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CAPITULO 1. PLANTEAMIENTOS INICIALES

1.1 Introduccion

El baloncesto en Colombia adquiri6 fuerza con la creacion de la liga profesional
masculina. Esto hizo que tanto la demanda como la exigencia de este deporte incrementara,
este fendbmeno se representa tanto en jugadores como en todos los entes que participan de
esta practica deportiva, como lo son los arbitros federados. Asi, este trabajo de
investigacion abordo el problema desde la perspectiva de la profesion del arbitro de
baloncesto, proponiendo un programa de calentamiento disefiado para fortalecer los
musculos estabilizadores del cuerpo enfatizando los miembros inferiores y proteger su
estructura interna. La presente propuesta se instaura a partir de la siguiente pregunta
problema, ;Como adaptar y validar el programa de calentamiento “FIFA 11+ Referee

Manual” para arbitros federados de baloncesto en la ciudad de Bogota?

Es por esto por lo que la investigacion se enfoca en adaptar y validar el programa
"FIFA 11+ Referee Manual" para arbitros de baloncesto en Bogoté, promoviendo la salud
fisica y mental de los arbitros, el estudio busca contribuir al avance del conocimiento en el
arbitraje de baloncesto y promover estrategias preventivas para beneficiar tanto a los

arbitros como a la sociedad.

El proyecto de investigacion se clasifica como cuantitativo, buscando detallar una
situacion especifica mediante la recopilacion de datos para asignar valores cuantificables a
diversas dimensiones, como la prevencion de lesiones en los miembros inferiores mediante
un programa de calentamiento. Su alcance es descriptivo, detallando caracteristicas y
aspectos particulares de los arbitros federados en Bogota, con un anélisis minucioso para

comprender la situacion. La recopilacion de datos es transversal, capturando informacion



en un momento especifico para obtener valores cuantitativos. Este enfoque se alinea con la
naturaleza cuantitativa de los datos a recopilar. El proceso de recoleccion de datos se
centrard en la validez de constructo, seguido de la validez de contenido del programa de

calentamiento, garantizando una evaluacion integral y fundamentada del mismo.

1.2 Contextualizacion del problema

El baloncesto en Colombia ha sido reconocido a nivel deportivo y desarrollando
competencias local, distrital y nacional. Por consecuencia se ha observado un aumento en la
participacion de los deportistas y sus exigencias para responder al incremento de torneos,
para estas competencias se busca seleccionar representantes nacionales e internacionales,
pretendiendo entrar en la competencia deportiva fuera del pais. Cada deportista da a
conocer sus habilidades desarrolladas durante el proceso formativo dentro del club al que
pertenecen, posteriormente es llamado al preselectivo con los mejores de su categoria, de
alli se seleccionan a los representantes a nivel nacional e internacional. En el caso de los
arbitros deben pasar por una clinica arbitral donde les daran sus licencias nacionales para
poder salir de la ciudad y dirigir en dichos eventos que programe la Federacion Colombiana

de Baloncesto.

La clinica para arbitros da conceptos puntuales del reglamento que crean dilema
segun la interpretacion, sin embargo, el arbitro debe llegar con la mayor cantidad de
conocimiento sobre el reglamento, alli certificaran al arbitro siempre y cuando apruebe una
prueba fisica y la evaluacion teorica del reglamento, de lo contrario no obtendra su licencia
nacional. De esta manera, el arbitro debe prepararse de manera autonoma en todos los
aspectos que requiere el perfil de esta labor, los arbitros de baloncesto en Bogota en mayor

parte son sujetos con profesiones no afines al deporte o a la educacion fisica, teniendo



cierto desconocimiento en la relevancia de la preparacion fisica y mental que requiere el

perfil de arbitro de baloncesto.

Sin embargo, trascendiendo mas alla de obtener la licencia es importante tener en
cuenta la exigencia fisica que desarrolla en su jornada como arbitro local, alli se encuentran
exigencias altas en cuanto el tiempo que estan desplazandose que son entre dos y cuatro
partidos, sin descanso pertinente, no suelen contar con un espacio de alimentacion

apropiado durante la jornada.

Agregado a lo anterior el grupo arbitral no cuentan con un programa de
entrenamiento, o por lo menos no es una exigencia que se desarrolle dentro de la escuela de

arbitraje, pero estos si cuentan con exigencias parecidas a las del jugador de baloncesto.

Por esta razon, los arbitros de baloncesto pueden estar expuestos a lesiones debido a
la naturaleza del deporte. Existen diversos factores que pueden desencadenar lesiones,
siendo la sobrecarga un elemento predominante, especialmente en el &mbito arbitral. Segun
la informacion proporcionada por la Federacion Catalana de Futbol, los arbitros de fatbol
experimentan con mayor frecuencia lesiones relacionadas con la sobrecarga en

comparacion con las lesiones derivadas de contactos directos.

Cuando se aborda el tema de lesiones sin contacto los estudios han revelado que la
incidencia de lesiones en arbitros es menor en comparacion con la de los propios
deportistas. Sin embargo, una vez mas destaca que las lesiones relacionadas con la
sobrecarga son mas prevalentes entre los arbitros que entre los atletas. Un ejemplo

destacado es la tendinopatia del tendén de Aquiles, la cual parece ser mas comun entre los



arbitros, posiblemente debido a las extensas distancias que deben recorrer durante los

encuentros (Federacion Catalana de Futbol, 2019).

Teniendo en cuenta lo anterior se relaciond directamente con el arbitro de
baloncesto, puesto que mantiene una figura arbitral similar al de fitbol con movimientos
rapidos y cambios bruscos de direccion, agregado a esto en una encuesta realizada por las
autoras, la poblacion indica que el 23.5% arbitran encuentros que se dan alrededor de 3 a 4
horas consecutivas, el 70.6% arbitra de 5 a 6 horas continuas, el 5.9% de 7 a 8 horas y por
ultimo, el 5.9% de la poblacion puede estar arbitrando méas de 9 horas, lo que estaria
entablando unas jornadas extensas que si no se dan con el manejo adecuado puede

convertirse en lo que se menciono anteriormente una sobrecarga.

De lo anterior, la labor del arbitro de baloncesto y las lesiones en el miembro
inferior puede relacionarse con la exigencia durante competencias; segiin Moreno et al.
(2008), " a nivel del deporte hay mas frecuencia en lesiones de los miembros inferiores,
oscilando entre los 50 y 86%, las zonas con mas incidencia lesiva son la articulacion de
rodilla y tobillo" (p. 43). Estas lesiones pueden ser agudas o cronicas, como los desgarres
musculares, esguinces, tendinitis y sobrecarga muscular. Por ello se observa la perspectiva
desde la encuesta mencionada anteriormente, donde ademas se evidencio que el 76,5% de
la poblacion ha escuchado o presenciado lesiones en arbitros de baloncesto. Las lesiones
mas frecuentes son las de extremidades inferiores a nivel muscular (73.3%) y articular
(60%), luego las de tejido blando (13.3%) y, por Gltimo, lesiones Oseas (6.7%). A su vez el
grupo arbitral manifiesta las siguientes posibles causas de lesion: Ausencia de
calentamiento (78.6%), sobreesfuerzo laboral (50%) y terreno de juego (42.9%). Asu vez,

se observa que el 11.9% de la poblacion no calienta y el 35.3% a veces calienta. Por lo



anterior, seria pertinente buscar una solucion para mejorar la eficiencia del arbitro y
prevenir las lesiones entendiendo que las posibles causas primarias si son relevantes para la
adecuada activacion de los 6rganos del cuerpo, es decir, un énfasis desde su calentamiento

previo a las jornadas laborales.

Asi pues, se evidencia como primer inconveniente el calentamiento, ya que es
fundamental por sus efectos fisioldgicos y su contribucidn a preparar el cuerpo de manera
Optima para la actividad fisica, ayudando a prevenir lesiones y a mejorar el rendimiento, el
calentamiento lo podemos denominar como la movilizacioén docil y gradual de todo el
sistema musculoesquelético, de esta forma lograr realizar trabajos sin que se dé ningan tipo
de trauma fisico y manteniendo un buen desempefio (Hernandez, 1996). Asimismo, se toma

la definicién planteada por Pareja (1993):

Las respuestas funcionales del calentamiento pueden ser : aumento de la
temperatura corporal, aumento de la frecuencia cardiaca y del volumen sistdlico,
vasodilatacion de arterias y capilares, transporte adecuado de oxigeno y de
nutrientes por la sangre, intensificacion de los procesos respiratorios y del
metabolismo energético aerobico, disminucion de la viscosidad muscular,
relajamiento y disminucion de la tension muscular, optima predisposicion siquica,
funcionalidad adecuada a nivel articular y periarticular, y reestructuracion de la

memoria motriz y de los estereotipos motores adquiridos (p. 28).

Ahora bien, la participacion del juez requiere de exigencias parecidas a las de un
jugador de baloncesto, sin embargo, el arbitro no se le denomina o reconoce como un
deportista, pues no hay una valorizacion a su labor y asi es llevada a una limitacion, puesto

que no se considera una profesion, Pero se debe resaltar la realizacion de ciertas dinamicas



que envuelve la preparacion del deportista, iniciando por el énfasis de un buen

calentamiento.

Por otro lado, las lesiones no solo repercuten a nivel de salud fisica, sino también a
nivel personal, segiin lo mencionado por Benis et al. (2018) “las lesiones graves pueden
provocar un deterioro a nivel personal, con un alto gasto economico” (p. 43). Cada lesion,
ya sea articular, muscular, dsea o de algln tejido blando, posee un determinado tiempo de
recuperacion que impide la realizacion de actividades deportivas. En el caso de los arbitros,
estas lesiones obstaculizan su labor arbitral, generando inestabilidad econémica, esto
incidiendo directamente en los ingresos del individuo, ya que trabajan por prestacion de
servicios. Es decir, se les remunera por cada partido que dirigen durante el mes, y la

imposibilidad de dirigir implica la ausencia de compensacion econdmica.

En virtud de lo expuesto anteriormente, se destaca que el arbitraje de baloncesto en
Bogotd, Colombia no es tomado como una profesion. Asimismo, y teniendo en cuenta la
encuesta realizada al grupo arbitral los ingresos no son suficientes para solventarse
econdmicamente. Desde esta perspectiva se expone una problematica a nivel econoémico y
manteniendo el mismo hilo cabe resaltar que en Colombia se debe contar con una entidad
promotora de salud EPS o una administradora de riesgos laborales ARL. Puesto que la ley
establece pautas para la afiliacion al régimen contributivo, estas pautas son dadas a conocer
por el congreso de la reptblica de Colombia en la Ley 100 de 1993, también conocida
como la Ley de Seguridad Social en Salud, esta ley debe ser aplicada en los empleados que
prestan un servicio, ya sea, con contrato o sin contrato. Los arbitros federados de Bogota

pagan su salud de manera independiente, sin embargo, los ingresos de esta labor no son lo



mas adecuados para estar en la capacidad de financiar su salud, contado por integrantes del

grupo Arbitral Federado de Bogota.

