130
Pretest Anterolateral 9 81,11 1537 50 50 100
Postest Anterolateral 9 78.89 12,69 40 60 100
Pretest Posteromedial 9 102,78 7.55 35 95 120
Postest Posteromedial 9 115,56 12,36 30 100 130
Pretest Posterolateral 9 97.78 12.28 40 80 120
Postest Posterolateral 9 110 11.99 35 95 130

Nota. La medida establecida en esta prueba es de centimetros (cm) y se evaltan 8
movimientos (mayor es mejor).

Es importante remarcar en el progreso de las medias postest en 7 movimientos en
contraposicion de las medias del pretest representado en una mejora entre un 13,33 cmy 6,67
cm de incremento de movimiento. Sin embargo, el aumento de los rangos maximos en 7 de
los 8 movimientos en comparacion del postest y pretest.

Por ultimo, los resultados de las pruebas de los fundamentos técnicos basicos,
representados en la siguiente tabla.

Tabla 23

Datos recolectados en la prueba de fundamento técnicos basicos



Tests de fundamentos Desviacio

‘- . N Media , Rango Minimo  Mé&ximo
técnicos basicos n estandar
Pretest Pase 9 4,78 0,83 2 4 6
Postest Pase 9 6,28 0,57 15 55 7
Pretest Conduccion 9 17,07 193 5,32 15 20
Postest Conduccion 9 16,81 2,01 5,18 15 20
Pretest Remate 9 544 1,33 4 3 7
Postest Remate 9 6 112 3 4 7
Pretest Control 9 5,67 1,22 4 3 7
Postest Control 9 6,44 0,73 2 5 7

Nota. Hay que recordar que la clasificacion de cada fundamento; pase (4-7, mayor es mejor),
conduccion en segundos (menor es mejor), remate (3-7, mayor es mejor) y Control (3-7,
mayor es mejor).

Los resultados de la técnica de pase indican una mejora de 1,5 en la media del postest
en comparacion con el pretest, en el pretest la media se clasifica en pocas palabras como
“pobre” y en el postest se clasifica en poca palabra como “regular”. También, incrementaron
los rangos méaximos en un 1 punto y los minimos rangos en un 1,5 punto.

Los resultados de la técnica de conduccion se observan que la media postest se
disminuyo en unas 0,26 milésimas con relacion al pretest y los rangos minimos y maximos
fueron similares.

En la técnica de remate obtiene un resultado postest de 6 que tiene solo una diferencia
de 0,56 punto en relacion con el pretest y la desviacion estandar se disminuy6 un 0,21, solo el
rango minimo aumento de 3 puntos a 4 puntos.

La técnica de control arroja como resultado en la media de una diferencia positiva
(mayor es mejor) entre el postest de 0,77 en relacion con el pretest y una disminucion de la

desviacion estandar de 0,49. Ademas, resaltar el aumento de rango minimo de 3 puntos a 5
puntos.

Andlisis Inferencial

Para el analisis inferencial de esta investigacion se aplicé una prueba de normalidad
Shapiro-Wilk (S-W), para establecer el comportamiento de las muestras, por medio del
software digital SPSS (USA), Esta prueba se encarga de la medicion estadistica de la
normalidad en un conjunto de datos y que se clasifica por el valor de P significacion
verdadera el cual es menor al <0,05 ,para cumplir en la distribucion del conjunto de datos de

la poblacién. Los resultados obtenidos muestran que los datos de la muestra se comportan de



manera no paramétrica en cuanto a su distribucion, ademas la muestra presenta una cantidad
baja en sujetos (9).
Tabla 24

Resultados del analisis estadistico SPSS: pruebas Shapiro-Wilk

Pruebas de normalidad

Varables o Shapiro-Wikk .
Estadistico gl Sig.
Peso en kilogramos (Kg) 0,909 9 0,308
Talla en centimetros (crrs) 0,928 9 0,459
Fuerza resistencia pretest 0,921 9 0,402
Fuerza resistencia postest 0,923 9 0,417
Equi.ant.pret 0,844 9 0,065
Equi.ant.post 0,963 9 0,830
Equiposte pre 0,964 9 0,840
Equiposte post 0,868 9 0,116
Equimedial pre 0,781 9 0,012
Equimedial post 0,830 9 0,045
Equilate pre 0,928 9 0,459
Equilate post 0,818 9 0,033
Equi.anteromed.pre 0,950 9 0,686
Equi.anteromed.post 0,735 9 0,004
Equi.anterolat pre 0,396 9 0,231
Equi.anterolat.post 0,948 9 0,663
Equi.posteromedial pre 0,708 9 0,002
Equiposteromedial post 0,854 9 0,082
Equi.posterolateral.pre 0,965 9 0,850
Equi.posterolateral.post 0,928 9 0,465
Agilidad pretest 0,799 9 0,020
Agilidad postest 0,895 9 0,227
Pase pretest 0,808 9 0,025
Pase postest 0,773 9 0,010
Conduecidn. pretest 0,935 9 0,532
Conduccién.postest 0,885 9 0,178
Remate.pretest 0,922 9 0,407
Remate postest 0,844 9 0,065
Control.pretest 0,854 Q 0,083
Control.postest 0,763 9 0,008

Nota. La letra “a”. Correccion de significacion de Lilliefors. Datos extraidos de la
herramienta estadistica SPSS.

