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Resumen

La agilidad es una de las capacidades coordinativas mas relevantes en el rendimiento
de los deportes sobre todo los de conjunto ya que la eficacia y eficiencia en los cambios
de direccién durante el desarrollo de un partido puede ser determinante. Por eso este
estudio de investigacion tiene como finalidad el determinar la influencia que tiene el
entrenamiento de la musculatura del Core, 0 nucleo del cuerpo, sobre la agilidad de las
futbolistas del Club Deportivo Cumbaya Spirit; se llevo a cabo una investigacion de tipo
cuasi experimental con analisis cuantitativo de las variables propuestas, para lo cual se
evaluo el nivel de agilidad con el Test de lllinois y la estabilidad central mediante los
Test de Puente en Prono, Test de Sarhman y Test de Salto medio lateral, en una
poblacién que estuvo constituida por un grupo de 22 futbolistas femeninas, esto se hizo
antes y después de la intervencion, que constituyo en la aplicacion de una rutina de
gjercicios especificos para la zona del Core, la misma que se incluyé como un
complemento a la programacion del entrenamiento establecido, con una frecuencia de 3
veces por semana. Se realizé un estudio bajo la prueba paramétrica de la “t” de Student
gue dio como resultado una valoracion significativa de ,000 menor a ,0005 que es €l
margen de error, lo que determina que el desarrollo de la musculatura del Core influye
positivamente en la agilidad.
Palabras claves:
e AGILIDAD
e FUTBOL

e ENTRENAMIENTO DEL CORE
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Abstract

Agility is one of the most relevant coordinative capacities in sports performance,
especially sports performance, since the effectiveness and efficiency in changes of
direction during the development of a match can be decisive. For this reason, this
research study aims to determine the influence that training the core musculature, or
core of the body, has on the agility of the soccer players of the Cumbayéa Spirit Sports
Club; A guasi-experimental type investigation was carried out with quantitative analysis
of the proposed variables, for which the agility level was evaluated with the lllinois Test
and the central stability by the Prone Bridge Test, Sarhman Test and Test of Half-lateral
jump, in a population that consisted of a group of 22 female soccer players, this was
done before and after the intervention, which constituted the application of a specific
exercise routine for the Core area, the same one that was included as a complement to
the established training schedule, with a frequency of 3 times a week. A study was
carried out under the parametric test of Student's “t” that resulted in a significant
valuation of .000 less than .0005, which is the margin of error, which determines that the

development of the core musculature has a positive influence on agility.

Keywords:
e AGILITY
e SOCCER

e CORE TRAINING
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Capitulo |
Introduccidén al problema de investigacion

Situacién problematica

Ricard Pruna (Pruna, Mifiaro , & Badhur, 2018) miembro de cuerpo médico del
Futbol Club Barcelona hace una apreciacion que aproximadamente el 4,1% de la
poblacién mundial juega al futbol profesionalmente, lo que vuelve al futbol como el
deporte mas popular del mundo, considerando que hay muchos mas jugadores
aficionados y de recreacion, lo que genera un interés global en la competitividad,
llevando a los clubes de élite a buscar por todo el mundo a los mejores jugadores y a
reclutar en etapas tempranas a jugadores con el potencial para convertirse en los
mejores. Dentro de esta busqueda se han establecido habilidades fisicas que, en base
al tipo de acciones y caracteristicas del deporte, se han convertido en factores
indispensables para un buen rendimiento deportivo, componentes como la velocidad, la
agilidad, la fuerza muscular y la potencia son muy importantes para un optimo
desempefio de los jugadores de futbol.

La FIFA en su reporte del Analisis del Rendimiento Fisico en el Mundial de
Futbol femenino del 2011 (Ritschard & Tschopp, 2012), determina que los futbolistas
corren una distancia media total recorrida por posicién es de 10.3 km, de los que 1.6 km
cubren a alta intensidad, entre 18 km/h y 25 km/h. En el futbol Masculino las acciones
durante el juego se distribuyen de la siguiente manera, marcha/pequefias zancadas
<7.2 km/h; footing <14.4 km/h; aceleracion moderada <19.8 km/h; aceleracion intensiva
19.8-25 km/h y sprint >25 km/h en una distancia inferior a los 20 metros. Esto plantea
que para cubrir esa distancia durante el juego es necesario mayoritariamente los
cambios de direccion durante todo el tiempo de partido, con los necesarios cambios de

ritmo.
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Cristian Astete de la Universidad Bernardo O Higgins en Chile manifiesta que los
jugadores de futbol cambian de direccién cada 2 a 4 segundos y realiza unos 1200 a
1400 cambios de direccién durante un partido, considerando esto la agilidad, es una
cualidad fisica fundamental para los jugadores de buen nivel (Astete, 2018).

Brian Bustos en la Revista Iberoamericana de Ciencias de la Actividad Fisicay
Deporte, plantea que el cambio de direccion y/o la agilidad se han destacado como uno
de los elementos de seleccion de futbolistas juveniles, debido a que la velocidad es un
factor elemental para el rendimiento de muchos deportes, a su vez la capacidad para
cambiar de direccion, es considerada fundamental para el éxito en deportes de equipo,
como el fatbol, ya que se tienen que estar realizando cambios de direccién y sentido
constantemente lo que lleva a que dominar acciones motoras complejas y utilizar
movimientos sucesivos fluidos y coordinados, con el objetivo de escapar de los
oponentes , para realizar acciones de ataque, o bien para presionar al adversario
cuando se esta defendiendo. Hay que tomar en cuenta que sobre la base innata de
cada individuo se alla aun capacidad de entrenabilidad para la mejora de esta
capacidad lo que potenciaria aun mas su rendimiento (Bustos, Rodriguez, & Acevedo,
2017).

En la Revista de la Asociacion Espafiola de Preparadores Fisicos de Futbol se
plantea que el entrenamiento de la zona central, complejo lumbopélvico o actualmente
mas conocido como CORE es un tipo de trabajo 6ptimo a implementar en contextos
deportivos desde un punto de vista de mejora del rendimiento fisico y prevencion de
lesiones. EI CORE, también entendido como complejo lumbopélvico, es la zona del
cuerpo humano en la que se localiza el centro de gravedad y donde empiezan o se
sustentan todos los movimientos, esta constituida por 4 grupos musculares, los

musculos abdominales en la parte frontal, los midsculos paraespinales y gluteos para la
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espalda, el diafragma en el techo y la musculatura del suelo pélvico. Una adecuada y
equilibrada zona media supondra, una cadena muscular transmisora de fuerzas entre
miembros superiores e inferiores, mejora de la eficiencia del movimiento, mejora del
equilibrio y la coordinacion, aumento de la firmeza postural y su control, aumento de la
fuerzay la flexibilidad a través del complejo lumbopélvico-cadera (Lopez & Rodriguez,
2013).
Formulacion del problema

¢, Cudl es la influencia del entrenamiento del Core en la agilidad de futbolistas

Club Deportivo Cumbayéa Spirit en el periodo mayo a julio del 2021?

Preguntas de investigacion

e ¢ Cuales son los postulados tedricos y conceptuales que intervienen en la
estabilidad del Core y la agilidad de futbolistas del Club Deportivo Cumbaya
Spirit?

e (;Cual es el nivel de agilidad de los Futbolistas del Club Deportivo Cumbaya
Spirit?

e (Cual es el nivel de estabilidad del Core en los futbolistas del Club Deportivo
Cumbaya Spirit?

e ;Qué gjercicios intervienen en la estabilidad del Core para la agilidad de los
futbolistas del Club Deportivo Cumbaya Spirit?

e (Cual es la diferencia en la agilidad, antes y después de aplicar entrenamiento

del Core en los futbolistas del Club Deportivo Cumbaya Spirit?
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Objetivos
Objetivo general
Analizar la relacion entre el entrenamiento del Core y la agilidad en Futbolistas
del Club Deportivo Cumbaya Spirit.
Objetivos especificos
e Analizar los postulados tedricos y conceptuales que intervienen en la estabilidad
del Core y la agilidad de futbolistas del Club Deportivo Cumbaya Spirit.
e Analizar el nivel de agilidad de los futbolistas del Club Deportivo Cumbaya Spirit.
e Analizar el nivel de estabilidad del Core de los futbolistas del Club Deportivo
Cumbaya Spirit.
e I|dentificar los ejercicios que contribuyen en la estabilidad del Core de los
futbolistas del Club Deportivo Cumbayé Spirit.
e Comparar el nivel de agilidad, antes y después de aplicar entrenamiento del
Core de los futbolistas del Club Deportivo Cumbayé Spirit.
Justificacion
Investigaciones a nivel mundial han reportado la influencia de la estabilidad del
Core sobre la agilidad en los deportes de situacion, lo que motiva a la realizacién de
este estudio que ayudara a recabar informacién acerca del funcionamiento, evaluacion y
el efecto del entrenamiento de esta zona del cuerpo sobre el rendimiento del futbol
aplicado a nuestro medio; dicha informacién podra servir en futuras investigaciones
tanto para ser aplicadas en el futbol, como para otras disciplinas deportivas que se
beneficiarian de este tipo de intervenciones. El estudio estara a disposicion del publico
en general ya que quedara registrado en el repositorio de la Universidad de las Fuerzas

Armadas ESPE, lo que se transformar& en una fuente de consulta de facil acceso.
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Ademas, que este estudio contempla la misién del Centro de Posgrados de la
Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE, que es “generar, aplicar, difundir el
conocimiento e implementar alternativas de solucion a problemas de interés puablico en

sus zonas de influencia”.

El Test de evaluacion Sarhman no requieren de instrumentacion compleja o de
dificil acceso, lo que permitira el uso de esta herramientas en la vida cotidiana para
evaluar a los deportistas, por otro lado la facilidad de aplicacion de los métodos de
entrenamiento para mejorar la estabilidad Central, brindaria una alternativa a
implementarse en centros deportivos de todo nivel, con miras a la mejora del
rendimiento deportivo de sus integrantes, ademas hay que tener en cuenta que este tipo
de metodologia brinda un efecto profilactico de lesiones, esta seria una razén extra para
Su uso tanto en deportistas principiantes como de alta competencia (Heredia Elvar,

Isidro Donate, Mata Ordofiez, Moran, & Pefa, 2012).

La utilizacion de tecnologia accequible de facil uso como la acelerometria
mediante aplicativos de Smartphone para la evaluacion de la estabilidad dindmica
brinda una herramienta novedosa y de facil aplicacion para la evaluacion de campo lo
gue provee un nuevo enfoque al uso de estos dispositivos (Bastida , Gomez, Reche,

Granero, & Pino, 2018).

El Test de lllinois es ampliamente usado para medir el nivel de agilidad en
deportistas, este estéa incluido dentro de las baterias de evaluacién de varios clubes al
ser de facil aplicacion y reproductibilidad que le hace una herramienta util para aplicar
para investigacion, por lo que la recoleccion de esta variable puede servir para estudios

comparativos en un futuro (Valle, 2015).
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La experiencia del investigador en el manejo del entrenamiento de la estabilidad

Central, provee al estudio una base adecuada para poder implementar este tipo de

estrategias en el grupo a intervenir, en una forma préctica y adaptada a las

caracteristicas de los individuos y condiciones del entorno.

Variables

¢ Variable Independiente .- Estabilidad Central

e Variable Dependiente. - Agilidad en el futbol

Operacionalizacion de variables

Tabla 1

Operacionalizacién de variables

Variable Dimension Indicador Instrumentos
Independiente

Estabilidad Central Estabilidad Test de
«capacidad de las estructuras Estatica Sarhmman
osteoarticulares y musculares, Estabilidad

coordinadas por el sistema de Central Fuerza

control motor, para mantener o resistencia Puente en Prono
retomar una posicion trayectoria Central

del tronco, cuando este es

sometido a fuerzas internas o Estabilidad Test de salto
externas» (Vera Garcia, y Dindmica medio lateral
otros, 2015)

Dependiente

Agilidad

La agilidad se ha definido como

un movimiento rapido del Agilidad en Test de lllinois  Tiempo de
cuerpo entero, con cambio de cambios de Prueba
velocidad o direccion en direccion

respuesta a un estimulo (Perez,
Martin, Vivas, & Alcaraz, 2017)
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Hipotesis
Afirmativa

El desarrollo de la estabilidad del Core influye positivamente en la agilidad de los
futbolistas del Club Deportivo Cumbayé Spirit.
Nula

El desarrollo de la estabilidad del Core no influye en la agilidad de los futbolistas
del Club Deportivo Cumbaya Spirit.