Dentro de las leyes o decretos no se ha encontrado alguna que especifique o abarque
dicha labor de arbitro, por ello se mencionara La Ley 100 de 1993 establecida por el
congreso de la republica de Colombia, pues hay leyes laborales que cubren en general a un
empleado, porque este sistema coordina un conjunto de entidades, normas y procedimientos
que buscan garantizar una calidad de vida digna para las personas y la comunidad.
Incluyendo los regimenes de salud contributivo y subsidiado, asegurando la cobertura en
salud, riesgos laborales, pensiones y servicios sociales complementarios para toda la
poblacion sin discriminacion, esta es la legislacion fundamental que establece el sistema de
seguridad social en Colombia, En ella se detallan las responsabilidades de las personas que
tienen capacidad para afiliarse al régimen contributivo y contribuir financieramente al
sistema de salud. Bajo la ley y teniendo en cuenta los ingresos de la labor arbitral es
necesario plantear una solucion para dicha problematica, por el momento, se promueve el
buen cuidado de la salud con habitos personales, con un programa de calentamiento antes
de sus jornadas y una buena preparacion deportiva con entrenamientos adecuados a sus
exigencias, se promueve estar en condiciones 0ptimas disminuyendo los riesgos de requerir
atencion médica a causa de la actividad que desarrolla el arbitro de baloncesto. Letrado
(2020) menciona la importancia de la salud y su papel en los arbitros afirmando lo

siguiente:

La salud desempeia un papel esencial en asegurar el 6ptimo desempefio de los
arbitros durante los partidos, particularmente en lo que concierne a su bienestar

fisico, incluyendo posibles lesiones o dolores musculares. Es crucial sefialar que las
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entidades que regulan el futbol en Colombia no son responsables de estas
cuestiones; en cambio, deben ser manejadas por la Entidad Promotora de Salud
(EPS) o la Administradora de Riesgos Laborales (ARL) correspondiente, ya sea en

relacion con su empleo en el &mbito deportivo o por iniciativa propia (p.44).

Letrado (2020) en su investigacion brinda una conclusion en el futbol, pero en este
caso aplicamos esta afirmacion para el baloncesto y su ente regulador, que son los arbitros.
El observa la influencia de tener en cuenta la salud fisica y quienes asumen los
tratamientos, para el buen desarrollo de la labor arbitral. Recalcando asi la importancia de
tener claro quiénes son los que cubren los tratamientos en caso de lesion para este caso la
EPS o la ARL, los arbitros de baloncesto federados de Bogota no cuentan con una
designacion de EPS por parte de la liga de baloncesto de Bogota, sin embargo, cuentan con
una ARL cuando van a torneos representativos a nivel nacional, pero los arbitros locales no
cuentan con ninguna de las dos y seran asumidos por cuenta propia, haciendo que esta

situacion no solo sea un problema de salud si no también econdmico.

Ahora bien, desde la perspectiva del grupo investigador se quiere abordar la salud
como este estado integral a nivel psicologico, cognitivo y fisico, cuando se presenta la
lesion esta impacta directamente la salud, teniendo un efecto negativo no solo en torno al
rendimiento de la practica arbitral, sino que también afecta la calidad de vida del sujeto,
puesto que no le permitira desarrollar las actividades cotidianas con normalidad, agregado

los costos econdmicos que se desencadenan a raiz de una lesion.

En vista de lo expuesto, se torna evidente que el arbitraje de baloncesto en
Colombia se enfrenta a una serie de desafios que van mas alla de las exigencias propias de
la labor arbitral. El aumento en la participacion en competencias y el deseo de representar
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al pais en eventos nacionales e internacionales ha incrementado las demandas fisicas sobre
los arbitros, quienes, a diferencia de los deportistas, carecen de un programa de
entrenamiento especifico y, en muchos casos, desconocen la importancia del calentamiento
adecuado. Esto conlleva a un mayor riesgo de lesiones, especialmente aquellas relacionadas
con la sobrecarga, que son mas comunes entre los arbitros que entre los propios jugadores.
Dichas lesiones no solo afectan la salud fisica de los arbitros, sino también su bienestar
econdmico, ya que, al no ser reconocidos como profesionales, no cuentan con el respaldo
de entidades de salud o riesgos laborales. Por ende, es imperativo abordar esta problematica
de manera integral, reconociendo la importancia del cuidado de la salud fisica y psicoldgica
de los arbitros, asi como la necesidad de garantizarles una proteccion econdmica adecuada
en caso de lesiones. En ultima instancia, solo mediante un enfoque holistico y acciones
concretas se podrd asegurar un ambiente seguro y saludable para los arbitros de baloncesto
en Colombia, promoviendo asi su bienestar integral y el desarrollo sostenible de este

deporte en el pais.

1.3 Pregunta problema

(Como adaptar y validar el programa de calentamiento “FIFA 11+ Referee Manual”

para arbitros federados de baloncesto en la ciudad de Bogot4?

1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo general

Determinar la adaptacion y validez del programa de calentamiento “FIFA 11+
Referee Manual” para arbitros federados de baloncesto en la ciudad de Bogota, con el fin

de prevenir lesiones de los miembros inferiores.
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1.4.2 Objetivos especificos

¢ Identificar la validez de constructo en el programa de calentamiento FIFA 11+
Referee Manual para arbitros federados de baloncesto en la ciudad de Bogota.

¢ Analizar la validez de contenido del programa de calentamiento FIFA 11+ Referee
Manual para arbitros federados de baloncesto en la ciudad de Bogota.

¢ Reconocer el protocolo de calentamiento para arbitros federados en Bogota, con el

fin de prevenir lesiones en miembros inferiores durante las actividades arbitrales.

1.5 Antecedentes

Los resultados de la revision sistematica son cruciales para el desarrollo de la
investigacion, ya que proporcionan una base solida de evidencia y conocimientos previos.
Esta revision permite identificar patrones, lagunas y oportunidades en el campo de estudio,
asegurando que la investigacion sea relevante y contribuya significativamente a la literatura
existente, por ello se mostraran los resultados de la revision sistematica realizada para el
desarrollo de esta investigacion. Inicialmente se formula una ecuacion de busqueda con los
tesauros de la UNESCO y palabras MeSH del descriptor de ciencias de la salud:
Traumatismos en Atletas AND Baloncesto AND Adulto Joven AND Extremidad Inferior -
Injuries AND Athletes AND Basketball AND Young Adult AND Lower Extremity, dicha
ecuacion se utilizo en espafiol y en inglés. De esta manera, se encontraron articulos sobre
deportistas de baloncesto, factores de riesgo en lesiones sin trauma y con trauma,
programas preventivos y programas de fortalecimiento en los miembros inferiores, sin
embargo, no se ha encontrado estudios direccionados al campo del baloncesto con relacion
a los arbitros dirigentes del partido. La recuperacion de articulos de bases de datos como
PubMed, ScienceDirect, Scielo, Scopus y Elsevier es un proceso meticuloso que implica la
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aplicacion de criterios de inclusion rigurosos. Estos criterios son fundamentales para
garantizar la relevancia y calidad de la investigacion, asi se obtuvieron 192 articulos y
quedaron 63 articulos necesarios para hacer el acercamiento a los traumas que se dan en los

miembros inferiores y la prevencion en el adulto joven.

Consecuentemente, se sintetizaron algunas investigaciones que hablan sobre la
prevencion de esguinces o rupturas de ligamentos de tobillo y rodilla, uno de los estudios
presentan la recopilacion e indagacion sobre la incidencia y ubicacion de lesiones
deportivas registradas en la base de datos (seguros nacionales), identificando que
extremidades debe tener una rigurosidad en el entrenamiento y programa preventivo para
disminuir la poblacion lesionada en esas zonas, el estudio recomienda la importancia de
fomentar la educacion sobre técnicas apropiadas de ejercicio y descanso adecuado para
minimizar el riesgo de lesiones. La implementacion de programas de prevencion a nivel
nacional puede contribuir significativamente a la salud y rendimiento de los atletas (Aman

et al., 2018).

Asi pues, en un segundo estudio realizado por Benjaminse et al. (2015) expone la
hipotesis de la posible preferencia de aprendizaje especifica de cada sexo deba ser tenida en
cuenta en las practicas diarias, de la mano de retroalimentacion con instrumentos u ayudas

como videos, para fundamentar o brindar la ensefianza de los patrones de movimiento.

Seguidamente los estudios son realizados mas en las mujeres por su estructura
muscular y 6sea al momento de impactos y exigencias de la practica deportiva. A nivel
profesional del baloncesto se encuentran varios estudios enfocados en la poblacion
femenina donde comparten distintas sugerencias para continuar investigando por esta rama,
sin embargo, no se ha conseguido variedad de documentos para la preparacion en las
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categorias femenina de inferiores (Davis, 2009)., Es decir, que se encuentran estudios
mixtos sin diferenciar los resultados por genero a diferencia de los pocos estudios de las
deportistas profesionales. Dichos estudios mixtos se realizan en diferentes deportes de
conjunto, brindando informacion general de las personas que realizan una practica
deportiva y no informacion especifica de cada modalidad deportiva, generalizando los

problemas musculares y dseos desde diferentes caracteristicas y exigencias deportivas.

Por otro lado teniendo como punto de partida el 2019 a nivel mundial inicia la
epidemia del Covid-19, mostrando sobre el numero de publicaciones se ha reducido,
hallando pocos estudios referentes a la prevencion de lesiones del tobillo en mujeres y
ejercicios de fortalecimiento para los isquiotibiales, sin embargo, entre el 2017 y 2018 se
realizaron 14 estudios de fortalecimiento y prevencion de esguinces o rupturas en
ligamentos de rodillas y tobillos, entendiendo que antes de la problematica mundial se esta
buscando prevenir las lesiones méas comunes en las mujeres y durante la pandemia al limitar
el desarrollo deportivo con altos impactos por el confinamiento, no se realizan estudios
sobre la prevencion de lesiones. Para el afio 2020-2023 se han realizado 16 estudios
presentando programas de calentamiento e intervenciones con una duracion de tres meses o
mas, con poblacion femenina y masculina con el fin de reducir la incidencia de lesiones de
ligamento cruzado anterior, ligamentos de tobillo y esguinces de rodilla y tobillos.
Observando en los antecedentes las lesiones en los miembros inferiores, particularmente en
la rodilla y el tobillo, son frecuentes debido a la gran demanda fisica a la que estas

articulaciones estan sometidas, por naturaleza del deporte.