Analizando los resultados de la prueba Shapiro-Wilk, se evidencia que la muestra no
cumple la significacion con la distribucion de normalidad del conjunto de datos de la

poblacion de esta investigacién. Aunque solamente cumplen las variables pase (en el



conjunto de datos del postest y pretest), la variable de agilidad (solo en el pretest) y la
variable de equilibrio (dos movimientos en el pretest y uno solo en el postest).

Por lo anterior, se considera que el analisis estadistico de los resultados de las pruebas
se realizé por medio de la prueba Wilcoxon de tipo no paramétrica. Con el fin de establecer la
significancia del P valor que debe ser <0,05 de cada una de las variables dependientes. De
esta manera, estimar si existen resultados estadisticamente significativos, comparando los
resultados pre y post de las variables; fuerza resistencia, agilidad equilibrio y fundamentos
técnicos basicos después de aplicar un plan de entrenamiento estructurado sobre la
musculatura del Core, en los futbolistas de la categoria sub-16 del club Independiente FC. En
el siguiente cuadro se expone la comparacion de los promedios de medidas pre y post de las
variables dependientes y utilizando para ello el valor P valor (<0,05).

Tabla 25

Pruebas de comparacion de medias de Wilcoxon

Estadisticos de prueba

Variables z (i‘iitisr‘;)
Fuerzapostest - Fuerzapretest .2,666b 0,008
Equi.ant.post - Equi.ant.pret .2,449b 0,014
Equi.poste.post - Equi.poste.pre .2,003b 0,045
Equi.medial.post - Equi.medial. pre .2,585b 0,010
Equilate.post - Equilate.pre .2,414b 0,016
Equi.anteromed.post - Equi.anteromed.pre .2,410b 0,016
Equianterolat.post - Equi.anterolat.pre -707° 0,480
Equi.posteromedial. post - Equi. posteromedial. pre .2,388b 0,017
Equi.posterolateral.post - Equi. posterolateral. pre .2,539b 0,011
Agilidad.postest - Agilidad.pretest .2,666b 0,008
Pase.postest - Pase.pretest -2,410“ 0,016
Conduccion. postest - Conduccion. pretest .1,836b 0,066
Remate.postest - Remate.pretest -779° 0436
Control. postest - Control. pretest -1.667° 0,096

Nota. Valor de significacion de <0,05.

Anélisis

Los resultados de la prueba inferencial de la variable fuerza resistencia (tabla 25),
muestra que el valor de significacion P = (0,008), es decir, en este caso existen resultados
estadisticamente significativos de la variable, que podemos atribuir al plan de entrenamiento

sobre la zona Core. Por tal razén, se acoge la hipotesis alterna (H1) tabla # 10.



La variable de equilibrio se observan los resultados (tabla 25) de los valores de
significacion de P entre 0,014 y 0,045 en 7 movimientos (anterior, posterior, medial, lateral,
antero medial, posteromedial y posterolateral), esto indica, que existen evidencias
estadisticamente significativas de la variable, para atribuir al plan de entrenamiento de la
musculatura Core. De esta forma, se acoge la hipotesis alterna (H1) tabla # 10.

Ademas, la variable de agilidad se denota segun los resultados (tabla 25) del valor P
de significacion de P = (0,008), confirmando, que existen datos estadisticamente
significativos para atribuir al plan de entrenamiento de la zona Core. Por lo tanto, se acoge la
hipotesis alterna (H,) tabla # 10.

Para finalizar, la variable de fundamentos técnicos basicos expone resultados (tabla
25) sobre la técnica pase del valor de significacion de P = (0,017), por lo tanto, existen datos
estadisticamente significativos para asignar al plan de entrenamiento sobre la zona Core. De
esta manera, se acoge la hipotesis alterna (H1) tabla # 10. Por otro lado, los resultados (tabla
25) de las técnicas conduccion, remate, y control con valores de significacion de P entre
0,066 y 0,436, es decir, no existen datos estadisticamente significativos para atribuir al plan
de entrenamiento de la zona Core. Por ello, se acoge la hipotesis nula (Ho) tabla # 10.