Estudios relacionados con la investigacion

Tabla 2
Estudios relacionados con la Investigacién
Afo Autor Tema
2020 Doganay M, Bingul B, Effect of core training on speed,
Alvarez-Garcia C quickness and agility in young male
football players
2017 Akif Afyon, Mulazimoglu, &  The Effects of Core Trainings on Speed
Boyaci and Agility Skills of Soccer Players
2016 Mendes, B The Effects of Core Training Applied to
Footballers on Anaerobic Power,
Speed and Agility Performance
2016 Prieske, Muehlbauer, Neuromuscular and athletic

Borde, & Gube performance following core strength
training in elite youth soccer: Role of
instability training in elite youth soccer:
Role of instability
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Capitulo 1l
Marco tedrico

Agilidad

Algunos autores determinan dos tipos de velocidad que caracterizan o pueden
diferenciar las principales formas de deportes que seria la velocidad ciclica, presente en
los deportes de tiempo y marca y la velocidad aciclica, que se tendria en mente a los
deportes de situacién o deportes de conjunto, en esta ultima una de las caracteristicas
principales son los cambios de direccion o sentido. (Moyano, Mauricio; Pefia, Guillermo;

Heredia , Juan, 2020)

En el Futbol acciones como saltos, cargas cuerpo a cuerpo, arranques y
frenadas, regates, Sprint y cambios de direccion son de predominancia durante todo el
desarrollo de los juegos, a pesar de esto solo un 14% de estas corresponde a estos
ultimos, a pesar de ello estas cumplen un papel predominante en los deportes de
situacion ya que estas acciones pueden ser determinantes en ciertas circunstancias.

(Caro, 2012)

Concepto

Clasicamente se ha tomado la definicién de Agilidad como la “Capacidad de
cambiar de direccion rapidamente” accidén que implica el proceso de acelerar y
desacelerar para llevar a cabo este tipo de acciones, mas adelante se incluyé el
componente cognitivo al incluir la influencia de un estimulo externo para llevar a cabo

dichas acciones. (Perez, Martin, Vivas, & Alcaraz, 2017)

En la actualidad se tiene presente que esta capacidad de cambios de direccion

tiene inmersa factores tanto fisicos (fuerza muscular), cognitivas (aprendizaje motor) y
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técnicos (Biomecanicos) por lo que todos estos elementos permiten que se realice un
movimiento rapido con cambio de velocidad y de direccion como respuesta a un
estimulo que puede estar dado por un elemento o por el desplazamiento de un
adversario o un compariero dependiendo del caso, para cumplir un objetivo dentro de

una situacion del juego o deporte. (Escobar & Gonzales, 2021)

Se tiene en cuenta que la agilidad engloba dos acciones motoras, la primera que
incluye el arranque rapido, la desaceleracion, cambio de direccion, la re aceleracion y el
control del movimiento corporal, todo esto llevado a cabo con la minima perdida de
velocidad. La segunda implica a la capacidad de llevar a cabo varias tareas especificas
del deporte al mismo tiempo tratando de que estas sean eficientes. (Moyano, Mauricio;

Pefa, Guillermo; Heredia , Juan, 2020)

Capacidades coordinativas y agilidad

La coordinacion es la capacidad de realizar movimientos complejos de la
manera mas eficaz y con el menor consumo energético al realizar los mismos, estos se
llevan a cabo por medio de los procesos de control y regulacion del movimiento, se
considera asi que las capacidades coordinativas son pre-requisitos para un adecuado
rendimiento del sujeto en la realizacion de acciones laborales, de la vida diaria y sobre

todo deportivas. (Moyano, Mauricio, 2010).

Las capacidades coordinativas se desarrollan por una muy precisa regulacién de
los movimientos del cuerpo a través del control adecuado del sistema nervioso,
desarrollando actividades reguladas y sistematizadas; estas ayudan a una adecuada
eficiencia del movimiento y también a la adaptacion de los mismos de acuerdo al

entorno, todo esto por medio de una relacion estrecha entre el sistema nervioso central
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y el sistema musculo esquelético, facilitando la creatividad en el gesto. La agilidad esta
considerada dentro de las capacidades coordinativas complejas, las cuales se realizan
conscientemente demandando de un elevado nivel de desarrollo logrando que el
deportista a través de la misma una interaccion de todas las cualidades fisicas.

(Sagnay, Alvarez, & Soto , 2020)

Figura 1
Capacidades Coordinativas

Capacidades Capacidades Capacidades
Basicas Especiales Complejas

eRegulaciony eOrientacion eAprendizaje motor
direccion del Equilibrio eAgilidad
movimiento eReaccién

eAdaptacion a

- . *Ritmo
cambios motrices

eAnticipacion
eDiferenciacion
sAcoplamiento
eCoordinacién

Elementos constituyentes de la agilidad

Se dividen en dos componentes principales:

Factores cognitivos y perceptivos

e Escaneo visual. - Determinada por analizar la informacion visual que es
recogida del entorno en el que desarrolla la actividad deportiva.

e Anticipacion. - Anticipar acciones que influiran en la respuesta motriz del
deportista.

e Reconocimiento de modelos. - que puede presentarse en las acciones de
juego del equipo contrario.

e Conocimientos de las situaciones. - Conocimientos de los posibles

movimientos que podria realizar el oponente durante el juego.
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Factores fisicos en cambio de direccion
Técnica.
Es necesario determinar los patrones de movimientos caracteristicos de cada deporte
analizando desde un enfoque biomecanico para plantear una mejor estrategia para los

cambios de direccion. (Escobar & Gonzales, 2021)

Se determina que en este apartado se incluye parametros como:

e Colocacion de los pies con relacion de la linea de gravedad
e Ajuste de las zancadas para acelerar y desacelerar

e Control de la posicion corporal

Dentro de este factor se menciona dos formas de desplazamiento, fundamentalmente

en el futbol:

e Side Step. - Se cambia la direccion con el apoyo de la pierna contraria
e Cross Step. - En el cual luego del apoyo del pie el desplazamiento del
contralateral que cruza por delante provee una aceleracion para el cambio de

direccion.

Velocidad lineal

Este parametro estéa influenciado principalmente por la fuerza muscular,
aunque, los factores perceptivos y neuro coordinativos estan inmiscuidos. Hay que tener
en cuenta que en la mayor parte de deportes de situacion raramente se realizan
carreras en linea recta sobre los 27 metros por lo que se realizan cambios de direccion
constantemente; con lo que respecta a la mejora de la velocidad lineal esta se la
consigue mediante el aumento en la longitud de zancada como en la modificacion de la

frecuencia de paso principalmente. (Dawes & Roozen, 2017)
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Variables antropométricas

En teoria un exceso de peso y sobre todo el acumulo de masa grasa generaria
una menor eficacia en los cambios de direccion. La estatura tiene influencia ya que el
tener un centro de gravedad mas bajo permite una mejor proyeccién del mismo en una

forma horizontal. (Caro, 2012)

Cualidades musculares

Teniendo presente que la musculatura implicada tiene que desarrollar 6ptimos
grados de fuerza en acciones concéntricas, de alta intensidad por ejemplo para romper
inercia o generar aceleracion, como excéntrica, para desacelerar en forma rapida y

eficiente para llevar a cabo los cambios de direccion. (Escobar & Gonzales, 2021)

Fuerza concéntrica

Esta se lleva a cabo por la contraccion del musculo para vencer una resistencia
externa generando desplazamiento del segmento o del cuerpo, hay una relacion
importante entre la fuerza concéntrica y los movimientos explosivos que son acciones

importantes en las fases de aceleracion durante la carrera. (Dawes & Roozen, 2017)

Fuerza excéntrica

Es desarrollada por el musculo al elongarse para controlar o desacelerar una
carga externa como en las acciones de frenar el cuerpo para controlar la velocidad
hasta llegar un punto en la cual puede realizarse el cambio de direccién en forma

eficiente. (Moyano, Mauricio, 2010)
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Fuerza de estabilizacion
El desarrollo de la agilidad requiere del fortalecimiento de los musculos

implicados en la estabilidad de tronco y de las extremidades inferiores, en las acciones
como los cambios de direccion al realizar el apoyo monopodal del pie contrario a la
direccion a la que se va a tomar la fuerza de reaccion del suelo se transmite a través del
miembro inferior hacia las caderas y el tronco, si dichas estructuras no mantienen la
estabilidad adecuada mediante la accion muscular necesaria, se puede llegar a
absorber mucha de esa fuerza y perder la misma produciendo una reduccion en la

transicion entre movimientos concéntricos y excéntricos. (Dawes & Roozen, 2017)

Modalidades de la agilidad

Dentro de los factores cognitivos perceptivos se tiene en cuenta dos formas de
accion en las que se desarrolla la agilidad, abiertas en las cuales no se puede planificar
o controlar del todo los movimientos que se llevan a cabo, como en una situacion de
juego como respuesta al desplazamiento de rivales, comparieros o al desplazamiento
del balon; y cerradas en las cuales se estructuran las tareas o desplazamientos que el
deportista llevaria a cabo. Para la mejora del rendimiento en los deportistas que se
desenvuelven en las actividades en las que la agilidad cumple un papel protagénico,
incluir tanto acciones abiertas como cerradas ayudarian a un mejor desarrollo de esta

capacidad. (Perez, Martin, Vivas, & Alcaraz, 2017)

Este tipo de desarrollo de la agilidad influye en el desarrollo de la velocidad
constatando que la misma durante acciones no planificadas es menor como también el
rango de movimiento de la rodilla mayor plantdndose que los movimientos preparatorios

juegan un papel importante en el desarrollo de la agilidad. (Moyano, Mauricio, 2010)
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Evaluacién de la agilidad
Para evaluar la agilidad los test o pruebas deben contemplar carreras a alta velocidad
combinadas con movimientos de cambios de direccidén, ademas que se toma en cuenta
los &ngulos descritos en los cambios de direccion tratando de que estos sean lo més

especificos de acuerdo a las caracteristicas del deporte. (Caro, 2012)

Los objetivos para aplicar estos procesos de valoracién pueden ser:

e Prediccion de potencial deportivo

e |dentificacion de fortalezas y debilidades en esta capacidad

e Andlisis comparativos entre deportistas

e Para establecer un programa de entrenamiento como para modificar el

mismo Si es necesario

Los test deben contener los componentes constituyentes de la agilidad (Moyano,

Mauricio, 2010)

e Capacidad de aceleracién

e Capacidad de desaceleracion

e Estabilidad y equilibrio dinamica
e Técnicas de movimientos

e Frenos

e Cambios de direccion

Seleccién de las pruebas
Para tomar una prueba se toman en cuenta parametros que facilitaran seleccionar una

de ellas para la aplicacion en un grupo de deportistas de una disciplina en especifico.
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e Validez
e Fiabilidad
e Objetividad

Para cumplir con los pardmetros que deben cumplir la realizacién de las pruebas se

debe tomar en cuenta;

e Superficie en la que se realizara la prueba.

e Compresion de las instrucciones para la realizacion de la prueba.
e Experiencia en la realizacion de estas pruebas.

e Familiarizacion con la prueba

o Descanso adecuado entre cada prueba

e Condiciones ambientales.

e El momento del dia en el que se realiza.

e Factores psicoldgicos.

e Factores nutricionales y de hidratacion.

e Factor de fatiga previa.