Por consiguiente, es de vital importancia determinar cuales son los posibles factores

de riesgo para las lesiones deportivas, incluso antes de generar un programa para prevenir
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lesiones, es decir es necesario reconocer como interactiian los factores intrinsecos y
biomecanico, posturas o desplazamientos inadecuados en el mecanismo de lesion. Por ello
conocer que importancia les da el deportista a las lesiones resulta de gran importancia, en
un estudio el resultado indica que se le concede un acompafiamiento mas minucioso al
deportista lesionado que al deportista sano (sin lesion), en este deportista hacen énfasis en
la parte psicoldgica (Olmedilla et al., 2010). Alli tendra fuerza la recopilacion de datos del
contexto, deporte, exigencia, que proporciona el deportista en la practica deportiva y asi

buscar interiorizar la importancia de prevenir lesiones sin necesidad de haberse lesionado.

Paralelamente muchos de los estudios que se plantean en los antecedentes trabajan
bajo una propuesta de investigacion cuantitativa que busca en su mayoria identificar
factores de riesgo, como en el estudio Multistation Proprioceptive Exercise Program
Prevents Ankle Injuries in Basketball realizado por Eils et al. (2010) encuentran
intervenciones para prevenir lesiones en el miembros inferiores, estos estudios proponen
sus programas en la parte del calentamiento o en la parte central del entrenamiento, siempre
teniendo presente los factores de riesgo, en este estudio dividen la poblacién en dos grupos,
uno sera el grupo experimental y el otro es un grupo que se toma como referencia, pero no
se realizan intervenciones, se ejecuta lo planeado, estas serian las diferentes intervenciones
que se desarrollan para prevenir lesiones en miembros inferiores, luego de realizar el
programa se recopilan la informacion obtenida. Asi el programa constituido por ejercicios
propioceptivos de multiples estaciones previene los accidentes de tobillo, también
encontraron una conexion significativa entre la prevencion de lesiones y el rendimiento

neuromuscular, pudiendo optimizar las demandas de las diferentes modalidades deportivas.
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Por otro lado, en las investigaciones se ha observado la participacion de 3 o mas
autores en un articulo, promocionando la colectividad en el desarrollo de estos estudios.
Pasanen, Kannus, Leppédnen y Parkkari son las personas que mas investigaciones realizan
sobre lesiones del miembros inferiores en deportistas de baloncesto y floorball, planteando
estudios y programas de prevencion de lesiones de los miembros inferiores, con dichos
estudios se amplian aportes sobre la zona muscular en la poblacidon deportistas, enfocados
en posturas y ubicacion angular de la articulacion de las rodillas, en conclusion insisten en
seguir investigando los factores de riesgo de lesiones sin trauma en el miembros inferiores

en ambos géneros, entendiendo su diferencia fisioldgica, muscular y dsea.

1.6 Justificacion

La ruta de investigaciones en el &mbito deportivo, especialmente la centrada en la
actividad fisica, se convierte en un componente esencial para aquellos licenciados en
deporte. Este proceso no solo contribuye al enriquecimiento de la practica profesional, sino
que también establece una base robusta de conocimientos que capacita a los licenciados en
deporte para perfeccionar y adaptar sus enfoques profesionales. La realizacion de
investigaciones sobre la prevencion de lesiones es de suma importancia para el desarrollo
formativo de un licenciado en deporte, especialmente debido a la incorporacion del
componente pedagogico que distingue a estos profesionales de otros en el ambito
deportivo. Este enfoque pedagdgico permite no solo comprender y aplicar conocimientos
en biomecanica, fisiologia y psicologia del deporte, sino también traducir estos
conocimientos en practicas educativas efectivas que promuevan la seguridad y el bienestar
de los atletas. A través de la investigacion, se desarrollan habilidades para identificar

factores de riesgo y adaptar el programa de calentamiento preventivo que integren
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principios educativos, fomentando una cultura de prevencion. Este enfoque educativo es
esencial para ensefiar a los sujetos sobre la importancia del autocuidado y la prevencion de

lesiones, desarrollando su conciencia y responsabilidad hacia su propia salud.

Este enfoque integral ofrece tanto componentes preventivos como educativos.
Ademas desde una perspectiva pedagogica, la adaptacion y validacion de este programa
proporciona a los arbitros no solo las técnicas adecuadas de calentamiento, sino también
una comprension profunda de su importancia para la prevencion de lesiones
musculoesqueléticas y la optimizacion del rendimiento fisico, al tener en cuenta las
necesidades especificas de esta poblacion y enfocarse en un modelo de adherencia, se crea
un programa practico y realista que aumenta la probabilidad de que los arbitros lo
incorporen de manera consistente en su rutina laboral, promoviendo asi un estilo de vida
mas saludable. Esta iniciativa no solo beneficia la salud y el bienestar fisico de los arbitros,
sino que también contribuye a crear una conciencia mas amplia sobre la importancia del
cuidado preventivo en el arbitraje deportivo. Al destacar los riesgos asociados con la falta
de calentamiento adecuado, se fomenta una cultura de cuidado integral en el &mbito

deportivo, lo que a su vez mejora la seguridad y el bienestar de los participantes en general.

Desarrollar este tipo de propuestas enfocadas en la prevencion de lesiones desde el
énfasis en actividad fisica y la salud es esencial para promover el bienestar fisico y la
calidad de vida de los individuos. Al prevenir lesiones, se asegura la continuidad en la
préctica laboral, lo que contribuye a mantener la funcionalidad y la independencia. Ademas,
se reducen los costos sanitarios y se fomenta la adopcion de habitos saludables mediante la
ensefanza de técnicas adecuadas y el uso de equipos apropiados. Finalmente, al priorizar el
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aspecto pedagogico y el bienestar fisico, se crea una cultura de prevencion y seguridad que

beneficia tanto a individuos como a la comunidad en general.

Ahora bien, la investigacion en areas como la actividad fisica posibilita la
incorporacion de métodos de entrenamiento, prevencion de lesiones y promocion de la
salud mas efectivos y actualizados (Gabbett, 2016). De igual manera, estas investigaciones
posibilitan la formulacién de propuestas que fomentan hébitos saludables, y los
descubrimientos resultantes son esenciales para el desarrollo de estrategias preventivas y la

optimizacion del rendimiento deportivo.

La siguiente investigacion esta orientada hacia la prevencion de lesiones de los
miembros inferiores y busca mejorar la ejecucion de la labor arbitral en la ciudad de Bogota
para arbitros federados de baloncesto. Esta iniciativa resulta crucial en un contexto laboral,
ya que puede tener un efecto positivo tanto en el rendimiento fisico como cognitivo de los
individuos que prestan sus servicios. El enfoque se fundamenta en la necesidad de
conservar la integridad del juego, reconociendo las consecuencias de lesiones en las
capacidades del arbitro para desplazarse rapidamente y tomar decisiones precisas,
influyendo directamente en la justicia y la imparcialidad del juego, perspectiva que se

aborda desde una mirada netamente laboral.

Este enfoque adquiere mayor relevancia al considerar su repercusion en la
productividad profesional, especialmente en el &mbito especifico de la labor del arbitro de
baloncesto. En el entorno laboral, las lesiones pueden llevar a una disminucion de la
productividad y generar costos econdmicos considerables. Segiin Hurtado et al. (2015), "las
lesiones cominmente resultan en limitaciones para el desempeno deportivo, afectan el
bienestar fisico y psicoldgico, y tienen un impacto econdmico y social negativo tanto para
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el deportista como para la organizacion a la que pertenece" (p.14). En este contexto, la
prevencion de lesiones se convierte en un elemento crucial para preservar el potencial fisico
y mental, permitiendo a las personas vivir una vida plena y contribuir de manera

significativa a la sociedad.

La importancia de la prevencion de lesiones se manifiesta claramente al considerar
la calidad de vida del individuo. Como manifiesta Rosas (2011), "las lesiones agudas
pueden generar un dolor intenso, inflamacion y dificultad para el movimiento, mientras que
las lesiones cronicas provocan inflamacion persistente y dolor incluso en reposo” (p.55).
Prevenir o reducir las lesiones, por lo tanto, no solo contribuye al bienestar individual, sino
que también impacta en la calidad de vida, permitiendo que las personas lleven una vida

mas activa y reduciendo la probabilidad de discapacidades y limitaciones fisicas.

En consonancia con investigaciones recientes, como la de Villaquiran (2021), se
destaca la efectividad de los programas de prevencion de lesiones en deportistas para
reducir la incidencia lesiva. Estos programas no solo impactan positivamente en el
rendimiento deportivo, sino que también contribuyen a salvaguardar la salud del deportista
y reducir los costos médico-sanitarios asociados. En este sentido, se difiere que la
prevencion de lesiones se dirige como una estrategia clave no solo para mejorar la
ejecucion del arbitro en el campo de juego, sino también proteger la salud y el bienestar de
las personas en cualquier ambito laboral. No solo se trata de cumplir con normativas de
seguridad, sino de reconocer que el rendimiento y la eficiencia estan directamente
relacionados con el estado fisico y mental de los trabajadores. Por ello, es esencial
implementar medidas preventivas y programas de apoyo que promuevan un ambiente de

trabajo saludable y seguro para todos.
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Esta investigacion se desarrolld manteniendo una gran importancia para la sociedad
en diversos aspectos. Al abordar el tema de la prevencion de lesiones en arbitros de
baloncesto, se contribuye significativamente a la salud y el bienestar de esta poblacion que
desempefia un papel esencial en la integridad y equidad de los eventos deportivos. Ademas,
al prevenir lesiones, se protege la calidad de vida y el potencial fisico y mental de los
arbitros, y se afecta positivamente la eficiencia del arbitraje, lo que incide directamente en

la justicia y el desarrollo adecuado de los juegos.

La investigacion cientifica es un pilar fundamental en el desarrollo de sociedades
mas saludables y activas. A través de ella, se pueden establecer politicas y practicas que
protegen y promueven el bienestar de los individuos, para este caso resguarda al arbitro.
Ademas, la investigacion impulsa la innovacion y el progreso en areas esenciales como la
educacion y la tecnologia, contribuyendo significativamente a elevar la calidad de vida de

la poblacién y optimizar los procesos que son vitales para el funcionamiento de la sociedad.

La importancia de esta investigacion es esencial para optimizar el bienestar y el
rendimiento humano, entender mejor el cuerpo humano y sus demandas fisicas especificas
a las que se enfrentan los arbitros en el contexto de la liga de baloncesto de Bogota. Dada la
naturaleza intensiva de su labor, que implica dirigir mtltiples partidos en horarios extensos,
es crucial evaluar como estas condiciones afectan su rendimiento y bienestar fisico. Este
conocimiento puede servir como base para implementar estrategias de preparacion fisica 'y
apoyo que garanticen que los arbitros estén en las mejores condiciones para desempefiar sus

funciones de manera efectiva en el ambito del baloncesto.