Discusion

Los resultados del analisis anterior, desde un punto de vista de la estimulacion de la
fuerza resistencia, demuestran que, un plan de entrenamiento estructurado sobre la
musculatura Core con una duracion de 6 semanas de intervencidn parece ser el adecuado para
el desarrollo de esta capacidad condicional. EIl autor Pomasqui (2021) comprobé con un plan
de 8 semanas, obtener mejoras similares asociados a los valores pre y postest sobre la media
de fuerza resistencia de 28 segundos (29.64 segundos de mejora en la media de esta
investigacion). Por ende, confirmando que un plan de entrenamiento de estas caracteristicas
produce efectos similares sobre la fuerza resistencia.

Ademas, la evidencia recolectada en la investigacion comprueba que un plan de
entrenamiento de la musculatura Core mejora el equilibrio de los rangos de movimiento (en
posicion estatica). De este mismo modo, El autor Pomasqui (2021) obtuvo efectos similares
con mejoras entre 3 a 12 centimetros de las medias de los rangos de movimiento, en valores
pre y post pruebas. Por lo tanto, fortaleciendo el argumento debido a que en nuestro caso la

media de incremento es de 13,33 a 6,67 centimetros en valores pre y postest.



Por otra parte, en base al analisis anterior de la variable de agilidad, es posible
aseverar que un plan de entrenamiento de la musculatura Core incrementa la agilidad de
desplazamiento de los futbolistas jovenes (3,8 segundos de reduccion de desplazamiento). Sin
embargo, el autor Caicedo (2021) obtuvo por medio plan de entrenamiento de 8 semanas
sobre la musculatura Core, resultados de mejora de la agilidad de 0,93 milésimas de la media
de los valores pre y post prueba. Evidentemente, el incremento de la agilidad por medio de un
plan de entrenamiento de la musculatura Core en el antecedente no parece muy sustancial,
pero los pardmetros normalidad de su muestra tienen un margen de error menor a esta
investigacion.

En cuanto a la evidencia recolectada de los fundamentos técnicos basicos, podemos
afirmar que las técnicas de remate, conduccién y control no tienen una relacién con un plan
de entrenamiento de la musculatura Core. En contraste, el autor Alvarado (2021) por medio
de un plan de entrenamiento similar de 6 semanas obtuvo mejoras aproximadas del 60% a
100%, del control balon en relacion pre y post. Sin embargo, los autores Marca y Garcia
(2021) con un plan de entrenamiento de 6 semanas obtuvieron mejoras en la media de la
potencia del remate de un 13.47% en la lateralidad izquierda. Por consiguiente, es importante
considerar otras formas de evaluar y analizar las técnicas fundamentales del futbol.

Por ultimo, establecer que las mejoras en los participantes identificar en la
comparacion con otros estudios las pruebas de normalidad de la muestra y la cantidad de
muestra establecen una limitacion de los resultados obtenidos. Por lo anterior, hay que
recordar que la muestra inicial fue de 15 sujetos y desertaron 6, asi que, la cantidad de la
muestra fue de 9 participantes, limitando la validez de la investigacién. Aun asi, se pudo
corroborar afirmaciones de la fuerza resistencia, equilibrio y agilidad, pero la relacién de un
plan de entrenamiento de la zona Core y los fundamentos técnicos requieren un analisis desde

otro punto de vista debido al contraste de la informacion.

Conclusiones

e Pese a las caracteristicas del disefio de la investigacion, poblacion y muestra, los
resultados anteriormente expuestos nos llevan a conclusiones validas para nuestro
contexto de la practica investigativa.

e Este plan de entrenamiento de la zona Core con duracion de 6 semanas y una

frecuencia semanal de 2 sesiones y la duracidn total por sesién de 30 minutos, con



siete u ocho ejercicios por sesion; generd adaptaciones en el desarrollo de la fuerza
resistencia en futbolistas jovenes (entre 14 y 16 afios).

Este plan de entrenamiento con las caracteristicas previamente mencionadas puede
generar adaptaciones al equilibrio de la zona Core en futbolistas jovenes del club
deportivo Independiente FC de la categoria sub-16.

También, gener6 desarrollo de la agilidad el plan de entrenamiento de la musculatura
Core y el desplazamiento de futbolistas jovenes del club deportivo Independiente FC
de la categoria sub-16.

Ademas, esta investigacion no generé desarrollo en algunas técnicas fundamentales
basicas (remate, conduccién y control) segun los datos recolectados, pero en la técnica
de pase si hubo desarrollo.

Por ultimo, se concluye que la cantidad de 9 sujetos investigados son insuficientes
para establecer la normalidad del conjunto de datos recolectados, pero, aun asi, son
los suficientes datos como para demostrar una significancia de los resultados de plan
de entrenamiento en las variables dependientes; fuerza resistencia, equilibrio, agilidad

y la técnica de pase.