Agilidad en el Futbol

En base a la estructura del entrenamiento se plantea que las capacidades
condicionales rigen la “condicién fisica”, las capacidades cognitivas las “acciones
tacticas” y las capacidades coordinativas influyen sobre las acciones técnicas, debemos
recordar que la agilidad esta incluida dentro de estas ultimas, siendo incluso dentro de

la jerarquia de las mismas las mas complejas que implican un dominio muy elevado

para la mejor expresion del movimiento. (Moyano, Mauricio, 2010).
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En la actualidad el futbol se ha caracterizado por las formas como los deportistas
realizan los desplazamientos, siendo ahora lo méas notorio que los mismos deben correr
a la maxima velocidad en un sentido teniendo presente que deberdn cambiar de
direccion lo mas rapidamente posible con la menor perdida de velocidad para luego de
eso acelerar nuevamente luego de eso, siendo esto una caracteristica que puede
determinar el rendimiento 6ptimo de los jugadores, todo esto se da para responder a
situaciones de juego que implica reaccion a diversos estimulos que se presentan

durante la competencia. (Bustos, Rodriguez, & Acevedo, 2017)

En el futbol se ha considerado que en espacios menores a 12 metros se
desarrollan un 50% de las acciones durante un partido, registrdndose que en un juego
pueden realizarse cerca de 1000 acciones realizadas en forma intermitente, esto
sabiendo que dentro de estas estan incluidas estar de pie, movimientos comunes como
caminar, correr a baja velocidad, correr a alta intensidad, estas Ultimas son las que
ocupan menor tiempo de realizacién en comparacion con el restos, pero en cambio son
muy importantes para el rendimiento del futbolista ya que estas pueden ser necesarias

en momentos cruciales del partido (Durd, 2016).

Es una cualidad esencial en los futbolistas ya que esta determina la capacidad
del jugador para acelerar, frenar en forma adecuada, asi como para realizar los cambios
de direccion con el fin de escapar de un oponente, ganar posicion del balén, presionar
en las fases de defensa del rival esto implica también incluir tomas de decisién que
tienen que ver con el movimiento del balén, asi como la posicion y distancia tanto del

rival como de los compafieros. (Perez, Martin, Vivas, & Alcaraz, 2017)



Entrenamiento de la Agilidad
Para el desarrollo adecuado de la agilidad se plantea el trabajo en varios
pardmetros que intervienen en la expresion de la misma, como son:
Entrenamiento estructural
a) Entrenamiento de la estabilidad central
b) Entrenamiento de la estabilidad de agonistas

c) Entrenamiento de estabilidad de sinergistas

Entrenamiento funcional

a) Entrenamiento de las técnicas de desplazamiento
b) Entrenamiento de fuerza explosiva

c) Entrenamiento de fuerza maxima

Entrenamiento cognitivo

a) Entrenamiento de los factores de percepcion

b) Entrenamiento en la toma de decision

El desarrollar acciones motrices tanto planificadas, como en el movimiento
estratégico a realizar en saque de esquina , asi como las no planificadas por ejemplo
gue se dan en respuesta a un estimulo como el movimiento del balén, movimiento del
contrario o de compafieros deben tenerse presente en los procesos de entrenamiento
de la agilidad ya que proveen la experiencia motriz de estos dos aspectos que estan
presentes durante el desarrollo de un partido, siendo asi contribuird a un mejor
rendimiento deportivo por lo cual entrenadores, preparadores fisicos como todos los

profesionales que trabajen en el entorno deben contemplar la inclusion de estas dos

32
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modalidades de intervencion seran beneficiosas para el 6ptimo desarrollo de la
agilidad. (Perez, Martin, Vivas, & Alcaraz, 2017).

Uno de los objetivos del entrenamiento de agilidad es que se desarrollen las
acciones motrices en forma eficaz, para lo cual se tiene presente realizar las actividades
a velocidad de juego la cual es hacer los movimientos especificos, a velocidad optima,
eficaz, precisa, asi como controlada, realizada de acuerdo a la exigencia de la situacion
de juego que se presente, por eso se debe considerar que las acciones de juego son
intermitentes, con variacion de velocidad y direccion, siendo caracteristicos los
desplazamientos en distancias de 5 a 15 metros cada medio minuto (Dawes & Roozen,
2017)

Se tiene presente que la agilidad refiere también a la capacidad de realizar
varias tareas en forma coordinada para la realizacién de acciones en deportes
especificos, ademas la capacidad de enlazar la carrera lineal a alta velocidad con la
desaceleracion lineal adecuada para pasar a la re aceleracion que puede incluir cambio
de direccién, llevado esto en una forma rapida y eficiente son caracteristicas de los
deportistas de alto nivel. (Moyano, Mauricio, 2010).

Core
Concepto

Se considera asi a una estructura cilindrica formada por los musculos
abdominales profundos por delante, los erectores de columna por detras, en la parte
superior el diafragmay en la base el piso de la pelvis, la misma que tiene una
importante funcion en la cadena cinética al proveer estabilidad en la parte central del
cuerpo Yy facilitando la transmision de energia hacia las extremidades. (Ozmen, 2016)

Se ha determinado que la activacion de la musculatura profunda abdominal

precede a la activacién de la musculatura de los miembros inferiores en las acciones
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deportivas, los trabajos de Hodges y Richardson, han mostrado que el sistema nervioso
central genera, a través de la activacion de los musculos transverso del abdomen y
multifidos, una base estable sobre la que actdian los movimientos de la extremidad
inferior. (Romero Rodriguez & Tous Fajardo, 2011).

Si bien la denominacién se acufio para establecer como una zona o un area
corporal esta desarrolla una funcion primordial para estabilizar el raquis a este nivel
teniendo en cuanta que las estructuras que lo constituyen los sistemas de estabilizacion
pasivos (vertebras, discos intervertebrales, ligamentos) y activos (musculos, sistema de
control neurporpioceptivo), que trabajan en conjunto para generar la estabilidad
necesaria tanto para funciones estaticas como mantener la postura como dinamicas el
control durante desplazamiento o movimiento de las extremidades. (Sampietro, 2010).
Estabilidad del Core

La estabilidad de la zona central del cuerpo denominada Core depende de los
sistemas pasivos y activos de este segundo sistema se ha dividido los musculos en dos
grupos en base a su posicion y funcion, esto se denomina como sistemas de
estabilizacion:

Sistema de estabilidad Local. - dentro de los cuales estan los musculos mas
profundos que trabajan sobre la relacion vertebra a vertebra, los cuales estan los
musculos multifido, inter espinoso, intertransverso, rotadores y el transverso abdominal,
este ultimo cumple una funcion importante al generar tension de la fascia toraco lumbar.

Sistema de estabilidad Global. - musculos largos, mas superficiales que generan
movimiento en de esta parte de la anatomia a la vez que también provee estabilidad de
varios segmentos vertebrales, considerados dentro de estos al recto abdominal,

iliocostal, oblicuo externo, erectores de columna, psoas mayor, etc. (Sampietro, 2010)
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Anatomia funcional del Core
Diafragma

Musculo que conforma una division muscular entre la cavidad toracica y
abdominal, que se origina en la apdfisis xifoides del esternén, cartilagos costales de las
ultimas costillas y las vértebras lumbares y se inserta en el tend6n central del diafragma,
formando de esta manera el suelo o pared inferior de la cavidad toracica su accion
genera un aumento de la longitud vertical del torax al aplanarse durante la inspiracion.
(Tortora & Grabowski, 2002)

Se ha llegado a determinar que este musculo, si bien es el principal protagonista
de la funcién inspiratoria, tiene un papel importante en la estabilidad del segmento
lumbar al contribuir con el aumento de la presién intraabdominal, esto corroborado en
andlisis que determina que este musculo se activa milisegundos antes que se active la
musculatura motora de las extremidades esto independiente de la fase del ciclo
respiratorio, demostrando que una de las funciones es proveer estabilidad previo al
inicio de la accion motriz de otros segmentos. (Ebenbichler, Oddsson, Kollmitzer, &
Erim, 2001)

Transverso del abdomen

Musculo que se origina en las crestas iliacas, ligamento inguinal, fascia lumbar y
cartilagos de las costillas inferiores y se inserta en las apdfisis xifoides, linea alba y el
pubis, la accion principal es la compresion del abdomen. (Tortora & Grabowski, 2002)

La disposicion de las fibras de este musculo, su influencia sobre la estabilidad
gue se genera sobre las apofisis transversas a través de la tension de la fascia toraco
lumbar y la relacion que tiene con la generacién de presion intraabdominal, genera un
momento extensor que provee un momento de mayor rigidez en la columna lumbar.

(Ebenbichler, Oddsson, Kollmitzer, & Erim, 2001)
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Este musculo no tiene una accién motriz especifica mas tiene una funcion
importante al generar una accion anticipatoria de estabilidad previo a la realizacion de
cualquier accién de movimiento tanto de los miembros superior, inferior como para
acciones de alto impacto, por otro lado, genera una funcién estética al mantener la
contencion de los érganos de la cavidad abdominal, por lo cual este musculo tiene
influencia tanto en la proteccion como en la salud de la columna vertebral. (Heredia &
Costa, 2005)

Oblicuo interno

Musculo que se origina en la cresta iliaca, ligamento inguinal y fascia
toracolumbar y se inserta en el cartilago de las ultimas costillas y en la linea alba.
(Tortora & Grabowski, 2002)

Se ubican hacia la parte lateral de la pared abdominal tiene una funcién de
rotacion del tronco en una accion unilateral y cuando trabaja en accién conjunta con su
homologo contralateral genera una flexion de tronco, una funcion adicional de la
mecanica de columna es disminuir las presiones de los discos intervertebrales como de
otras estructuras de la zona lumbo abdominal. (Heredia & Costa, 2005).

Musculatura del suelo pélvico

Conformados principalmente por los musculos elevador del ano y el
isquiococcigeo que junto con la fascia reciben el nombre de diafragma pélvico, se
ubican desde el pubis por delante hasta el coxis y desde una pared pélvica lateral hasta

la homologa contralateral. (Tortora & Grabowski, 2002).

La funcién de esta musculatura es mantener en posicion adecuada los 6rganos
de la cavidad pélvica contrarrestando la accion de la gravedad ademas de proveer

soporte a esta estructura al aumentar la presion intraabdominal, de esta manera
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contribuye a la tension de la fascia toraco lumbar generando de apoyando a este
mecanismo estabilizante de la zona lumbar, ademas se ve que en las mujeres la accion
de esta musculatura genera estabilidad le las articulaciones sacro iliacas. La actividad
intensa de los musculos del suelo pélvico genera una activacién de musculos
abdominales como el transverso del abdomen y del oblicuo interno como externo.
(Heredia Elvar, Isidro, Mata, Moral, & Da Silva, 2011)

Multifido

Se origina en el sacro, apdfisis transversas de las vértebras lumbares, toracicas
y cuatro Ultimas cervicales se inserta en las apdfisis espinosas, esté dividido en varios
haces de ahi su denominacién. (Tortora & Grabowski, 2002).