Ademas, la estructuracion de materiales para arbitros de baloncesto es fundamental
desde una perspectiva investigativa y educativa. Investigaciones han demostrado que un

21



buen calentamiento puede incrementar el ritmo cardiaco de manera gradual, mejorar la
flexibilidad de musculos, tendones y ligamentos, asi como la amplitud de movimiento, la
velocidad y la velocidad de reaccion. Estos factores son cruciales para el rendimiento de los
arbitros durante el juego, ya que necesitan mantener un alto nivel de alerta y capacidad de
respuesta. Ademas, desde el punto de vista educativo, un programa de calentamiento bien
estructurado sirve como una herramienta de ensefianza para los arbitros, promoviendo la
importancia de la preparacion fisica y la prevencion de lesiones. Al implementar tales
programas, se fomenta una cultura de seguridad y bienestar que es esencial para el

desarrollo profesional de los arbitros en el deporte del baloncesto.

Entonces, lo que pretende la investigacion es hacer un énfasis en la preparacion
fisica especifica para el ejercicio o la labor del arbitro antes de su actividad prepartido o
pre-competencias, desde un buen calentamiento integrando ejercicios aerobicos suaves para
aumentar la temperatura corporal y preparar los musculos y articulaciones, integrando
ejercicios especificos relacionados con la exigencia que tendra el arbitro de baloncesto

durante un partido o competencia.

(Qué¢ alcance podria tener si otro contintia con la investigacion? Realizar una
continuidad de la investigacion permitird en el ambito deportivo y en el arbitraje del
baloncesto una continuidad y avance en la exploracion del rol de arbitro en este deporte,
profundizando y aportando investigaciones sobre una poblacion poco caracterizada y
fundamentan dentro del deporte. Asi mismo, se incentivara a seguir intercambiando
conocimientos, descubriendo informacién significativa para su difusion y aportando a su

desarrollo profesional. Continuar con la investigacion en los arbitros de baloncesto no solo
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puede mejorar el rendimiento en la cancha, sino que también tiene el potencial de influir

positivamente en la comunidad basquetera.
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CAPITULO II. Marco metodologico

2.1 Marco contextual

Para el desarrollo de la presente investigacion, que se centra en el arbitraje federado
en la ciudad de Bogota, se considera fundamental comprender las particularidades de la
actividad fisica en este contexto. En concreto, se estudian adultos jévenes de entre 20 y 36
anos que desempefian funciones arbitrales los fines de semana en diversos lugares de la
ciudad, abarcando un horario extenso de alrededor de 6 a 10 horas diarias de trabajo. En
estas jornadas pueden prestar sus servicios en 3 a 6 partidos, posiblemente de forma
consecutiva. Ademas, al colaborar directamente con la liga profesional de baloncesto, los
arbitros pueden enfrentarse a la oportunidad de arbitrar en horarios entre semana en torneos

preselectivos y nacionales, desplazandose a la cuidad donde se desarrolla el evento.

El colegio de arbitros trabaja para la liga de baloncesto de Bogoté y aparte trabaja
para la Federacion Colombiana de Baloncesto, por el momento, son dos organizaciones
diferentes y no estan asociadas para la contratacion arbitral. Es decir, el colegio tiene
contratos diferentes con cada entidad, por lo que las condiciones laborales son diferentes.
Desde la experiencia relatada por algunos jueces se desarrolla la siguiente afirmacion: “La
liga de baloncesto no brinda garantias respecto a ofrecer primeros auxilios en caso de algiin
accidente, tampoco entrega garantias de proteccion y seguridad de los arbitros, pues, en
algiin momento a una madre de familia no le parecio el trabajo que estabamos haciendo, se
acerco de manera brusca a pegarle a mi compaiiera, desafortunadamente no se tuvo, ni se
tiene por el momento un respaldo por la liga de baloncesto de Bogota”, esta afirmacion es
corroborada por la encuesta que se le realizo al colegio arbitral, alli se extraen datos
referente a las garantias que brinda la liga con este grupo arbitral y se observa un gran
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interés en pagar mensualmente por los servicios prestados, sin embargo, siguiendo con la
experiencia de Loaiza estos ingresos no son fijos, ya que en los dias de lluvia no se
desarrollan sus jornadas laborales y asi mismo no se tendra una remuneracion econémica,

esto se da porque los arbitros dirigen en espacios abiertos.

Abhora bien, entrando en el tema de la remuneracidon econdémica, es una garantia que
si brinda la liga de baloncesto de Bogota sino que varia dependiendo del servicio prestado
por el arbitro, Estos ingresos no son lo suficientemente altos como para cubrir un servicio
de EPS o ARL, aparte de eso la liga nos pide estar uniformados y bien presentados, pero, no
brindan los uniformes de presentacion ni de arbitrar, es decir, que cada arbitro debe cubrir
esos gastos y pensar en comprar la camiseta de presentacion, contar con su pantalon y
zapatillas de arbitrar. Aparentemente los gastos son mas altos que los mismos ingresos, por
ello se toman prioridades para el desarrollo de la labor arbitral y es tener su indumentaria

adecuada.

2.2 Marco teorico

Dentro de la investigacion desarrollada desde el énfasis en actividad fisica y salud,
se utilizara conceptos como actividad fisica desde la perspectiva formacién académica
como licenciado en deporte en la Universidad Pedagdgica Nacional, guiando el concepto al
desenvolvimiento sobre el deporte, mas especificamente llegando al concepto de baloncesto
y al concepto arbitro de baloncesto, esta ruta se desenvolvera teniendo en cuenta el
concepto de la salud, e intrinsecamente las lesiones, para alli adentrarnos a las lesiones mas
comunes en el baloncesto, cabe resaltar la importancia de entenderlo desde los factores de

riesgo, sean intrinseco o extrinsecos.
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2.1.1 Actividad Fisica

La actividad fisica es todo movimiento desarrollado por los musculos, y por ende es
indispensable para cualquier actividad que realicemos en el diario vivir, esta tiene una
estrecha relacion con la promocion de la salud puesto que tiene aportes significativos en el
ambito del bienestar y en el proceso de la prevencion de enfermedades (Marquez &
Garatachea, 2010). También Caspersen et al. (1985), “Actividad fisica es cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que resulta en un gasto de

energia” (p.126).

Siguiendo la idea anterior, segiin Smith et al. (2020) la actividad fisica es un factor
importante en el mantenimiento del bienestar cardiovascular, de esta manera reduce la
exposicion a enfermedades cardiacas. Otros autores nos comentan que el desarrollo de estas
actividades nos permite tener un impacto positivo en la salud 6sea y muscular, también,
esta influye positivamente en los procesos bioquimicos y estructurales del cerebro, asi

como en las emociones y la autoestima (Martinez et al., 2021).

De esta manera se observa el termino de actividad fisica desde la concepcion
evolutiva del ser humano y desde la mirada médica que abarca la salud fisica. Sin embargo,
la Universidad Pedagogica Nacional desde su Maestria en Ciencias del Deporte y la
Actividad Fisica determina la actividad fisica desde una perspectiva biopsicosocial, donde
la mirada bioldgica y psicosocial estdn estrechamente relacionadas, mostrando la
importancia del movimiento del sujeto y su interrelacion e influencia con los aspectos

psicosociales y sociales.

2.2.1.1 Actividad Fisica y el arbitro
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Para los arbitros de baloncesto, la actividad fisica podria considerarse esencial para
mantener un estado fisico adecuado que les permita cumplir con los rigores del juego, pues,
la actividad fisica regular puede contribuir a la salud cardiovascular, resistencia, la agilidad
y la capacidad para tomar decisiones rapidas, aspectos fundamentales en la tarea de arbitrar
de un partido en baloncesto. El desarrollo de la actividad fisica es un senalizador
importante del estado de salud cardiovascular del individuo, esto tiene un impacto a nivel
del sistema nervioso central y en la capacidad cognitiva de los sujetos, impactando su toma
de decisiones, un factor importante en la labor del juez de baloncesto (Conde & Tercedor,
2014). Entendiendo, que la actividad fisica regular es fundamental para los arbitros, ya que
no solo mejora su condicidn cardiovascular, sino que también beneficia su salud mental,
puesto que el ejercicio puede aumentar la neuroplasticidad, lo que lleva a una mejor
funcién cognitiva y capacidad de concentracion. Esto es especialmente importante para los
arbitros, quienes necesitan mantener un alto nivel de atencion y tomar decisiones rapidas y

precisas bajo presion durante los eventos deportivos.

2.2.2 Salud

La salud segiin Huber et al. (2011),” es la capacidad de cada persona de adaptarse y
autogestionarse frente a los desafios fisicos, mentales y sociales” (p,2), de esta misma
manera Saracci (1997) “la define como el equilibrio dindmico entre los factores internos y
externos del individuo y su entorno, que contribuye al desarrollo 6ptimo de las capacidades
humanas” (p.1409). De esta manera el papel de la salud en los arbitros de baloncesto es
fundamental para mantener un nivel 6ptimo de exigencia en el desempeio de esta actividad

deportiva, pues investigaciones han demostrado que la salud fisica y mental de los arbitros
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influye directamente en su capacidad para tomar decisiones precisas durante los partidos y

para enfrentar las demandas fisicas del arbitraje (Smith & Hanrahan, 2018).

La salud esta ligada a los estilos de vida saludable, podemos encontrar en un estudio
realizado por Jones et al. (2019), se encontrd que los arbitros de baloncesto que mantienen
estilos de vida saludables, incluyendo una dieta balanceada y ejercicio regular, exhiben
niveles mas altos de resistencia cardiovascular y una recuperacién mas rapida después de
los esfuerzos fisicos intensos requeridos durante los partidos. Ademas, los arbitros con buen
estado de salud reportaron niveles mas bajos de estrés y una mejor capacidad para lidiar

con la presion durante las competiciones.

El impacto positivo de los estilos de vida saludables en los arbitros de baloncesto se
refleja en la calidad de sus decisiones durante los juegos, lo que a su vez contribuye a la
integridad y el desarrollo del deporte (O’Malley & Jones, 2020). Es esencial que los
arbitros de baloncesto reciban apoyo y educacion sobre la importancia de mantener una
buena salud fisica y mental para optimizar su rendimiento y bienestar a lo largo de su
carrera arbitral. Seglin la Organizacion Mundial de la Salud (2010) cuando hablamos de
salud en el deporte mencionamos un estado integral de salud fisica, mental y cognitiva, que
involucra el potencial del individuo para participar en actividades deportivas de una forma

ideal.