Recomendaciones

Se recomienda aumentar el nimero de participantes en la investigacion para
incrementar la validez de los resultados.

También, se sugiere la aplicacion de un plan de entrenamiento mayor a las 6 semanas
continuas para la evaluacion de efectos crénicos y su relacion con los fundamentos
técnicos basicos.

Ademas, se incita a investigar el equilibrio y la estabilidad del Core y su relacion en
relacion con la fuerza resistencia de los futbolistas.

Para el estudio de los fundamentos técnicos basicos se recomienda la puntualidad de
aspectos metodologicos, es decir, énfasis en las aplicaciones de la técnica en el juego,
por ejemplo; potencia de remate, agilidad con balén, equilibrio y estabilidad dinamica
con y sin balén, etc.

Para finalizar, se recomienda plantear una investigacion de tipo experimental con al

menos un grupo de control, para la validez de los resultados.
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Anexos

Consentimiento Informado
Facultad de psicologia y ciencias sociales
Actividad fisica y deporte
Investigadores: Mateo Velasquez Garcia y Andrés Felipe Lopez Crespo
Universidad catolica Luis Amigo

Medellin, 23 de agosto de 2022
Yo

identificado con el documento de identidad
RC( )TI( )CC( )NUIP() CE( )# declaro que he sido
informado e invitado a participar en una investigacion denominada “Efectos del
entrenamiento de la zona Core, sobre la fuerza, la resistencia de la musculatura lumbo-
abdominal y los fundamentos técnicos basicos (control, pase, conduccién y remate) en
futbolistas adolescentes”, éste es un proyecto de investigacion cientifica que cuenta con el
respaldo de la Universidad catélica Luis Amigo.
Entiendo que este estudio busca conocer los efectos de un plan de entrenamiento enfocado en
la zona Core sobre la fuerza, la resistencia de la musculatura lumbo-abdominal y los
fundamentos técnicos basicos (control, pase, conduccion y remate) en los futbolistas, sé que
mi participacion se llevara a cabo en la cancha Salazar y Herrera del barrio América, en el
horario de lunes y miércoles de 7 - 8 pm y consistira en realizar sesiones de entrenamiento en
un tiempo de 30 minutos durante 6 semanas. Me han explicado que la informacion registrada
sera confidencial, y que los nombres de los participantes seran asociados a un nimero de
serie, esto significa que los participantes no seran identificados por otras personas en la fase
de publicacion de resultados.




Estoy en conocimiento que los datos seran entregados y que no habra retribucion por la
participacion en este estudio, esta informacion podra beneficiar de manera indirecta y por lo
tanto tiene un beneficio para la sociedad dada la investigacion que se esta llevando a cabo.
Asimismo, sé que puedo negar la participacion o retirarme en cualquier etapa de la
investigacion, sin expresion de causa ni consecuencias negativas para mi.

Si. Acepto voluntariamente participar en este estudio y he recibido una copia del presente
documento.

Firma participante o padre/tutor legal:

RC( )TI( )CC( )NUIP() CE( ) #




Cuestionario

Nosotros Andrés Felipe Lopez Crespo y Mateo Velasquez Garcia autores del articulo
titulado “Efectos del entrenamiento de la zona Core, sobre la fuerza resistencia de la
musculatura lumbo-abdominal y los fundamentos técnicos basicos (control, pase, conduccién
y remate) en futbolistas adolescentes” informa que sus datos personales son tratados y
protegidos de acuerdo con la normativa colombiana sobre Tratamiento de Datos Personales,
Ley 1581 de 2012 y el Decreto 1377 de 2013. He de recordar que en el consentimiento
informado se estableci6 que toda la informacién recolectada es para uso académico y no se
divulgara o publicaran nombres propios.

1. Nombre:

2. Edad:
3. Lugar de residencia (Municipio):

4. ¢Cuéntas personas conviven en total en tu casa? Incluido/a tu:

5. ¢Tiene hermanos o0 hermanas?

Si () ¢Cuéntos hermanos/as tiene?

No( )
6. ¢Cual es el estrato social del barrio en que vives (1 a 6)?

7. En tu casa vives con tu:

Padre[ ] Abuelo (a) paterno[ ]
Madre[ ] Abuelo (a) materno [ ]
Hermanos y hermanas [ ] Abuela materna [ ]
Otros familiares (tios, primos...) [ ]
8. ¢Esta estudiando actualmente?

Si (), ¢Qué grado esta cursando actualmente?
No( )
9. ¢Hace cuanto tiempo practica futbol regularmente?

10. ¢(Consume alcohol?
Si () ¢Ocasional o frecuentemente?

No( )
11. ;Consume tabaco?
Si () ¢Ocasional o frecuentemente?

No( )
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