Un musculo que se encuentra en la parte mas profunda de la zona lumbar,
teniendo una accién extensora de la misma ademas de proveer rigidez del segmento
mas inferior de la columna lumbar generando control adecuado de la “zona neutral”.
(Ebenbichler, Oddsson, Kollmitzer, & Erim, 2001)

La parte profunda de este musculo tiene importancia en las fuerzas de corte y
rotacionales intersegmentarias de la columna lumbar al generar una fuerza compresiva,
por otro lado, esta fuerza compresiva aporte un mejor momento efectivo durante la
extension de columna y control de la lordosis lumbar. (Altamirano, 2021)

Fascia toracolumbar

Es una estructura que cubre a los musculos profundos de espalda y tronco, las
diferentes capas de la misma tienen relacion estructural con las apofisis transversas de
las vértebras lumbares, la cresta media del sacro, los ligamentos supraespinosos e
intertransversos, cresta iliaca, doceava costilla, los musculos cuadrado lumbarr,
erectores de columna, transverso del abdomen, oblicuo interno y dorsal ancho, la

activacion de estos tres ultimos generan una tension sobre la fascia que genera una
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mayor rigidez de la columna lumbar proveyendo de una mayor estabilidad. (Ebenbichler,
Oddsson, Kollmitzer, & Erim, 2001)

Zona neutral

Es la zona de movimiento en la cual hay minima resistencia de las estructuras
articulares de la columna vertebral, la que se puede verse incrementada por procesos
degenerativas lesiones, posiciones estaticas mantenidas o por inhibicién muscular, esto

conlleva que la columna se vuelva inestable. (Kolber & Beekhuizen, 2007)

Se determina que para mantener a la columna dentro de las zonas neutrales se
necesita de la accion coordinada de las estructuras osteoarticulares, musculos activos y
del sistema de control neural, todo esto llevara a un mejor stiffnes que esta determinado
gue a mayor resistencia con menor deformacién genera mayor estabilidad esto puede

darse incluso con una muy modesta activaciéon muscular. (Sampietro, 2010)

Control neuro muscular

La funcion principal de la musculatura que forma parte del sistema que controla
la estabilidad de region lumbo abdominal es la de mantener dicha region dentro de sus
limites fisiologicos por lo cual pequefios desplazamientos fuera de estos limites,
generan la descarga de una sefal que tiene un nivel umbral para ser descargada, lo
gue produce la accion de estos musculos para mantener la estabilidad adecuada

requerida por el cuerpo. (Ebenbichler, Oddsson, Kollmitzer, & Erim, 2001)

Los sistemas neurales que influyen en estos mecanismos de control postural
trabajan sobre los tres niveles el primero de los reflejos espinales en los cuales la
informacion de los propioceptores como el huso neuromuscular y el 6rgano tendinoso

de Golgi, un segundo nivel regulacién de nucleos de la base con los mecanismos



39
vestibulares y visuales ademas de los propioceptores articulares tienen un papel
importante y un tercer nivel donde el feedforward que fundamentalmente se basan en
respuestas o regulaciones posturales anticipatorias, todos estos mecanismos funcionan
para generar la informacién necesaria para la activacion precisa de la musculatura
estabilizadora durante las tareas de la vida diaria, actividades laborales y actividades
deportivas, generando esta regulacion de acuerdo a las necesidades que se presenta

durante las mismas. (Sampietro, 2010)

Para concluir a través de los tres niveles de control se puede llevar a cabo el
mecanismo de estabilizacion de dos maneras por el feedforward donde se genera los
ajustes posturales anticipatorios y por el feedbaack el cual genera regulacion de la

estabilidad durante el desarrollo de la actividad.

Mecanismo de estabilizacién lumbo pélvica
Presion intra abdominal

Uno de los mecanismos que se propone para generar la estabilidad del tronco
es el aumento de la presion intraabdominal, esta se genera por la activacion del
diafragma, transverso abdominal y musculos del piso pélvico, esto minimiza el
desplazamiento del contenido de la cavidad abdominal y de la pelvis. (Ebenbichler,

Oddsson, Kollmitzer, & Erim, 2001)

La activacién de los musculos del suelo pélvico se acompafia de la tension de
los musculos transversos abdominales y multifido, ademas que contribuiria al control
lumbopélvico. En base a analisis biomecanico se determina que actividades que
aumenten la presion intraabdominal genera una activacion simultanea de la musculatura

del piso de la pelvis, como durante una exhalacién forzada donde se activa los
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musculos abdominales y del suelo de la pelvis. (Heredia Elvar, Isidro, Mata, Moral, & Da

Silva, 2011)

Co contraccion

Es el mecanismo por el cual dos grupos musculares antagonista que se
encuentran a los lados de la articulacion intervertebral, se activan en una forma
coordinada y controlada para generar un equilibrio estable mecanicamente, estos
musculos actian como resortes que se tensan para hacer que las articulaciones
intervertebrales se cifian y de esta manera provean estabilidad intersegmentaria.

(Ebenbichler, Oddsson, Kollmitzer, & Erim, 2001)

Contracciones musculares preprogramadas

La activacion de musculos, como el transverso abdominal y el diafragma, previo
a la realizacion de movimiento de las extremidades proveen estabilidad frente a las
perturbaciones generadas por los mismos, esto prepara al cuerpo para tolerar la
inminente perturbacion generada sobre el centro de gravedad con relacion a la base de
sustentacién como de las fuerzas de reaccion de los diferentes segmentos adyacentes
a la columna vertebral. (Ebenbichler, Oddsson, Kollmitzer, & Erim, 2001)
Evaluacién de la estabilidad del Core

La evaluacion de la estabilidad de un cuerpo requiere de la aplicacion de
acciones perturbadoras sobre el mismo para generar una respuesta que contrarreste los
mismos, tomando en cuenta que mientras menos se desplace el tronco o mas rapido
retome su posicion previo a la aplicacion de la fuerza perturbadora, mayor sera su
capacidad de estabilizacion. (Vera Garcia, y otros, 2015)

La evaluacion del Core es una tarea compleja ya que requiere valorar varias

estructuras que trabajan en forma sinérgica para proveer de estabilidad a la columna
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vertebral, ademas que este sistema de estabilidad presenta varias propiedades
susceptibles de ser evaluadas como pueden ser la fuerza, resistencia, capacidad
propioceptiva, etc. por lo cual se requiere el uso te varios test para el andlisis del Core
dependiendo de que aspecto se quiere evaluar. (Heredia Elvar, Isidro Donate, Mata

Ordofiez, Moran, & Pefia, 2012).

Se pueden clasificar a los test de evaluacion del Core segun el aspecto a determinar
son:

Evaluacion de condicion muscular: también considerados a las evaluaciones
de resistencia muscular, siendo cualidades como esta las que influyen también en los
mecanismos de estabilizacion estas se caracterizan por mantenimiento de posiciones
estéticas.

Evaluacion del Equilibrio corporal: generalmente se centran en la valoracion
del control postural.

Evaluacién del control de la postura del raquis: se basan en el control de la
postura de esta zona ante la perturbaciéon generada por el movimiento de los miembros
inferiores
Equilibrio dindmico

Se denomina asi a la capacidad de controlar el cuerpo mientras este se mueve
para lo que se necesita de los sistemas de control postural para regular el
desplazamiento del centro de gravedad, dentro de la agilidad es equiparable al equilibrio
ya que exige al deportista a que regule los cambios del mismo mientras se desarrollan
las desviaciones posturales. Si los musculos no tienen la fuerza necesaria para

desacelerar en forma excéntrica el movimiento probablemente no podran controlar la
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postura y recuperar el equilibrio volviendo ineficaz el cambio de direccion. (Moyano,

Mauricio, 2010)

El Gold Estandar para evaluar la capacidad de estabilizacion han sido las
plataformas de fuerza, equipo que sirve para realizar trabajos de investigacién que se
aplica en andlisis de laboratorio, siendo limitada la capacidad de realizar este tipo de
andlisis a nivel de actividades de campo. La accesibilidad actual de utilizar dispositivos
como los acelerometros, de facil acceso y de bajo coste, que proveen una calidad y
fiabilidad suficiente para realizar un analisis cuantitativo del movimiento humano en una
forma mas accesible y en cualquier contexto, siendo este un método valido y fiable en
comparacion con las plataformas de fuerza para la valoracion de la estabilidad tanto
estatica como dinamica; el acelerémetro al tener alta sensibilidad en la medicion de
pequefias oscilaciones en los tres planos del espacio se ha incorporado como una
forma validad de medir la estabilidad del tronco . (Bastida , Gbmez, Reche, Granero, &

Pino, 2018)

Entrenamiento del Core

Los entrenamientos de esta zona del cuerpo en los Ultimos 20 afios se han
estructurado en la realizacion de ejercicios que se desarrollan tratando de mantener la
zona neutral, o curvaturas anatomicas de esta area, dentro de rangos fisiologicos de
control mientras se somete a acciones perturbadoras generadas por la posicion, por
elementos externos o por el movimiento de las extremidades. (Vera Garcia, y otros,

2015).

En base a los mecanismos propuestos para mejorar la estabilidad del Core se

estructuran las propuestas para su entrenamiento que tienen como punto de partida la
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activacion y control de la musculatura profunda o de estabilizacion local, seguido de la
musculatura de estabilidad global para pasar a la integracion de la musculatura

apendicular. (Kolber & Beekhuizen, 2007).

Los programas de entrenamiento del nucleo corporal para deportistas deben
incluir el trabajo en varias posturas, asi como la aplicacion de cargas externas y también

debe incluir ejercicios con factores desestabilizadores. (Behm, 2010).

Se prioriza conseguir el control de estabilizacion en situaciones estaticas
estables, aumentando la complejidad por la reduccion de la base de sustentacion esto
con la finalidad de mejorar el control articular y la inclusion de movimientos de otros
segmentos corporales lo que conlleva en un aumento en la demanda neuromuscular de

los estabilizadores del Core. (Sampietro, 2010).

Propuesta de entrenamiento

Para generar estabilidad segmentaria de raquis se propone la aplicacion de los
gjercicios en base a principios de aprendizaje motor divididas en etapas de exigencia
progresiva con la finalidad del desarrollo de la postura funcional y del movimiento que

podrian presentar algin nivel de déficit. (Richardson, Hodges, & Hides, 2004).

Etapa 1: control segmentario local

En esta se establece la accion sinérgica de la musculatura profunda como son
los musculos Diafragma, Transverso del abdomen, multifido y el suelo de la pelvis,
tratando de disminuir la accion de los musculos de estabilizaciéon global, facilitando esta
etapa con la reduccion de la carga al realizar los ejercicios, esto permite que el
entrenado pueda tener una mejor percepciéon y control en la musculatura especifica.

(Richardson, Hodges, & Hides, 2004)
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En esta etapa se trabaja en la posicién de decubito supino utilizando las
maniobras de aplanamiento abdominal evitando generar extension o perdida de la
lordosis lumbar, esto permite realizar una co-contraccion de los masculos transverso del
abdomen y multifido generando un mecanismo estabilizador, luego de esto se incluira
progresivamente el movimiento de las extremidades siempre con la premisa de

mantener el control postural de columna. (Kolber & Beekhuizen, 2007).

Etapa 2: control segmentario en cadena cerrada

En esta etapa se integra al control segmentario local la funcion de carga del
tronco y de las extremidades, el objetivo de la misma es mantener la activacion
sinérgica de la musculatura profunda mientras se progresa gradualmente en la carga
corporal a través de ejercicios de cadena cerrada, el aumento de la carga debe
realizarse en una forma lenta para asegurar que los musculos encargados del soporte
de los segmentos brindan un soporte anti gravitatorio eficaz y proporcionan la
transferencia de energia adecuada entre los segmentos corporales. (Richardson,

Hodges, & Hides, 2004)

Esta etapa implica utilizar posiciones en las cuales se genera la coactivacion de
musculos como el transverso y multifidos, con reclutamiento adicional de los erectores
de columna y estabilizadores de las articulaciones de miembros superiores e inferiores,
el individuo debe demostrar que es capaz de mantener la activacion de la musculatura
profunda mientras mantiene la posicion de la forma adecuada para considerar que la

realizacion del mismo es satisfactoria. (Kolber & Beekhuizen, 2007).
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Etapa 3: control segmentario en cadena abierta
El objetivo es mantener el control segmentario mientras se maneja la carga en
movimientos de cadena cinética abierta en las que se incluya la zona lumbo-abdominal,
la articulacion de cadera asi como el miembro inferior, esto con la idea de que los
musculos de estabilizacién local, asi como los que soportan peso como los que no lo

hacen se integren en acciones funcionales. (Richardson, Hodges, & Hides, 2004).

En esta etapa es necesario mantener la tension abdominal y la lordosis
fisiologica lumbar mientras se realizan acciones que exigen la activacion de los
estabilizadores generales, en esta también se incluyen acciones que generen
perturbacion en la postura corporal provocando de esta manera la activacion de la

musculatura estabilizadora. (Kolber & Beekhuizen, 2007).

Condiciones de equilibrio y estabilidad dentro del entrenamiento
e Conseguir un equilibrio estable en cada ejercicio
e Desarrollar los gjercicios sin movimientos compensatorios
e No realizar movimientos bruscos o incontrolados
e Ante la fatiga el sujeto puede perder el control del ejercicio dejandole
expuesto y perdiendo el objetivo del mismo.
e Lafuerza muscular es un condicionante de la capacidad estabilizadora de las

articulaciones. (Sampietro, 2010).