En resumen, la salud y los estilos de vida saludables desempefian un papel
importante en el desempefio de los arbitros de baloncesto. Mantener una buena salud fisica
y mental no solo mejora la capacidad de los arbitros para realizar su trabajo de manera

efectiva, sino que también contribuye a la calidad y la integridad de las competiciones
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deportivas, agregando y exaltando el impacto de su calidad de vida permitiendo que

desarrollen las actividades de su diario vivir de una manera Optima.

2.2.2.1 Lesiones

Las lesiones estan definidas como la perturbacion a nivel funcional o morfologica,
esta se presenta luego de un trauma fisico a los tejidos (Kumar et al., 2013), durante la
actividad fisica intensa y las demandas del arbitraje pueden exponer a los arbitros a
diversos riesgos de lesiones musculoesqueléticas y otros problemas de salud.
Investigaciones realizadas por Jones et al. (2019) han identificado que las lesiones mas
comunes en arbitros de baloncesto incluyen esguinces, tensiones musculares y lesiones en

las articulaciones debido a movimientos repetitivos y exigentes durante los partidos.

La prevencion de lesiones en arbitros de baloncesto es crucial para mantener su
rendimiento y bienestar a lo largo de la temporada. Segin Smith et al. (2020), implementar
programas de acondicionamiento fisico especificos y realizar entrenamientos adecuados
puede ayudar a fortalecer los musculos, mejorar la flexibilidad y reducir el riesgo de
lesiones. Ademas, la educacion sobre técnicas de arbitraje seguras y el uso adecuado del
equipo también juegan un papel fundamental en la prevencion de lesiones en esta poblacion

deportiva (Brown et al., 2020).

La gestion efectiva de las lesiones en arbitros de baloncesto es esencial para
garantizar su recuperacion y retorno seguro a la actividad. Seglin un estudio de Castillo et
al. (2023), la rehabilitacion integral es fundamental para ayudar a los pacientes a recuperar
su independencia después de lesiones o enfermedades. Utilizando un enfoque personalizado

que combina terapias fisicas y ejercicios de fortalecimiento, se pueden disefiar programas
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que se ajusten a las necesidades especificas de cada individuo o poblacion. Ademas, la
incorporacion de ejercicios especificos y técnicos fortaleceran el proceso de rehabilitacion,
puede acelerar la recuperacion y mejorar significativamente los resultados a largo plazo
para la poblacion. Ademas, la definicion de lesion de Johnson et al. (2021) abarca un
espectro mas amplio de danos fisicos, lo que resalta la necesidad de considerar todos los

aspectos del bienestar fisico del arbitro durante el proceso de recuperacion.

2.2.3 Baloncesto

El baloncesto esta definido como el deporte donde se enfrentan dos conjuntos
determinados por cinco jugadores cada uno, tiene como fin realizar la cesta en el aro
contrario y evitar que el oponente realice cesta en el aro propio (Garcia, 2008). Este deporte
fue creado por James Naismith en 1891 en Springfield, Massachusetts, se inicia con
caracteristicas basicas como: deporte de conjunto con un objeto denominado pelota con
forma esférica, no se puede correr con la pelota, no esta permitido el contacto entre los
jugadores de los dos equipos, la cesta estara ubicada en altura para desarrollar la destreza de
punteria y cada equipo estara conformado por nueve jugadores. También se determino al
inicio que un arbitro dirigiria el juego acompafiado de un asistente para recopilar los datos
del juego. Con el tiempo estas reglas se mantienen, sin embargo, en 1930 en el reglamento
se estipula obligatorio la direccion de dos arbitros en campo y un asistente en mesa de
control, en la actualidad en el evento mas conocido a nivel mundial: la NBA Asociacion
Nacional de Baloncesto reglamento la presencia de tres arbitros en campo con sus

respectivos asistentes de recopilacion de datos del juego (FIBA, sf).

Se est4d implementando la terna arbitral y ellos son las autoridades capacitadas para
impartir justicia en el mejor desarrollo de partido de baloncesto, a nivel mundial se busca
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implementar la terna arbitral para un mejor control de juego. “En Colombia desde el 2011
se ha tratado de implementar dicha mecanica, principalmente en los torneos federados
como ligas profesionales y torneos nacionales” (Melgarejo, 2021), para ello la FIBA cuenta
con un reglamento que se actualiza cada dos afios y un documento de interpretaciones con

diferentes jugadas y su solucion en caso de presentarse durante un juego.

En estos documentos también se encuentra la comunicacion que tienen entre arbitro
de manera no verbal, los arbitros tienen una comunicacion por medio de sefias contando
que acciones se llamaron y el porqué del llamado, es decir, cuando un jugador comete una
accion. que va en contra del sentido del deporte, el arbitro por medio de sefiales indica a los
asistentes que ha realizado el jugador y que penalizacion le corresponde segun el criterio

arbitral.

2.2.3.1 Arbitro de Baloncesto

El arbitro de baloncesto es el ente encargado de hacer cumplir el reglamento del
juego, también debe garantizar que el encuentro sea justo y cumpla con la seguridad,
principalmente debe ser quien tome las decisiones imparciales y que el juego se dé bajo
control. La FIBA (2012) nos menciona que “La funcién del arbitro es vital para la
integridad del baloncesto. Son responsables de garantizar que el juego se juegue de acuerdo
con las reglas establecidas, promoviendo asi la competencia leal"(p.3). El arbitraje de
baloncesto es un concepto que evoluciona a la par con el baloncesto y las necesidades que
se van dando. En sus primeras etapas, el juego no contaba con arbitros formales, y las

disputas se resolvian entre los jugadores.
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William R. Chase en su libro The First Game of Basketball nos cuenta que a medida
que el baloncesto gan6 popularidad, se reconocio la necesidad de arbitros para garantizar un
juego justo. En 1893, se introdujeron arbitros oficiales en los partidos de baloncesto. Con el
tiempo, se establecieron reglas mas precisas y los arbitros asumieron un papel crucial en la
aplicacion de estas reglas. Estos tenian como tarea mantener el orden y la seguridad de los
jugadores (FIBA, 2006) En el afio 1932 se conforma la FIBA y se instituyen los criterios
internacionales para el arbitraje del baloncesto, este ente es fundamental en la evolucion del
arbitraje. Entonces, la historia del arbitraje de baloncesto ha sido una evolucion constante.

Estos cambios han contribuido a la rectitud y la ecuanimidad del juego.

2.2.4 Calentamiento

Autores como McArdle et al. (2010) plantean que el calentamiento es un conjunto
de ejercicios detallados e intencionados a incrementar la temperatura corporal, de esta
manera mejorar la circulacion a los musculos. Este se presenta en el contexto deportivo
como una fase crucial antes de cualquier actividad fisica intensa, disefiada para preparar al
cuerpo y la mente para el esfuerzo que esta por venir. Como sefiala Bompa (1999), el
calentamiento tiene el proposito de "mejorar el rendimiento y prevenir lesiones al
incrementar la temperatura corporal, la elasticidad muscular y la velocidad de conduccion

de los impulsos nerviosos" (p. 112).

En el baloncesto, este proceso cobra una importancia particular, ya que el juego
requiere explosividad, agilidad y coordinacion. Otros autores como Fleck y Kraemer
(2014) describen el calentamiento como "una fase inicial del entrenamiento que incluye
movimientos especificos disefiados para aumentar el flujo sanguineo y la temperatura
muscular” (p. 102).
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Los arbitros de baloncesto también participan en este ritual precompetitivo, aunque
su enfoque puede diferir. Para un arbitro, el calentamiento es esencial no solo para evitar
lesiones, sino también para optimizar su capacidad de reaccion y concentracion en la
cancha. Como senala Carlisle (2015) "los arbitros deben realizar un calentamiento
especifico que simule las acciones que llevaran a cabo durante el partido, como
movimientos rapidos y cambios de direccion, para estar en plenas condiciones cuando el
juego comience" (p. 45). Por lo tanto, el calentamiento en el baloncesto no es solo una
practica fisica, sino una preparacion integral que involucra a todos los participantes,

incluidos los arbitros, garantizando un juego seguro y eficiente.

2.2.4.1 Programa de calentamiento

Un programa de calentamiento en el contexto deportivo es un conjunto estructurado
de ejercicios disefiados para preparar fisica y mentalmente a los participantes antes de una
actividad intensa. En el baloncesto, este protocolo adquiere una importancia crucial no solo
para los jugadores, sino también para los arbitros, quienes desempenan un papel vital en la
administracion justa y segura del juego. Como afirma Delaney y Wissel (2016), el
calentamiento para los arbitros de baloncesto implica "una serie de movimientos
especificos destinados a mejorar la agilidad, la velocidad de reaccion y la concentracion"
(p. 54). Esta preparacion fisica y mental no solo ayuda a los arbitros a mantenerse alerta
durante el juego, sino que también reduce el riesgo de lesiones y mejora su capacidad para

tomar decisiones precisas en situaciones de alta intensidad.

Segun Carlisle (2018), "un programa de calentamiento bien estructurado permite a
los arbitros de baloncesto estar en plena forma fisica y mental, lo que contribuye a la
integridad y el flujo del juego" (p. 33). En resumen, un programa de calentamiento para
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arbitros de baloncesto no solo es una practica rutinaria, sino una herramienta esencial para

garantizar un arbitraje efectivo y justo en el contexto competitivo del baloncesto.

2.2.4.2 Programa de calentamiento FIFA 11+

Este programa de calentamiento fue aplicado en el deporte de futbol con una
poblacion aficionada mayores de 14 afios. La estructura del programa es enfocada a
prevenir lesiones durante la practica del futbol. Posteriormente, se realiza la aplicacion del
programa adaptado en arbitros de futbol con la siguiente estructura: Tres momentos para
un total de 18 ejercicios, los ejercicios se desarrollan con cierto orden antes del
entrenamiento o con una version reducida antes de los partidos. La primera parte consta de
ejercicios de carrera para calentar los musculos y mejorar la coordinacion. La segunda parte
contienen ejercicios de fuerza, pliometria y equilibrio que trabajaran la fuerza, la potencia y
el equilibrio. La ltima parte son ejercicios de carrera donde prepara al deportista para el
practica real (FIFA, 2014). Dentro del estudio afirman que la aplicacion adecuada del
programa reduce entre el 30% y el 50% de lesiones, haciendo énfasis en el control postural

de la ejecucion de los ejercicios.