Influencia la estabilidad del Core en la agilidad de los Futbolistas
Una de las claves para mejorar la agilidad es reducir la disminucion de perdida
de velocidad en el desplazamiento del centro de gravedad, con ello se realizan cambios

en la direccion del desplazamiento del cuerpo hacia los laterales, antero posterior asi,
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como los saltos con mayor rapidez y eficacia contribuyendo a una mejor agilidad y

coordinacion del control del cuerpo. (Moyano, Mauricio, 2010)

La fuerza central influye en el rendimiento atlético debido a que involucran
musculos del tronco que estabilizan en los giros, estos musculos trabajan en conjunto
para mantener al cuerpo en equilibrio durante el movimiento, por otro lado el nicleo
constituye una estructura que ayuda a transmitir la energia de manera eficiente de la
extremidad inferior a la extremidad superior y también al revés, mejora la control
corporal, equilibrio corporal y eficiencia entre transiciones de movimiento lo que

proporciona el desarrollo en la capacidad de equilibrio. (Mendes, 2016)

El futbol es un deporte en el cual las caracteristicas fisicas se ven exigidas en
forma importante al ser determinantes para el rendimiento deportivo, entre las cuales
estan consideradas fuerza, velocidad, resistencia y rapidez ya que estas se ven
inmersas en acciones como saltos, tacleadas, fuerza rapida, sprints y variedad de
movimientos, asi como habilidades biomotoras como agilidad, velocidad, fuerzay
potencia, siendo estas dos primeras de suma importancia para el rendimiento dentro de
este deporte, hallandose que el entrenamiento del Core genera beneficios sobre la
velocidad, hay que considerar que estas dos capacidades van de la mano y el control
postural adecuado para una mecanica del movimiento optima debe estar presente.

(Vigneshwaran, 2017).

La mejora de la fuerza central afecta tanto a la agilidad como en la velocidad los
jugadores de futbol en una forma positiva (Akif Afyon, Mulazimoglu, & Boyaci, 2017)
ademas que también se ha podido ver mejoras en la rapidez dentro de los beneficios

del entrenamiento de esta zona del cuerpo (Doganay, Bingiil, & Alvarez-Garcia, 2020).
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Al parecer existen diferencias en la activacion de los masculos estabilizadores
del CORE en los jugadores de futbol, en comparacion con la poblacion en general, en
estos se reportan menores tiempos de latencia motora ante desestabilizaciones subitas
del tronco en el plano sagital esto podria darse ya que en deportes con fuertes
desaceleraciones y cambios de direccion y/o sentido generan cargas desestabilizantes
del tronco que deben ser compensadas por los musculos estabilizadores del ndcleo
obligando al Sistema Nervioso Central a generar estrategias de estabilizacion que son
especificas para dichas cargas, teniendo esta caracteristica seria recomendable
proponer trabajos de fortalecimiento del CORE (Segarra, Heredia, Pefia , Sampietro, &

Moyano, 2014).

El desarrollo adecuado de la estabilidad del Core genera estabilidad de las
articulaciones y de las extremidades inferiores, ademas que un adecuado desarrolla de
la musculatura de esta zona reduce el riesgo de lesiones, asi como contribuye en el
trabajo de la musculatura de cadera que tiene accién en movimientos como los saltos
verticales, los sprints entre otras, la inclusion de entrenamiento especificos del Core,
incluso a corto plazo, genera mejoras en la velocidad, agilidad, balance y fuerza

muscular. (Ozen , Kuru, Baran , Metehan, & Oz , 2020).

Dentro de las acciones habituales durante la competencia como en el
entrenamiento del futbol, son las entradas o choques con el adversario lo que implica
gue el desarrollo de la fuerza del Core proporcione al cuerpo una base estable, tanto
para estas acciones, asi también para acciones como saltos verticales, aceleraciones,
carreras, cambios de direccidn, giros, patadas al bal6n, se ha visto que el
entrenamiento del Core mejora el equilibrio dinamico, que necesario para la realizacion

de estos movimientos. (Maman, 2019).
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El entrenamiento del Core genera una mejora transmision de la energia desde
las extremidades inferiores hacia las superiores y viceversa lo que provee un adecuado
equilibrio, control corporal y transiciones de movimiento lo que corrobora que buen
rendimiento de fuerza resistencia del Core estan relacionado en forma positiva con las

capacidades de resistencia intermitente, resistencia continua y agilidad. (Mendes, 2016)
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Capitulo 1l
Marco metodolégico

Tipo de investigacion

El estudio es de tipo cuasiexperimental, en el mismo que se sujeta a un analisis
con pruebas paramétricas a través del instrumento estadistico T de Student con dato
preprueba y posprueba ya que se propone aplicar un programa de entrenamiento que
incidira en las variables; variable dependiente (Entrenamiento Core) para medir cuanto
influye sobre la variable dependiente (Agilidad) antes y después de la intervencién, pero
no se lleva a cabo un control aleatorio estricto a la investigacion (Bono Cabre, 2012)
Poblacion y Muestra

Para el estudio se tomara un numero de 22 futbolistas de sexo femenino del
Club Deportivo Cumbaya Spirit, al ser un grupo de futbolistas, al ser una poblacion
pequefia y poder trabajar con la misma sin ninguna restriccién, las mismas que
realizaran una frecuencia de entrenamiento de 3 veces por semana con una duracion

especifica de entrenamiento Core de 15 minutos cada dia. (Vara, 2008).

Tabla 3
Muestra de la Investigacion
No Apellidos y Nombres Posicion de Juego
1  Angulo Gonzalez Maria Fernanda Lateral
2  Arévalo Barrera Abigail Micaela Volante
3  Azacata Loor Valery Micaela Volante
4  Barreiro Coba Camila Priscila Lateral
5 Barreiro Coba Daniela Carolina Back Central
6  Buitron Buendia Jesley Isamar Delantera

continuacion
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11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

Carrillo Alvarado Ana Belén

Chala Rosales Emily Lizbeth
Cubicos Jiménez Maritza Enid
Cuichan Yapo Nicole Estefania
Folleco Santacruz Maria José
Guerrén Rosero Mayerly Thais
Hidalgo Hurtado Josselyn Alexandra
Jacome Espinosa Shirley Patricia
Panama Mullo Denisse Melissa
Ruiz Guerrero Andrea Polet
Toapanta Cadena Damaris Mishel
Tualombo Gagfay Daysi Estefania

Urquizo Salas Joselyn Dayana

Vacacela Guaman Katherine Elizabeth

Yanez Espin Yendri Yasmin

Yumi Melanie

Métodos de la Investigacion
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Back Central

Back Central
Lateral
Volante
Volante
Back Central
Volante
Volante
Volante
Back Central
Arquera
Volante
Delantera
Lateral
Lateral

Volante

Se utilizaron los siguientes métodos tedricos en la investigacion:

a) Analisis - Sintesis. - La informacion recolectada por mediante los instrumentos

sera interpretada de los datos, basdndose en el analisis y sintesis, con la

finalidad de hallar de encontrar un significado mas amplio a la informacion

obtenida, conectandola con otros conocimientos y contextos mas amplios y

genéricos. Mediante este método se estructuro el marco tedrico de la
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investigacion, recabando informacion y analizando bibliografia, para sintetizar la
misma obtenida a partir de los objetivos propuestos para elaborar el informe final
de la investigacion.
b) Deductivo. - Realizando la induccion y deduccion se determiné que la falta de
control del Core influye en el desarrollo de la agilidad en los deportes de
conjunto.
c) Sistémico. - Con este se establece la influencia de la variable independiente
sobre la variable dependiente, como un sistema que determina el 6éptimo
proceso de preparacion fisica de las futbolistas.
En la investigacion de utilizo los métodos empiricos:
a) Observacién: Mediante la recoleccién basica de los datos relacionados con el
nivel de control del Core. Ademas, se utiliza en el registro del rendimiento de
agilidad de las futbolistas antes y después del proceso de la investigacion.
b) Medicion: Permitié evaluar el rendimiento de agilidad de las Futbolistas del Club
Cumbaya, mediante el Test de lllinois. También se valora el Core mediante Test
de Plancha en Prono para la resistencia muscular, con el Test de Sarhman se
determina el nivel de Control y con el Test de Salto Lateral se determina la
estabilidad Dinamica.
Recoleccion de la informacion

La recoleccion de la informacién se llevara a cabo por medio del autor de la
investigacion, estandarizando la aplicacion de los diferentes Test de evaluacion para
proveer de fiabilidad en los resultados obtenidos para establecer una vision objetiva de

los fenbmenos analizados en la investigacion.
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Tratamiento y analisis estadistico de los datos

Se aplicara el Microsoft Excel 2016, en lo fundamental para la tabulacion de los
resultados primarios registrados y la aplicacién de estadisticas de tendencia central en
lo fundamental (porcentajes, promedios etc.). Por otra parte, se aplicara el SPSS v21,
estableciendo las estadisticas no paramétricas necesarias para establecer las
inferencias necesarias en la investigacion, demostrando la existencia o no de mejoras
en el rendimiento de agilidad las futbolistas incluidas en el estudio, antes y después de
implementada la estrategia con los ejercicios especializados.

Técnicas e Instrumentos

Para la realizacion de esta investigacion cientifica se utilizaron test de campo
estandarizados como técnicas de recoleccion de informacion como lo fueron los como
son Test de lllinois para determinar el rendimiento de la Agilidad, para la evaluacion del
rendimiento del Core se utilizé el Test de Sarhman para medir el control, el Test de
Puente en Prono para evaluar la resistencia muscular y el Test de salto medio lateral
para medir el rendimiento de la estabilidad dinamica.

Test de lllinois

Considerado un test especifico para el futbol por los desplazamientos
caracteristicos que realiza, esto se lo realiza en un area de 10 metros de largo por 5
metros de ancho, en los cuales se describe un desplazamiento estandarizado a méxima
velocidad tomando el tiempo de ejecucion como el dato a obtener. (Valle, 2015)

Este Test se caracteriza por carreras lineales de 20 metros a alta velocidad y
otros 20 metros aproximadamente se los realiza realizando cambios de direccion
constantes los cuales serian 6 con angulaciones aproximadas de 75 grados y 2
realizados con angulacién de 180 grados. (Caro, 2012)

Recursos necesarios:
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e Superficie plana — pista de 400 metros.
e 8 conos.
e CronOmetro.

e Asistente.

La posicién de partida es acostado decubito ventral con la cabeza de los sujetos
sobre la linea de partida y las manos colocadas a la altura de los hombros. A la sefial de
partida los jugadores deben pararse rapidamente y correr a maxima velocidad siguiendo
el circuito mostrado en la figura. La carrera debe realizarse sin voltear los conos, y se

toma el tiempo que se tarda en recorrer todo el circuito. (Moyano, Mauricio, 2010)

Las caracteristicas de este test ayudan a acercar la evaluacién de agilidad a un
contexto parecido a las situaciones que se presentan dentro de la practica del futbol ya
que combina muchos de los gestos habituales como son las carreras lineales cortas a
alta velocidad los cambios de direccion en angulos cerrados, los desplazamientos
laterales cortos como cuando se dribla o se esquiva a un contrario, asi como la
regulacion de la aceleracion para mantener el control de estas acciones. Ademas, que
los requisitos que se deben cumplir, asi como el equipamiento necesario para llevarlo a
cabo, son de facil acceso por cualquier entidad deportiva eso proporciona una
herramienta de control practica tanto para estudios de investigacién como para el

control de ciclos de entrenamiento.
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Figura 2
Circuito del Test de agilidad de lllinois

e T

Stomre i ast

Los baremos utilizados para este test se reflejan en esta tabla:

Tabla 4
Baremos de Test de lllinois
Género Excelente Bueno Promedio Regular Pobre
Hombre <15.2 15.2 a 16.2 a 182 a >19.3
segundos 16.1 18.1 19.3 segundos
segundos segundos segundos
Mujer <17 17.0a 18.0 a 21.8a >23.0
segundos 17.9 21.7 23.0 segundo

segundos segundos segundos

Test de Sarhmann

En este test se requiere de la activacion de musculatura de estabilizacion local
como el trasverso del abdomen y multifido con una minima activacion de los musculos
motores de tronco como el recto anterior abdominal y oblicuo externo, dando esto una
clara evaluacion de la musculatura profunda o del Core en el plano sagital teniendo
correlacion con la evaluacién de puente en prono. (Aggarwal, Kumar, Madan, & Kumar,

2011).