2.3 Marco Conceptual

2.3.1 Actividad Fisica

La actividad fisica es un pilar fundamental para el mantenimiento de una vida
saludable y equilibrada. No solo se limita a mejorar la condicion fisica y a prevenir
enfermedades, sino que también tiene un impacto significativo en la salud mental y
emocional, segin Caspersen et al. (1985), “la actividad fisica se define como cualquier

movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que exige gasto de energia”
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(p.126). El ejercicio regular puede reducir el estrés, mejorar el estado de &nimo y aumentar
la autoestima. Ademas, fomenta la interaccion social y la integracion comunitaria, lo que
puede ser especialmente beneficioso para personas de todas las edades. Al integrar la
actividad fisica en la rutina diaria, se promueve un estilo de vida activo que puede llevar a
una mayor longevidad y a una mejor calidad de vida en general (Universidad Pedagogica

Nacional, 2023).

2.3.2 Salud

La definicion de salud abarca el bienestar fisico, mental y social, refleja una
comprension profunda de la salud humana en su totalidad. Esta perspectiva integral
reconoce que los seres humanos son sistemas complejos donde cada aspecto de nuestra vida
afecta a los demas. Por ejemplo, el estrés cronico puede tener efectos perjudiciales en la
salud fisica, mientras que las enfermedades fisicas pueden afectar el estado mental y
emocional. Ademas, factores como el entorno laboral, la vivienda, la educacion y las
relaciones interpersonales juegan un papel crucial en la salud general de una persona, asi
entra la responsabilidad individual, entre comunidades y entre el gobierno, concluyendo

que es una responsabilidad social y cultural (OMS, 1948).

2.3.2.1 Lesiones

Comprender la definicion de lesion es crucial para entender la complejidad de la
salud publica, ya que se considera no solo el dafo fisico sino también el impacto
psicologico y social, también se enfatiza en la importancia de politicas y programas que
aborden los determinantes sociales de la salud. Esto incluye factores como la pobreza, la

educacion, el entorno laboral y las condiciones de vida, que pueden influir
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significativamente en la probabilidad de sufrir lesiones y en la capacidad de recuperacion
de las personas. Por lo tanto, un enfoque en la prevencion de lesiones puede contribuir a
una sociedad mas saludable y resiliente, donde cada individuo tiene la oportunidad de vivir

sin el temor de dafios evitables (O'Malley & Smith, 2017)

2.3.2.2 Lesiones con Factores Intrinsecos

Los factores intrinsecos en el deporte son aquellos que residen dentro del atleta y
pueden influir significativamente en el riesgo de lesiones. Estos factores incluyen la
condicion fisica general, la biomecanica, el historial médico, y el estado de fatiga del
deportista, los factores intrinsecos son vitales para comprender el bienestar de los atletas y
su rendimiento en el deporte. La condicion fisica general, por ejemplo, puede determinar la
capacidad del deportista para soportar el estrés del entrenamiento y la competencia. La
biomecanica, que estudia los movimientos del cuerpo y como interactiian con las fuerzas
externas, es fundamental para optimizar el rendimiento y minimizar el riesgo de lesiones.
El historial médico es igualmente importante, ya que condiciones previas pueden
predisponer a un atleta a ciertas lesiones. Finalmente, el estado de fatiga puede afectar tanto
la capacidad fisica como la cognitiva, aumentando la posibilidad de errores y accidentes.
Por lo tanto, una evaluacion detallada de estos factores es esencial para cualquier programa
de entrenamiento deportivo que busque no solo mejorar el rendimiento sino también

proteger la salud del atleta (Gabbett, 2016).
2.3.2.3 Lesiones con Factores Extrinsecos
Los factores extrinsecos, como menciona Meeuwisse (s.f.) “son aquellos que estan

fuera del control directo del deportista y pueden influir significativamente en el riesgo de
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sufrir lesiones”. por ello es importante la mejora de las condiciones del entorno deportivo,
como la calidad del terreno y el equipo, asi como la implementacion de reglas que
promuevan un juego limpio, son esenciales para proteger la salud de los atletas y

permitirles rendir al maximo de sus capacidades.
2.3.3 Arbitro de federado

Esté termino es utilizado para referenciar que arbitro de campo aprobd
satisfactoriamente la prueba tedrica, fisica y asistio a la Clinica Regional o Nacional para
validar su licencia como Juez nacional y poder participar en los torneos avalados por la

Federacion Colombiana de Baloncesto (Melgarejo, 2015).
2.3.4 Calentamiento
Para la definicion de calentamiento tomamos a Villar (1992):

Conjunto de actividades o de ejercicios, de caracter general primero y luego
especifico, que se realizan previa a toda actividad fisica en que la exigencia del
esfuerzo sea superior a la normal, con el fin de poner en marcha todos los 6érganos

del deportista y disponerle para un maximo rendimiento (p, 4)

Es decir, que es la sumatoria de actividades o ejercicios que se deben realizar antes

de la actividad fisica donde hay una exigencia alta y de esta manera poder activar el cuerp
en un determinado periodo de tiempo. El calentamiento es fundamental para preparar al
organismo antes de la actividad fisica y para evitar lesiones, y su estructura debe incluir

activacion dindmica general y activacion dinamica especifica (Pareja, 1992).

Sin embargo, hay un dilema con la utilizacion de calentamiento y activacion, por

ello se define la activacion como el accionamiento general de manera fisioldgica y

(0]
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psicologica del organismo, refiriéndose al estado “Arousal” o en otras palabras una
excitacion cortical, es decir, una excitacion intensa en la motivacion para el funcionamiento
psicologico y funcional llegando al estado maximo de estimulacion, esto serd asociado con

la energia antes de competencia.

2.3.4.1 Programa de calentamiento

Un programa de calentamiento efectivo es crucial para mejorar el rendimiento y
prevenir lesiones durante el ejercicio fisico. Al incrementar gradualmente la temperatura
corporal y la circulacion sanguinea, los musculos se vuelven més elésticos y receptivos al
esfuerzo intenso. Ademas, estos programas ayudan a mentalizarse para la actividad fisica,
estableciendo una conexion entre la mente y el cuerpo que es esencial para una practica

deportiva segura y efectiva (Boyle, 2016).

2.3.5 Validez de constructo

Es el interés en “la teoria, los constructos teodricos y la investigacion cientifica
empirica que implica la prueba de relaciones hipotetizadas™ (Kerlinger, 1998). Se entiende
que la validez de constructo busca la relacion logica y coherente entre los instrumentos y
las variables estipuladas para medir. Esta validez es fundamental para garantizar la
precision entre los aspectos definidos y el respaldo tedrico que se quiere evaluar dentro de
la investigacion. El protocolo planteado en la investigacion cuenta con ejercicios
direccionados a la prevencion de lesiones y dichos ejercicios cuentan con un respaldo
tedrico, evidenciando su utilizacion en programas de prevencion de lesiones, y asi, tener la

validacion del constructo tedrico del protocolo.

2.3.6 Validez de contenido

38



Es la determinacion de los conceptos para reflejar las dimensiones y los indicadores
que se quieren medir dentro del instrumento. “Es basicamente una cuestion de juicio”
(Kerlinger, 1988). También es conocida como validez logica, refiriéndose al calculo de una
medida general que representa el total de una faceta construida y propuesta, es decir, la
medicion de los items que permite determinar la coherencia, la relacion y beneficio de los
items ubicados dentro de la evaluacion (Lawshe, 1975), para la medicion de dichos items se
presenta una ficha de juicio de experto y sera diligenciada por expertos relacionados al
tema que se quiere evaluar, partiendo de los resultados se define la congruencia y beneficio
de los items planteados para la validar ese contenido dentro de la investigacion que se

realizo.

2.4 Marco Legal

En esta seccion se identificardn las normativas legales y disposiciones que
supervisan la actividad deportiva en Colombia y que constituyen el marco regulatorio para

realizard este proyecto de investigacion.

Iniciando con la Ley establecida por el congreso de la reptiblica de Colombia
anunciada como Ley de seguridad social (Ley 100 de 1993), alli se establece un sistema
que busca garantizar derechos fundamentales como la salud, las pensiones y la cobertura de
riesgos laborales, bajo principios de eficiencia, universalidad y solidaridad. De esta manera

se enfatiza la importancia de una sociedad que apoya a sus miembros mas vulnerables.

Ahora, partiendo del derecho a la educacion el congreso de la republica de
Colombia expide la Ley general de educacion (Ley 115 de 1994), alli se solventa el derecho

a la educacion basados en la libertad de catedra para la ensefianza y aprendizaje,
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entendiendo que es un conjunto de experiencias y tareas intelectuales que contribuiran el
alcance de alguna meta personal y/o conjunta aportada desde cualidades de servicio
publico. La Ley 115 de 1994 es un pilar fundamental en el sistema educativo colombiano,
ya que, estableciendo un marco para la educacion que es integral y permanente. Esta ley
enfatiza la importancia de la dignidad, los derechos y los deberes de la persona humana en
el proceso educativo. Ademas, regula la prestacion del servicio educativo, asegurando que
tanto el Estado como los particulares puedan ofrecer educacion, siempre dentro de las
normas establecidas. Con un enfoque en la calidad y la cobertura, esta Ley es crucial para

promover el acceso a la educacion y velar por su mejora continua.

Por otro lado, encontramos la Ley declarada por el congreso de Colombia nombrada
Ley del deporte (Ley 181 de 1995) donde busca el fomento del deporte, la recreacion y la
educacion fisica. Esta ley no solo busca promover estas actividades, sino también garantizar
el acceso a ellas para todos los ciudadanos, contribuyendo asi al desarrollo integral de las
personas y al mejoramiento de la calidad de vida. Ademas, con la creacion del Sistema
Nacional del Deporte, se establece una estructura para coordinar y potenciar estas practicas
a nivel nacional. Aunque el deporte y la recreacion no se clasifican como derechos
fundamentales, su importancia para la sociedad colombiana es innegable y esta respaldada

por el articulo 52, que subraya su valor cultural y social.

Asimismo, logramos llegar a la Ley establecida por el congreso de Colombia la Ley
de Riesgo Laborales (Ley 1562 de 2012) donde plantean un marco legal esencial que busca
mejorar las condiciones laborales, promoviendo la seguridad y el bienestar integral de los
trabajadores. Esta legislacion se centra en la prevencion de enfermedades y accidentes

relacionados con el trabajo, estableciendo principios generales para la proteccion de la
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salud y la seguridad en el ambiente laboral. Ademas, impulsa la participacion y formacion
de los trabajadores en materia preventiva, asegurando un entorno de trabajo mas seguro y
saludable. A su vez, se tendra en cuenta el Decreto dictado por el presidente de la republica
Decreto 1443 de 2014 donde busca mejorar la seguridad y salud en el trabajo en Colombia
a través del Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST). Las
empresas deben cumplir con estas disposiciones para proteger a sus trabajadores y prevenir
accidentes y enfermedades laborales. De la mano esté el Decreto 1072 de 2015 declarado
por el presidente de la republica de Colombia, siendo un decreto fundamental para la
proteccion laboral en Colombia y busca asegurar que los empleadores cumplan con las
normas necesarias para crear un ambiente de trabajo seguro y saludable. Dentro de
normativas que cubren al trabajador, también se encuentra la Resolucion 0312 de 2019
establecida por el ministerio del trabajo, que busca establecer un marco normativo que
garantice la seguridad y salud de los trabajadores en el entorno laboral. Es importante que
las empresas cumplan con estos estdndares para proteger a sus colaboradores y prevenir

riesgos laborales.
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CAPITULO III. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipo de estudio

El proyecto de investigacion ha sido categorizado de tipo cuantitativo, Cook y
Reichardt (1986) plantean que este tipo de estudios tienen como propdsito detallar una
situacion especifica mediante la recopilacion de datos. Este proceso de recoleccion de datos
servira de base para medirse a fondo, que permitira asignar valores cuantificables a las
diversas dimensiones del fendmeno investigado, en este caso, la prevencion de lesiones en
miembros inferiores adaptando un programa de calentamiento. El disefio de la presente
investigacion es experimental, Christensen et al. (2015) expone que este tipo de
investigacion involucra la alteracion de las variables independientes y se observa la

repercusion de esto sobre las dependientes, como en la presente investigacion,

3.2 Alcance de la investigacion.

Nuestro estudio se basa en un enfoque descriptivo, siguiendo las pautas
recomendadas por investigadores como Crewell (2009). Este tipo de investigacion se centra
en caracterizar de manera detallada el fenomeno objeto de estudio, proporcionando una
comprension profunda de sus caracteristicas y componentes. La recopilacion de datos se
llevara a cabo de manera transversal, como se sugiere Sekaran (2003), lo que implica la
recoleccion de datos en un momento especifico para obtener valores cuantitativos que

permitan analizar las relaciones entre las variables en estudio.

3.3 Variable

La variable es definida como una caracteristica o cualidad que puede cambiar,

permitiendo ser analizada, medida, manipulada o controlada en el desarrollo de la
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investigacion (Arias, 2012,). Partiendo de dicha definicidn, se procede a categorizar las

variables del proyecto de investigacion en variables independientes y dependientes.

Tabla 1

Variables independientes y dependientes.

Variable Independiente Variable Dependiente:

e Programa original e Validez de constructo
e Validez de contenido

e Adaptacion del programa

Fuente: Variables del trabajo de investigacion

3.4 Poblacion

El grupo poblacional seleccionado para el estudio esta compuesto por arbitros
federados de la ciudad de Bogota, especificamente aquellos que se sitian en el rango de
edades comprendido entre los 23 y 36 afios. Estos individuos representan adultos
aparentemente sanos, siendo parte integral de la poblacion de interés debido a su
participacion en actividades deportivas.

El método utilizado en la investigacion para la seleccion de la muestra es no
probabilistico, ya que este se dio bajo una propuesta donde se toman bajo el criterio del
investigador sin seguir ningun tipo de probabilidad de seleccion evidente (Patton, 2002).
Continuando con esta idea la técnica utilizada es muestreo por conveniencia, la cual fue una
estrategia practica y eficaz para la seleccion de la muestra en base a accesibilidad

(Gravetter y Forzano, 2018).
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3.5 Criterios

Tabla 2

Criterios utilizados para la participacion del protocolo de calentamiento de arbitros de
baloncesto.

Criterios de inclusion Criterios de exclusion

Ser arbitro federado Tener esguinces de grado 1

Ser arbitro de campo recientes (menor a 10 dias)

Ser arbitro nacional Tener esguinces grado 2 o 3 de LCA

Fuente: Criterios establecidos dentro de la investigacion.

3.6 Fuentes de informacion

En la investigacion se encuentran dos tipos de fuentes de informacion. La fuente
brinda interpretaciones, opiniones o analisis del estudio realizado, es decir, el que realiza la
investigacion de una interpretacion u opinion de la informacion recopilada y la toma de esa
interpretacion estara implicita en la validez de contenido con el juicio de experto. Por
ultimo, esté la fuente terciaria donde combinan la informacion de la fuente primaria y
secundaria para formar una sola fuente y tener accesos a dicha informacion (articulos) y se

llevara a cabo en la validez de constructo.

3.7 Instrumentos de recoleccion de datos

En el marco de la presente investigacion, la recoleccion de datos se llevo a cabo
mediante un instrumento disefiado con el propdsito de facilitar la evaluacion por parte de
expertos denominado formato de validacion de contenido, este instrumento se configura

como una herramienta precisa y estructurada que busca capturar por medio de los items, de
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manera integral la perspectiva y experiencia de los profesionales en torno al programa. La
utilizacion de este instrumento no solo permitird recopilar datos cuantitativos de manera
sistematica, sino que también posibilitara una revision exhaustiva y rigurosa de las diversas
dimensiones objeto de estudio.
Este instrumento se disefid bajo una escala de Likert, esta herramienta es utilizada
en investigacion para calcular el impetu de acuerdo o desacuerdo de los expertos respecto a
una afirmacion (Spector, 1992). Esta construccion se hizo con la elaboracion de 8 items de
desarrollo, los cuales pretenden observar la claridad, la objetividad, la organizacion, la
consistencia, la coherencia, la metodologia y la pertinencia del instrumento, los ocho items
de desarrollo fueron.
e El programa de calentamiento se relaciona con las necesidades encontradas en la
problematica y la pregunta problema de la investigacion.
e Se alinean los objetivos con las necesidades propias del ejercicio de arbitraje
federado en baloncesto de la ciudad de Bogota.
e Se han considerado y mitigado los riesgos de lesiones que se puedan presentar
durante el calentamiento.
e Se incluyen instrucciones claras sobre como realizar cada ejercicio de forma segura.
e Se han conservado los elementos clave del programa original que se sabe son
efectivos.
e El contenido del programa de calentamiento adaptado es adecuado para el nivel de
habilidad y experiencia de los arbitros federados de la ciudad de Bogota.

e Se han ajustado los ejercicios siguiendo una propuesta de progresion.

45



Se incluyen una variedad de ejercicios que trabajen diferentes grupos musculares y
habilidades motoras.

A su vez, esta escala tuvo como opcion de respuesta si se encontraban totalmente en

desacuerdo, en desacuerdo, ni de acuerdo ni en desacuerdo, de acuerdo y totalmente de
acuerdo, al igual que en la parte inferior de esta escala se propuso una opcién de
observaciones y recomendaciones para potenciar y optimizar su impacto y efectividad.
Ahora bien, esta escala de Likert fue desarrollada por expertos y se tuvo ciertos criterios

para su seleccion, los cuales fueron los siguientes.

Conocimiento del Programa de Calentamiento: Familiaridad con el Programa
Original, los evaluadores deben estar familiarizados con el programa de
calentamiento original y comprender sus objetivos y componentes.

Entendimiento de la Adaptacion: Deben comprender los cambios propuestos en la
adaptacion y como estos pueden afectar a la prevencion de lesiones.

Experiencia y Formacion: Formacion en Medicina Deportiva o Fisioterapia: Los
evaluadores debera tener una formacién solida en medicina deportiva, fisioterapia u
otra disciplina relacionada con la prevencion y tratamiento de lesiones deportivas.
Deben ser capaces de identificar lesiones potenciales y evaluar como la adaptacion
del programa de calentamiento puede influir en la reduccion de riesgos.
Experiencia en el Deporte Especifico: Los evaluadores deben tener experiencia en
el deporte baloncesto, para el cual se esta adaptando el programa de calentamiento.
En la accidn de juicio de experto deberd cumplir la objetividad planteada: ser un
evaluador imparcial demostrando la neutralidad y evitando tener sesgos que

pudieran influir en sus evaluaciones.
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Para que estos criterios se dieran de una forma efectiva inicialmente se selecciono
profesionales a fines a la fisioterapia, y se adjuntaron los documentos correspondientes para
lograr entender inicialmente cual es el protocolo de calentamiento original, se anexo
también un documento explicando detalladamente las adaptaciones desarrolladas y el
porqué de estas, el protocolo de calentamiento adaptado para arbitros de baloncesto y el

formato de validacion.

3.8 Técnicas de recoleccion de datos

En el proceso de recoleccion de datos, se priorizo la validez de constructo como
punto de partida. Inicia con la identificacion de ;Por qué el programa FIFA 11+ Referee
Manual contribuye a la disminucion de lesiones?, Este enfoque permitio definir el
constructo en cuestion. A continuacion, se llevo a cabo una revision bibliografica para
fundamentar y contextualizar el constructo identificado. Posteriormente, se desarrollé una
definicion de este, especificando como se mediria y qué aspectos tenian que ser incluidos

en el instrumento de medicion.

Seguidamente, se abordd la validez de contenido. Este proceso comenzo con la
definicion del dominio, detallando que aspectos se tuvieron en cuenta en el juicio de
expertos, Luego se tuvo en cuenta la seleccion de expertos, la cual jugo un papel crucial en
la validacion, y el andlisis de los items se realizo bajo la guia del Coeficiente Alfa de
Cronbach y el enfoque propuesto por Herndndez, estas revisiones se desarrollaron, 1 de los
5 expertos propuso ciertas modificaciones las cuales fueron ajustadas del programa de
calentamiento, estas revisiones y modificaciones sirvieron para optimizar la validez de

contenido.
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3.1.7. Analisis de informacion

Inicialmente se estructura el formato de validez de contenido con sus respectivas
caracteristicas, en este apartado se hace énfasis en el registro de las respuestas dadas en
cada item por el juicio de experto, esté calculo se obtiene mediante el coeficiente de Validez
de contenido (imagen 1) planteado por Hernandez- Nieto (2002) sugerido para 3 o 5 juicios

de experto, utilizando la siguiente ecuacion:

Ecuacidn 1

Validez de contenido

CVCi=ZCt=y 2, -Pei| (1/y)
b N Vmx N

e

Fuente: Hernandez-Nieto (2002)

Reemplazando cada sigla con los datos obtenidos se analiza el coeficiente de la
validez de contenido, reflejando la consistencia del programa, en la imagen 2 se muestra el

significado de los datos utilizados dentro de la ecuacion de Hernandez-Nieto (2002).
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[lustracion 1

Simbolos de la ecuacion de validez de contenido

N= niimero total de los items del instrumento de validacion

Sx1= Sumatoria de las respuestas de cada juez por item

Vmx= Valor maximo dado por los jueces

Pei= Probabilidad de concordancia entre los jueces (probabilidad
de error por cada item

J= Numero de jueces que respondieron en el intrumento

Fuente: Hernandez-Nieto (2002)

Entonces, para una organizacion optima se registran los datos en una hoja de Excel
identificando el profesional (juez) que realizo el diligenciamiento del formato, los valores
designados de cada item por cada juez, el calculo de la sumatoria de las respuestas dadas
por el juicio de experto por item, seguidamente este resultado se divide por la valoracién

mas alta dada dentro del mismo item.