Segun este test la estabilidad raquidea puede ser medida indirectamente segun

los cambios de presion aplicados a un transductor biofeedback. Al comienzo del test el
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transductor es colocado bajo el raquis lumbar e inflado a 40 mm Hg. El sujeto debe
mantener esa presion estable con una variacion maxima de 10 mm Hg a medida que se
progresa en los siguientes niveles de estabilidad dificultada, aspecto el cual se vera
afectado si se dan variaciones en el aumento de la lordosis lumbar. Se considera como
un test isoinercial de tipo funcional para la determinacion indirecta de la estabilidad

central. (Heredia Elvar, Isidro Donate, Mata Ordofiez, Moran, & Pefia, 2012)

Un test que se ha utilizado a nivel clinico teniendo una aplicacion relativamente
sencilla, con el uso de un sistema de presion de biofeedback, que alternativamente
podria contemplarse el uso de un tensiometro como alternativa mas accesible, permite
evaluacion més especifica del control de la estabilidad de la zona lumbar al realizar
movimientos de tren inferior que tiene influencia directa sobre la exigencia que se
somete a esta area. Se ha visto que se relaciona la actividad de la musculatura
profunda lumbo abdominal al realizar este test lo que podria considerarse una
evaluacion de estos musculos en forma indirecta (Chan, Hamid, Ali, & Hafiz, 2020),
tomando en cuenta que para realizar un analisis de esta capacidad seria hecesario

aparatos de alto costo y de muy dificil acceso en nuestro medio.

Figura 3
Test de estabilidad de Sarhmann
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Tabla b
Test de Sahrmann
Nivel Accién motriz

1 Desde de cubito supino, en posicién recogida con hundimiento abdominal
(abdominal hollowing) Levantar lentamente 1 pierna hasta los 100 grados de
flexion de cadera con una comoda flexién de rodilla. Llevar la pierna contraria
hasta la misma posicion.

2 Desde la posicion de flexion de cadera, descender lentamente 1 pierna hasta
que el talon toque el suelo. Estirar la pierna hasta extender completamente la
rodilla. Volver a la posicion de partida de flexion de cadera.

3 Desde la posicion de flexion de cadera, descender lentamente 1 pierna hasta
gue el talén llegue a 12 cm del suelo. Estirar la pierna hasta extender
completamente la rodilla. Volver a la posicion de partida de flexién de cadera.

4 Desde la posicion de flexion de cadera, descender lentamente ambas piernas
hasta que los talones toquen el suelo. Estirar las piernas hasta extender
completamente las rodillas. Volver a la posicion de partida de flexién de
cadera.

5 Desde la posicion de flexion de cadera, descender lentamente ambas piernas
hasta que los talones lleguen a 12cm del suelo. Estirar las piernas hasta
extender completamente las rodillas. Volver a la posicion de partida de flexion
de cadera.

Test de Puente en Prono

Test isométrico para valorar fundamentalmente la resistencia muscular anterior y
posterior del Core es el test de puente prono. Este test consiste en mantener el peso
corporal del sujeto exclusivamente sobre los antebrazos/codos y los dedos de los pies
en una posicién de decubito prono, manteniendo en todo momento una alineacion
lumbo-pélvica neutra. Los brazos deben estar perpendiculares al suelo y formando un

angulo de 90° con los antebrazos. Los codos y antebrazos separados a la anchura de
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los hombros. La conclusién del test sucede cuando el sujeto pierde el posicionamiento
neutro de la pelvis y ésta cae hacia el suelo, adquiriéndose una hiperlordosis lumbar por
rotacion anterior de la pelvis, se contabiliza con un cronometro el tiempo que se puede
mantener en forma éptima la posicion. (Heredia Elvar, Isidro Donate, Mata Ordofiez,

Moran, & Pefa, 2012).

Este es un método de evaluacion de la resistencia muscular que se implementa
de manera muy facil y sencilla siendo necesario un buen control de la realizacion del
mismo por parte del evaluador principalmente, fuera de eso practicamente es minimos
los recursos necesarios para llevar a cabo este test, lo que hace que implementarlo
como una forma de control dentro de un proceso de entrenamiento sea viable.

Figura 4
Test de Puente en Prono

La tabla para evaluar la plancha en prono utilizada es la siguiente:

Tabla 6

Tabla de Baremo Puente Prono
Género Normal Bueno Excelente
Hombres 60” 90” 120”

Mujeres 30" 50" 70"
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Test estabilidad dinamica
Salto medio lateral
Objetivo: evaluacién del control postural dindmico en recepciones laterales.
Materiales: Smartphone, cinturdn porta-movil, ropa deportiva
* Procedimiento:

Se mide la altura del participante.

Colocar el movil en la pelvis haciéndolo coincidir con el borde superior de la
cresta iliaca de la pierna de apoyo. El cinturon debe quedar ajustado a cada
participante. El participante debe situarse a una distancia de la zona de recepcion
correspondiente al 30% de la altura corporal. El participante debe realizar el salto con
ambas piernas superando una valla (15 cm de altura) y caer con la pierna a evaluar,
gue siempre sera la cercana a la zona de recepcion. Una vez se produce la recepcion,
el participante recibe la consigna de “estabilizar lo mas rapido posible” y mantenerse lo
mas quieto posible en la plataforma durante 12 segundos. Las manos parten libres pero
una vez se produce la recepcion se reposan en la cadera. El test no es valido si no se
cae y se mantiene esa posicién. Se determina el promedio de aceleracién en los 3
segundos posteriores a la recepcion esto se lo realiza mediante el analisis de datos
recolectados por la aplicacion de acelerometria del Smartphone utilizando una hoja de
calculo de Excel. (Barbado Murillo, 2021).

Se determina que una mayor oscilacion del centro de masas se corresponde a
una peor estabilidad, en tareas de estabilidad.

La dificultad que implica el control de la estabilidad dinamica en evaluaciones de
campo ha sido una limitante para incluir este tipo de andlisis dentro de estudios de
investigacion peor aun en controles rutinarios de entrenamiento, el hecho de contar en

la actualidad con este tipo de metodologias para realizar este tipo de valoraciones



facilita el control de este pardmetro en una forma practica y con acceso facil para los

profesionales del gjercicio fisico que lo requieran a un bajo costo.

Figura 5
Test de Salto Medio Lateral
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Capitulo IV
Propuesta de entrenamiento

El desarrollo 6ptimo de la musculatura del Core provee un control postural mas
eficiente, tanto para mantener una postura como para controlar el desplazamiento del
centro de gravedad durante acciones dinamicas como la carrera, cambios de direccion,
saltos, frenos, entradas, etc., movimientos caracteristicos realizados durante la practica
de deportes de conjunto como son el futbol.

Desarrollar la activacion adecuadas de los sistemas de estabilidad del Core
tanto del sistema local y como del sistema global, asi como el desarrollo del control
postural tanto en acciones estaticas como dinamicas deben ser las directrices en las
estrategias con miras a la mejora del desarrollo del Core en las futbolistas del Club
Deportivo Cumbaya Spirit.

Planificacién de la Propuesta

La activacion inicial de la musculatura profunda del Core, es la principal premisa
durante la realizacién de los ejercicios con objetivo de mejorar el control de la
estabilidad de esta zona del cuerpo.

El desarrollo por etapas en forma progresiva del control del Core desde
entrenamientos en posiciones de descarga de columna vertebral (decubito supino) para
facilitar la activacion especifica de la musculatura profunda o de estabilidad local,
pasando a posiciones de carga progresiva (cuadripeda, planchas, sentadillas,
zancadas) para estimular la actividad de la musculatura mas superficial o de estabilidad
global ayudara a que se integre de mejor manera.

De igual manera el entrenamiento contempla tanto ejercicios de tipo estatico,
para mejora de la resistencia y concientizacion de la lordosis lumbar natural dentro de la

zona neutral, como ejercicios dinamicos para como el control postural durante acciones
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de movimiento que generan mayor exigencia por influencia de fuerzas generadas
durante los movimientos de los segmentos del cuerpo causando perturbaciones sobre la
posicion, exigiendo aiin mas el equilibrio y control postural.

Parametros del Entrenamiento
Frecuencia

Se realiza un estimulo semanal de tres veces por semana siendo los aplicada
los dias martes, miércoles y viernes en los horarios de 18:15 horas, teniendo en cuenta
gue esta propuesta se incluye como un complemento al trabajo planificado fisico
establecido en el macro ciclo de entrenamiento establecido para la temporada de
competencia.
Duracion

La aplicacién de la propuesta contempla un tiempo de 15 minutos los dias que
se aplicaran la rutina de ejercicios de entrenamiento del Core, tomando en cuenta que
este tipo de intervencion debe incluirse como parte del trabajo de preparacion fisica de
los deportistas y no como un entrenamiento para desarrollarse en forma exclusiva;
durante este tiempo se desarrollara rutina de 5 ejercicios diarios combinando trabajando
de 1 a 2 series (dependiendo del tipo de ejercicio) con sus correspondientes micro y

macro pausas.

Volumen

El nimero de series y repeticiones que se propone estan basadas a las
intervenciones contenidas considerandose en los estudios de referencia siendo
establecidas, 2 series de 10 y 15 repeticiones para los ejercicios de caracteristicas

dinamicas y 1 serie de 3 repeticiones con tiempos de 15 segundos a 30 segundos de
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ejecucion en forma progresiva en los ejercicios de caracteristicas estaticas o
mantenidas.
Intensidad

Esta se establece tanto por la complejidad del ejercicio, el nivel de carga de la
columna vertebral, como de perturbacién generada por los movimientos.
Propuesta de ejercicios

Los ejercicios planteados para el entrenamiento contemplan varios aspectos
como la activacion de la musculatura profunda o sistema local de estabilizacion local
como la base de la realizacion de cada una de ellos, sobre la cual se incorporan
acciones que impliquen la activacion de la musculatura estabilizacion global ademas de
musculatura estabilizacion y movilidad articular tanto de miembros superiores e
inferiores. Se contempla también variacion de las posturas de realizacién de los mismos
para la incorporacion de otro aspecto importante en la propuesta que es el incremento
progresivo de la carga sobre columna vertebral. Implementar ejercicios que requieran
de contraccion muscular mantenida ayuda al desarrollo de la fuerza resistencia un
aspecto importante para reducir el efecto de la fatiga sobre la capacidad de estabilidad
de columna, asi como también un aspecto importante de mantener la postura cuando es
sometidas a cargas como cuando un rival trata de ganar posicion del balon al realizar
una accion de carga sobre el deportista. Incorporar movimientos de aceleraciéon o
impacto generan una mayor exigencia en la estabilizacion dinamica importante en las
acciones deportivas, pero mayormente predominantes en los deportes de conjunto

como es el caso del futbol.
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Programacién del entrenamiento.

Tabla 7
Programacioén del entrenamiento
Etapas Semanal Semana?2 Semana 3 Semana 4 Semana5 Semana 6 Semana 7 Semana 8
1 45 36 9
2 9 36 36 18 27 18
3 9 27 18 27 45
Total 360 minutos
Etapa 1:

Control segmentario local, en la que se concentra la activacion de la musculatura
profunda con ejercicio en de cubito supino para mejorar el control de la postura de
columna lumbar durante la realizacion de los mismos.

Activacion de diafragma

Posicion de ejecucion: Recostado boca arriba con doble flexiéon de miembro
inferior una mano sobre el pecho la otra mano en el abdomen.

Accion de Movimiento: Expandir el abdomen al realizar una inhalacion
profunda por la nariz tratando que la mano del abdomen se eleve mas que la del pecho,

a continuacién, exhalar por la boca.

Figura 6
Ejercicio de activacion diafragma
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Activacion transverso abdominal
Posicion de ejecucion: Recostado boca arriba con doble flexion de miembros
inferiores, los brazos extendidos a los lados del cuerpo.
Accién del Movimiento: Realizar una inhalacion por la nariz, exhalar por boca
al final de la misma se trata de llevar el ombligo hacia atras evitando apretar la espalda

contra la superficie percibiendo la tensioén en el abdomen.

Figura 7
Ejercicio de activacion transverso abdominal
NI Sl V3

Activacién de musculatura profunda (Diafragma, periné Transverso)

Posicién de ejecucion: Recostado boca arriba con doble flexion de miembros
inferiores, los brazos extendidos a los lados del cuerpo.

Accién del Movimiento: Realizar la activacion del diafragma, simular la accion
de cortar la miccion percibiendo una contraccion ligera a nivel de la zona genital, sin
relajar esta tension exhalar y al final de la misma realizar activacion del musculo

transverso.
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Figura 8
Ejercicio de Activacion de musculatura profunda

Crunch Mc Gill

Posicidn de ejecucion: Recostado boca arriba con doble flexion de un miembro

inferior el otro en extension con las manos apoyadas tras nuca.

Accién del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacion se

pide que realiza una flexion corta de tronco a continuacion se relaja la posicion.

Figura 9
Ejercicio Crunch Mc Gill

Crunch Oblicuos

Posicion de ejecucion: Recostado boca arriba con doble flexién de miembros

inferiores con una mano tras nucay la otra apoyada hacia lateral.

Accion del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacién se
pide que levante el hombro de la mano que esta tras nuca continuacion se relaja la

posicion.
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Figura 10
Ejercicio Crunch Oblicuos

Bicho muerto

Posicién de ejecucion: Recostado boca arriba los brazos extendidos en

posicion vertical con cadera y rodilla flexionados en 90 grados.

Accién del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacion se
realiza elevacion de brazo y se extiende el miembro inferior contrario luego se regresa a

la posicion inicial, se realizard el mismo movimiento con los otros dos miembros.

Figura 11
Ejercicio Bicho Muerto
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Etapa 2:

Control segmentario en cadena cerrada se realizan ejercicios en posturas
mantenidas y desplazamientos controlados procurando el control de la curvatura de

columna lumbar durante el desarrollo de los mismos.

Puente de hombros

Posicién de ejecucion: Recostado boca arriba con doble flexion de miembros

inferiores los miembros superiores apoyados hacia lateral.

Accién del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacion se
eleva la cadera llegando a alinear hombro cadera y rodilla, luego se regresa a la
posicion inicial.

Figura 12
Ejercicio de puente de hombros

Plancha en prono

Posicién de ejecucion: Recostado boca abajo con el cuerpo extendido
completamente apoyando los antebrazos y puntas de pies.

Accion del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacién se
eleva el cuerpo manteniendo la alineacion de hombro, cadera, rodilla y tobillos

manteniendo la posicion por el tiempo establecido luego se regresa a la posicion inicial.
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Figura 13
Ejercicio de Plancha en Prono

Bird Dog

Posicién de ejecucion: En cuadrupedia apoyado sobre las manos y rodillas
manteniendo vertical brazos y muslos.

Accion del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuaciéon 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.

Figura 14
Ejercicio Bird Dog

Giro Ruso
Posicion de ejecucion: Sentado en el piso con doble flexion de miembros

inferiores con los pies apoyados, las manos entrelazadas apoyadas en el pecho.
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Accion del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacién se
inclina levemente el tronco hacia atras y se pide que gire tratando de llevar el codo lo

mas atras que pueda luego se gira hacia el lado contrario.

Figura 15
Ejercicio Giro Ruso

Plancha lateral

Posicion de ejecucion: Recostado en posicion lateral con el cuerpo totalmente
alineado con el codo flexionado apoyado sobre el antebrazo y sobre la parte lateral del
pie.

Accién del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacion se
eleva todo el cuerpo manteniendo la alineacién de mentoén, esternén, pubis y espacio
medio de los tobillos, manteniendo la posicidn por el tiempo establecido luego se
regresa a la posicion inicial.

Figura 16

Ejercicio de Plancha Lateral
T
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Extensién de espalda
Posicion de ejecucion: Recostado boca abajo con los miembros superiores en
posicion de candelabro la pierna extendida apoyando las puntas de pies.
Accién del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacion se

pide que levante el tronco levemente o luego se regresa a la posicion inicial.

Figura 17

Ejercicio de Extension de espalda
L

Sentadilla

Posicion de ejecucion: En bipedestacion con los pies apoyados alienados con
la cadera posicionando las manos en la cintura.

Accién del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacion se
pide que lleve la cadera hacia atras flexionando las rodillas hasta los 90 grados luego se

regresa la posicion inicial.

Figura 18
Ejercicio de sentadilla
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Etapa 3:

Control segmentario en cadena abierta, se desarrollan ejercicios con
desplazamientos de segmentos mas amplios, que generan movimientos que perturban

la estabilidad del tronco.

Crunch Reverso

Posicién de ejecucion: Recostado boca arriba con flexion de cadera y rodilla a
90 grados, los miembros superiores apoyados hacia lateral.

Accién del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacion se
pide que enrolle la pelvis hacia arriba despegando levemente los gluteos luego se

regresa a la posicion inicial.

Figura 19
Ejercicio Cruch Reverso

Giro de tronco tumbado

Posicién de ejecucion: Recostado boca arriba con flexion de cadera y rodilla a
90 grados, los miembros superiores apoyados hacia lateral.

Accion del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacion se
pide que lleve las piernas hacia un lado generando un ligero giro de tronco luego se

lleva las mismas hacia el lado contrario.
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Figura 20
Ejercicio Giro de tronco tumbado

Zancadas

Posicion de ejecucion: En bipedestacion con los pies apoyados alienados con
la cadera posicionando las manos en la cintura.

Accion del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacion se
apoya un pie hacia delante se flexiona la rodilla tratando de mantener la tibia vertical
para lo que se lleva la dorilla que queda atras hacia el piso, a continuacion, se regresa a
la posicion inicial.

Figura 21
Ejercicio Zancadas
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Escalador

Posicién de ejecucion: Boca abajo apoyados sobre las manos con brazos

extendidos y apoyado sobre punta de pies.

Accion del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacion se
flexiona una rodilla dirigiéndola hacia el pecho luego se extiende la mismay se regresa

al apoyo sobre punta de pie, se repite el mismo movimiento con el miembro contrario.

Figura 22
Ejercicio Escalador

Salto Sentadilla

Posiciéon de ejecuciéon: En bipedestacion con los pies apoyados alienados con

la cadera posicionando las manos en la cintura.

Accion del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacion se
pide que realice una ligera flexion de rodillas luego realizar un salto amortiguando la caida

a continuacion se repite el movimiento.
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Figura 23
Ejercicio salto sentadilla

Burpee

Posicién de ejecucion: En bipedestacion con los pies apoyados alienados con

las caderas los brazos relajados.

Accion del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacion se
flexiona el tronco para apoyar las manos en el piso, luego se extienden los miembros
inferiores para apoyar las puntas de pies, seguido se recoge los mismos para apoyar las
plantas luego se extiende el cuerpo al realizar un salto, amortiguando el mismo y

regresando a la posicion inicial.

Figura 24
Ejercicio de Burpee
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Salto de piernas alternado

Posicién de ejecucion: En bipedestacién con los pies apoyados alienados con

la cadera posicionando las manos en la cintura.

Accién del Movimiento: Se activa la musculatura profunda a continuacién se
realiza un pequefio salto apoya un pie hacia delante realizando un movimiento de
zancada corta luego generar otro salto para realizar el mismo movimiento con el lado

contrario.

Figura 25
Ejercicio de salto de piernas alternado

Semana 1:

Tabla 8

Programacion de Entrenamiento Semana 1
Ejercicio Repeticiones  Series
Activacion Diafragma 10 2
Activacién Transverso Abdominal 10 2
Activacion musculatura profunda 10 2
(Diafragma, periné Transverso)
Crunch Mc Gill 10 2

Crunch Oblicuos 10 2




Semana 2:

Tabla 9
Programaciéon de Entrenamiento Semana 2

Ejercicio Repeticiones  Series
Activacién musculatura profunda 15 2
(Diafragma, periné Transverso)
Crunch Mc Gill 15 2
Crunch Oblicuos 15 2
Bicho muerto 10 2
Puente de hombros 10 2

Semana 3:

Tabla 10

Programacién de Entrenamiento Semana 3
Ejercicio Repeticiones  Series
Bicho Muerto 15 2
Puente de hombros 15 2
Plancha Prono ( 15 segundos) 3 1
Bird Dog 10 2
Giro Ruso 10 2

Semana 4:

Tabla 11

ngmn@déndeEmmnwmemoSemmm4- -
Ejercicio Repeticiones  Series
Plancha Prono (20 segundos) 3 1
Plancha lateral (15 segundos) 3 1
Giro Ruso 15 2
Crunch Reverso 10 2
Extensién de espalda estético 15 3 1

segundos
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Semana 5:

Tabla 12
Programaciéon de Entrenamiento Semana 5

Ejercicio Repeticiones  Series
Plancha Prono (20 segundos) 3 1
Crunch Reverso 15 2
Giro de tronco tumbado 10 2
Extensiéon de espalda dinamica 10 2
Sentadilla 10 2

Semana 6:

Tabla 13

Programacion de Entrenamiento Semana 6
Ejercicio Repeticiones  Series
Plancha Prono (25 segundos) 1 3
Plancha lateral (25 segundos) 1 3
Giro de tronco tumbado 15 2
Extension de espalda dinamica 15 2
Sentadilla 15 2

Semana 7:

Tabla 14

Programaciéon de Entrenamiento Semana 7
Ejercicio Repeticiones  Series
Plancha Prono (25 segundos) 3 1
Plancha lateral (30 segundos) 3 1
Salto Sentadilla 10 2
Zancadas 10 2
Escalador 10 2
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Semana 8:

Tabla 15
Programaciéon de Entrenamiento Semana 8

Ejercicio Repeticiones  Series
Salto Sentadilla 15 2
Zancadas 15 2
Escalador 15 2
Burpee 10 2
Salto de piernas alternado 10 2
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Capitulo V
Anédlisis de Resultados

Andlisis descriptivos del peso.

Al realizar los analisis descriptivos de las diferentes pruebas, se observa en
relacion a los datos obtenidos los siguientes resultados, los mismos que cuentan con las
caracteristicas tanto de sus pesos, talla y dominancia

Tabla 16
Prueba del peso
Estadisticos

Peso

N Valido 22
Perdidos 0

Media 57,4773

Mediana 56,5000

Moda 55,00

Se observa que de las 22 deportistas evaluadas la media es de 57,47 de kg de
peso mientras que tenemos una mediana de 56,50 kg de peso y las deportistas que
mas se repiten es de 55 kg de peso.

Tabla 17
Analisis peso y frecuencia

Peso
Frecuenc  Porcentaj Porcentaje Porcentaje
ia e valido acumulado
Vélido 47,0 1 4,5 4,5 4,5

0
49,0 1 4,5 4,5 9,1
0
52,0 1 4,5 4,5 13,6
0
53,0 2 9,1 9,1 22,7
0
54,0 1 4,5 4,5 27,3
0
55,0 3 13,6 13,6 40,9
0
56,0 2 9,1 91 50,0
0

Continuacion




57,0 2 9,1 9,1 59,1

0

58,0 1 4,5 4,5 63,6

0

59,0 1 4,5 4,5 68,2

0

59,5 1 4,5 4,5 72,7

0

60,0 1 4,5 4,5 77,3

0

63,0 1 4,5 4,5 81,8

0

64,0 1 4,5 4,5 86,4

0

65,0 1 4,5 4,5 90,9

0

67,0 1 4,5 4,5 95,5

0

70,0 1 4,5 4,5 100,0

0

Total 22 100,0 100,0
Tabla 18
Analisis de peso y funciones

Estadisticos descriptivos
Desv.
N Rango Minimo Mé&ximo Media Desviacion

Peso 22 23,00 47,00 70,00 57,4773 5,67886
N valido (por 22
lista)

Podemos observar que de las 22 deportistas existe una deportista que tiene el

mayor peso que corresponde a 70 kg y la que menor peso tiene es de 47 kg.
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Analisis descriptivos de talla.

Tabla 19
Andlisis de talla
Estadisticos

Estatura

N Valido
Perdidos

Media

Mediana

Moda

22

0
1,57
1,57
1,60

Se observa que de las 22 deportistas evaluadas la media es de 1,57 m de
estatura mientras que tenemos una mediana de 1,57 m de estatura y las deportistas

gue mas se repiten es de 1,60 de estatura.

Tabla 20
Andlisis de estatura y frecuencia
Estatura
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 1,51 1 4,5 4,5 4,5
1,53 1 4,5 4,5 9,1
1,54 1 4,5 4,5 13,6
1,55 3 13,6 13,6 27,3
1,56 3 13,6 13,6 40,9
1,57 3 13,6 13,6 54,5
1,58 1 4,5 4,5 59,1
1,59 1 4,5 4,5 63,6
1,60 4 18,2 18,2 81,8
1,61 1 4,5 4,5 86,4
1,62 1 4,5 4,5 90,9
1,65 1 4,5 4,5 95,5
1,67 1 4,5 4,5 100,0
Total 22 100,0 100,0
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Se observa que con mayor frecuencia tenemos en las tallas de 155, 1,56 y 1,57

lo que representa que cada uno de estas tallas es de 13,6% de la totalidad
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Tabla 21
Andlisis descriptivo de estaturas y funciones

Estadisticos descriptivos

Desv.
N Minimo Maximo Media Desviacion
Estatura 22 1,51 1,67 1,5791 ,03804
N valido (por 22
lista)

Podemos observar que de las 22 deportistas existe una deportista que tiene la
mayor estatura de 1,67 m de estatura y la que menor estara tiene es de 1,51 m de

estatura

Tabla 22
Andlisis de denominacion

Dominancia

Porcentaj  Porcentaje Porcentaje

Frecuencia e valido acumulado
Valido Derecho 21 95,5 95,5 95,5
Izquierdo 1 4,5 4,5 100,0

Total 22 100,0 100,0




Figura 26
Analisis comparativo de dominancia
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20
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Se observa que del 100% de los evaluados encontramos el 95,45 % son de
lateralidad derecha y el 4,55% son de lateralidad izquierda

Analisis descriptivo de la distancia de salto individual.

Tabla 23
Analisis descriptivo de distancia general del salto
Estadisticos

Distancia general de saltos

N Valido 22

Perdidos 0
Media 4745
Mediana ,4700

Moda A7
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Se observa que de las 22 deportistas evaluadas la media de la distancia de salto
de las evaluadas es de 0,47 mientras que tenemos una mediana de 0,47 y una moda de

47 lo que representa que 10 deportistas frecuentan en esta distancia

Tabla 24
Andlisis de frecuencia de distancias generales de saltos
Distancia general de saltos

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Véalido ,45 1 4.5 4.5 4,5
,46 2 9,1 9,1 13,6
AT 10 45,5 45,5 59,1
,48 6 27,3 27,3 86,4
49 1 4,5 4,5 90,9
,50 2 9,1 9,1 100,0

Total 22 100,0 100,0

Se observa que con una frecuencia de 10 tenemos en los 0,47 cm y en los 0,48 cm una

frecuencia de 6 integrantes lo que representa el 45% y 27,3 % respectivamente.

Figura 27
Andlisis de distancias de saltos

Distancia Salto de los diferentes deportistas

50

Alturacm
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Se observa que del 100% de los evaluados encontramos 45% y 27,3 %
respectivamente como datos significativos con 47 y 48 cm de distancia que tiene la
mayoria de deportistas.

Andlisis de fiabilidad

Tabla 25
Andlisis del resumen de procesamientos de caso de fiabilidad
N %

Casos Vélido 22 100,0

Excluido? 0 ,0

Total 22 100,0
Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N de elementos
,821 8

Se observa en el Alfa de Cronbach que el nivel de fiabilidad es de ,821 con 8
elementos los mismos que determina la opcion de realizar un proceso adecuado con los

datos, obtenidos de las evaluaciones.
Prueba de normalidad

Tabla 26
Prueba de Normalidad de salto
Resumen de procesamiento de casos

Casos
Vélido Perdidos Total
N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
Distancia Salto 22 100,0% 0 0,0% 22 100,0%
Pretest
Distancia Salto 22 100,0% 0 0,0% 22 100,0%

Postest
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Tabla 26
Prueba de Normalidad de aceleracion

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistic
Estadistico gl Sig. o] al Sig.

Aceleracion Prom ,339 22 ,000 , 726 22 ,010
mm por seg? Pretest

Aceleracion Prom ,309 22 ,000 , 126 22 ,018
mm por seg? Postest

Sahrman Pretest ,239 22 ,002 ,829 22 ,012
Sahrman Postes ,221 22 ,007 871 22 ,008
Puente seg Pretest ,096 22 ,200° ,962 22 ,534
Puente seg Postest ,103 22 ,200° ,964 22 577
lllinois seg Pretest ,190 22 ,038 ,918 22 ,071
Illinois seg Postest ,128 22 ,200° ,954 22 375

Una vez realizado la prueba de normalidad con los datos obtenidos de los 8
datos tanto de los pretest como de los postest de las 22 deportista encontramos que se
utiliza Shapiro-Wilk porque son menores de 30 estudiados y su valor de significancia es
mayor a ,005 del margen de error.

Andlisis de T de Student Aceleracion Promedio mm/seg?

Tabla 27
T de Student Aceleracion Promedio mm/seg?

Estadisticas para una muestra

Desv. Desv. Error
N Media  Desviacion promedio
Aceleracion Prom 22 799,297 566,36808 120,75008
mm/seg? Pretest 9
Aceleracion Prom 22 601,414 567,53708 120,99931

mm/seg? Postest 4




Tabla 28
Andlisis de significancia bilateral de aceleracion
Prueba para una muestra

Aceleracion Promedio mm/seg? Pretest Valor de prueba = 0
95% de intervalo de

Diferencia confianza de la

Sig. de diferencia
t al (bilateral)  medias Inferior ~ Superior
Aceleracion 6,619 21 ,000 799,2979 548,1844 1050,411
Promedio 1 4
mm/seg? Pretest
Aceleracion 4,970 21 ,000 601,4143 349,7825 853,0462
Promedio 6

mm/seg? Postest

Una vez realizado la prueba de T de Student de Aceleracién Prom mm/seg?
pretest y postest encontramos cambios significativos en sus datos definiéndose como

Significancia Bilateral de ,00 menor a margen de error que es de ,005

Analisis de T de Student la prueba de Sahrman

Tabla 29
Analisis de T de Student prueba de Sahrman

Estadisticas para una muestra

Desv. Desv. Error
N Media Desviacion promedio
Sahrman Pretest 22 ,9545 ,99892 , 21297

Sahrman Postest 22 2,8182 ,85280 ,18182
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Tabla 30
Analisis de la Significancia Bilateral de Sahrman

Prueba para una muestra

Valor de prueba =0

95% de intervalo de
Sig. Diferenc  confianza de la
(bilateral  iade diferencia
t gl ) medias Inferior  Superior
Sahrman 4,482 21 ,000 ,95455 ,5117 1,3974
Pretest

Sahrman 1550 21 ,000 2,81818 2,4401 3,1963
Postest 0

Una vez realizado la prueba de T de Student en el test de Sahrman tanto en sus
prestest como postest encontramos cambios significativos en sus datos definiéndose
como Significancia Bilateral de ,00 menor a margen de error que es de ,005

Analisis de T de Student del test de Puente en Prono seg

Tabla 31
Andlisis de T de Student del test de Puente en Prono seg

Estadisticas para una muestra

Des. Des. Error
N Media Desviacién promedio
Puente seg 22 25,8277 6,49883 1,38555
Pretest
Puente seg 22 32,5550 4,72369 1,00709

Postest




Tabla 32
Analisis de la Significancia de la evaluacion de Puente

Prueba para una muestra

Valor de prueba =0

95% de intervalo de
confianza de la

Diferenci diferencia
Sig. ade
t gol (bilateral) medias Inferior = Superior
Puente seg 18,64 21 ,000 25,82773 22,9463 28,7091
Pretest 1
Puenteseg 32,32 21 ,000 32,55500 30,4606 34,6494
Postest 6

Una vez realizado la prueba de T de Suden test de Puente en ser tanto en sus
prestes como postes encontramos cambios significativos en sus datos definiéndose

como Significancia Bilateral de ,00 menor a margen de error que es de ,005

Andlisis de T de Suden del test de lllinois ser

Tabla 33
Andlisis de T de Student del test de lllinois ser

Estadisticas para una muestra

Des. Des. Error
N Media Desviacion promedio
Illinois ser 22 20,0927 , 713224 ,15611
Pretexto
lllinois ser 22 19,1650 ,65876 , 14045

Postest
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Tabla 34
Analisis de la Significancia Bilateral de la prueba de lllinois
Prueba para una muestra

Valor de prueba =0
95% de intervalo de
confianza de la

Sig. Diferencia diferencia
t gl (bilateral) de medias  Inferior Superior
lllinois seg 128,70 21 ,000 20,09273 19,7681 20,4174
Pretest 6
lllinois seg 136,45 21 ,000 19,16500 18,8729 19,4571
Postest 7

Una vez realizado la prueba de T de Student test de lllinois tanto en sus prestest
como postest encontramos cambios significativos en sus datos definiéndose como
Significancia Bilateral de ,00 menor a margen de error que es de ,005

Una vez completado el andlisis se encuentra que hay diferencias significativas en los
resultados analizados lo cual se concluye que el programa aplicado con las jugadoras
fue efectivo, se encuentra que las cuatro pruebas aplicadas tuvieron datos significativos

en el valor significativo (Bilateral) de ,000 menor a ,005

Si la probabilidad obtenida P-valor < a, rechace Ho (Se acepta H1)

Si la probabilidad obtenida P-valor > a, NO rechace Ho, (Se acepta Ho)

P-valor =,000

a= 0,05

Por lo que P-valor ,000 es < a ,005, se rechace la hipétesis nula Ho y se acepta la

hipodtesis alternativa H1

Comprobacioén de la hipdtesis alternativa
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Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones

Se comprueba la hipotesis de alternativa donde se observa que el Entrenamiento
del Core incide en la agilidad de las futbolistas del Club Deportivo Cumbaya Spirit,
obteniendo en los cuatros pruebas en sus prestest y postest un valor significativo
(bilateral) de ,000 lo que representa cambios entre sus dos pruebas una vez
aplicado el programa de entrenamiento.

Se realizaron las evaluaciones tanto del Core como de la agilidad bajo los
procedimientos metodol6gicos establecidos en cada una de las pruebas,
determinando resultados para el analisis respectivo y encontrando elementos de
criterio técnico.

Se observa que en la prueba de aceleracién encontramos una media en la
valoracion Pretest 799,29 y de 601,41 en la valoracién del postest con una
diferencia significativa de 198 mm/seg? disminuyendo el desplazamiento en la
recepcion del salto de todas las competidoras.

Se cumple los objetivos establecidos planteados para la investigacién determinando
la incidencia como también la estructuracion y aplicacion de un programa de
entrenamiento del Core para el mejoramiento de la Agilidad.

Se determind un grupo de ejercicios que influyeron positivamente el desarrollo de la
musculatura del Core.

Se pudo plantear un programa de entrenamiento del Core que se adapto

adecuadamente al macrociclo establecido previamente.

Recomendaciones

Incluir en el proceso evaluativo inicial de los ciclos de entrenamiento pruebas que
valoren el nivel de agilidad de los deportistas con el fin de implementar estrategias
para su desarrollo.

Valorar el desarrollo del Core en los procesos de entrenamiento ayudarian a
plantear estrategias tanto para contribuir en el rendimiento deportivo como para la

prevencion de lesiones.
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¢ Plantear dentro del macrociclo de entrenamiento de los deportistas un programa de
gjercicios que contribuyan al desarrollo de la musculatura Core.
e Plantear en futuras investigaciones la influencia que tiene el entrenamiento del Core

sobre otras capacidades fisicas.
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