Posteriormente, se realizo el andlisis de la fiabilidad del programa por medio del
alfa de Cronbach, alli se usa la ecuacion planteada por Lee Cronbach donde se calcula una
varianza de cada item, varianza de todas las respuestas del sujeto y se tiene en cuenta la
cantidad de items, finalizando con el resultado que determina si es fiable o no el

instrumento planteado.
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CAPITULO IV. RESULTADOS

4.1 Analisis de la validacion de contenido

En primer lugar, en la busqueda de los documentos que soportan los ejercicios
utilizados en el programa se encontrd que deben tener especificaciones en la ejecucion del
movimiento y a su vez enfatizar en la correcta ejecucion desde el aspecto técnico, por ello

se decidié modificar y tenerlo en cuenta en el presente programa.

Por otro parte, en el juicio de expertos se evidencio una validez con relacion a los

ejercicios propuestos en el programa como se muestra en la siguiente tabla:

Tabla 3

Respuestas de los distintos juicios de experto.

Sujeto Profesional 1 Profesional 2 Profesional 3 Profesional 4 Profesional 5

ftem 1 4 4 4 5 5
ftem 2 4 4 5 5 4
ftem 3 5 4 5 4 5
ftem 4 5 3 5 4 5
ftem 5 4 4 5 4 5
ftem 6 4 3 4 4 5
ftem 7 5 4 5 3 5
ftem 8 4 4 5 4 5

Fuente: Resultados extraidos de los formatos de validacion de contenido.

Por tltimo, teniendo en cuenta los ejercicios seleccionados para el programa a raiz
de las observaciones de los juicios de expertos, se reorganiza el protocolo establecido al

comienzo con el fin de mejorarlo y definir los ejercicios que complementan el programa.
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Tabla 4

Datos utilizados dentro de la ecuacion de validez de contenido.

Sxi Mx CVC; Pei CVCtc
22 4,4 0,88 0,00032 0,87968
22 4,4 0,88 0,00032 0,87968
23 4,6 0,92 0,00032 0,91968
22 4,4 0,88 0,00032 0,87968
22 4,4 0,88 0,00032 0,87968
20 4 0,8 0,00032 0,79968
22 4,4 0,88 0,00032 0,87968
22 4,4 0,88 0,00032 0,87968

Fuente: Resultados obtenidos para la ecuacion de validez de contenido

4.2 Analisis de la consistencia interna del instrumento

Para determinar la fiabilidad se usa la ecuacion de Lee Cronbach y el resultado

obtenido fue de 0,830952380952, ubicando el protocolo de calentamiento con una alta

coherencia y fiabilidad que comprende entre un puntaje de 0,81 a 1.

Tabla 5

Datos requeridos para calcular la fiabilidad

ftem ftem ftem f{tem Tftem ftem ftem

Sujeto 1 2 3 4 5 6 ftem 7 8 total
Profesional

1 4 4 5 5 4 4 5 4 35
Profesional

2 4 4 4 3 4 3 4 4 30
Profesional

3 4 5 5 5 5 4 5 5 38
Profesional

4 5 5 4 4 4 4 3 4 33
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Profesional

5 5 4 5 5 5 5 5 5 39
Varianza por
ftems 03 03 03 08 03 0,5 08 0,3 13,5

Fuente: Resultados extraidos de los formatos de validacion de contenido.

En la imagen 3 se observa el resultado obtenido con la ecuacion del alfa de
Cronbach y la fiabilidad que tiene el programa de calentamiento para arbitros de

baloncesto.

[lustracion 2

Fiabilidad del programa de calentamiento para arbitros

Muy baja Baja Moderada Buena Alta
i 1 1 i 1
L] L] L] | L] |
0-0,2 0,21-0,4 0,41-0,6 0,61-0,8 0,81-1

I p— > b > >

0,830852380952 I
Resultado de las validaciones

Fuente: Lee J. Cronbach (1951)
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CAPITULO V. DISCUSIONES

La investigacion permitié desarrollar un protocolo de calentamiento con su
respectiva validacion, para una posterior aplicacion de este, contando con una progresion
significativa para la prevencion de lesiones en miembros inferiores. Asi, como el estudio de
Benjaminse. et al. (2015) resalta la importancia de personalizar la ensehanza para adaptarse
a las preferencias de aprendizaje individuales, lo que puede ser particularmente relevante en
el contexto deportivo. Por ejemplo, la retroalimentacion visual mediante imagenes puede
ser mas efectiva para aquellos con un estilo de aprendizaje visual, mientras que otros
pueden beneficiarse mas de la retroalimentacion kinestésica a través de la practica fisica. La
implementacion de estrategias de ensenanza diversificadas puede no solo mejorar la
adquisicion de habilidades motoras sino también contribuir a la prevencion de lesiones, al

asegurar que los atletas comprendan y ejecuten los movimientos de manera correcta.

Asimismo, la prevencion de lesiones en el deporte es un aspecto critico que abarca
la identificacion de factores de riesgo, tanto intrinsecos como biomecanicos, y la
implementacion de estrategias para mitigarlos. Asi como lo plantea Olmedilla et al. (2010)
un enfoque integral que incluye un énfasis en la posturas y movimientos puede ayudar a
prevenir lesiones antes de que ocurran. Ademas, la atencion a la salud mental del deportista
es esencial, ya que el bienestar psicoldgico juega un papel importante en la recuperacion y
prevencion de lesiones. La recopilacion de datos sobre el contexto y las demandas
especificas del deporte contribuye a un enfoque personalizado y proactivo en la prevencion

de lesiones.

El estudio "Multistation Proprioceptive Exercise Program Prevents Ankle Injuries in
Basketball" de Elis et al. (2010) muestra la importancia de investigaciones cuantitativas que
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pueden contribuir significativamente a la prevencion de lesiones deportivas. Este programa,
que incorpora ejercicios propioceptivos en la rutina de entrenamiento, ha demostrado ser
eficaz en la reduccion de lesiones de tobillo en jugadores de baloncesto. Posteriormente una
recopilacion y andlisis de datos, permitio a las investigadoras establecer una relacion
significativa entre la prevencion de lesiones y una preparacion adecuada en el
calentamiento, lo que sugiere que el entrenamiento propioceptivo puede ser una

herramienta valiosa en la preparacion atlética.

Limitacion del trabajo

Las limitaciones a lo largo del desarrollo de la propuesta de investigacion fueron:

- La poca informacion encontrada para el desarrollo de los antecedentes dentro del
marco del entorno arbitral, direccionado a su caracterizacion fisica, cognitiva y
mental, proporcionando ya sean factores de riesgo, programas preventivos o de
fortalecimiento.

- Lapoca visibilidad que se le da a la labor arbitral en baloncesto.

- Los pocos colegios avalados por la Federacion colombiana de baloncesto en Bogota

y su poca regulacion en sus garantias laborales.
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CAPITULO VI. CONCLUSIONES

Se puede concluir que la busqueda teodrica de los ejercicios seleccionados en el
protocolo de calentamiento para arbitros de baloncesto e identificar la validez del programa
de calentamiento FIFA 11+ para arbitros de baloncesto en Bogota promueve practicas
seguras y efectivas en el deporte. El FIFA 11+ Referee Manal desarrollado por expertos
internacionales, ha demostrado su eficacia en la reduccion de lesiones en futbolistas
mayores de 14 afios. La adaptacion y validacion de este programa para arbitros de
baloncesto asegura que los beneficios de una preparacion fisica adecuada se extiendan a
otros deportes, contribuyendo asi a la salud y seguridad de los participantes en el ambito

deportivo.

Ademas, el anélisis de la validez del contenido del programa de calentamiento FIFA
11+ Referee Manual para arbitros de baloncesto en Bogota es un paso importante para
garantizar que las practicas de prevencion de lesiones sean efectivas y pertinentes, el
analisis de consistencia (resultado del alfa de Cronbach) del protocolo de calentamiento
para arbitros de baloncesto, se encuentra en el rango propicio de confiablidad para una
posible aplicacion del protocolo en la poblacion arbitral. Su implementacion podria
significar una mejora en la preparacion fisica de los arbitros, contribuyendo asi a su

rendimiento y seguridad durante los partidos.

El reconocimiento de un protocolo de calentamiento adecuado es fundamental para
los arbitros federados en Bogota, ya que les permite preparar su cuerpo para el esfuerzo
fisico y cognitivo requerido durante los partidos. Este protocolo esta disenado para
minimizar el riesgo de lesiones, especialmente en las extremidades inferiores, que son
criticas para el desempefio de los arbitros en el campo. No obstante, la formacion continua
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y la actualizacion de conocimientos son clave para mantener y mejorar la calidad del

arbitraje en el deporte.

La adaptacion y validez del programa de calentamiento "FIFA 11+ Referee Manual"
para arbitros de baloncesto en Bogota representa un avance significativo en la prevencion
de lesiones. Este programa, desarrollado por expertos internacionales, ha demostrado ser
eficaz en la reduccion de lesiones en el futbol y su aplicacion en el baloncesto sugiere un
potencial similar para mantener la salud de los arbitros. La implementacion de rutinas de
calentamiento estructuradas es esencial para preparar el cuerpo para el esfuerzo fisicoy
minimizar el riesgo de lesiones, especialmente en deportes de alta intensidad como el

baloncesto.

Finalmente, esta investigacion es fundamental para el desarrollo formativo de los
licenciados en deporte, especialmente cuando se integra un componente pedagogico que
distingue a estos profesionales. A lo largo del trabajo, se implementaron estrategias
pedagdgicas que facilitaron el desarrollo y la adaptacion del programa. Estas estrategias,
que incluyeron el uso de ayudas visuales y otros recursos didacticos, permitieron realizar un
trabajo diferenciado y adaptado a las necesidades especificas de la poblacion objeto de
estudio. La incorporacidn de estas herramientas pedagdgicas no solo mejora la comprension
de los conceptos preventivos, sino que también facilitd la ensefianza y el aprendizaje de
practicas seguras entre los sujetos. Este enfoque educativo promovid una cultura de
prevencion y autocuidado, incrementando la conciencia y responsabilidad de los deportistas
respecto a su salud y bienestar. En definitiva, la integracién de métodos pedagdgicos y
didacticos en la investigacion sobre la prevencion de lesiones no solo enriquece la

formacion académica y profesional de los licenciados en deporte, sino que también
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contribuye a crear entornos deportivos mas seguros y eficaces, beneficiando a todos los

involucrados.
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CAPITULO VIL. CONSIDERACIONES ETICAS

5.1 Componente metodologico

Para el desarrollo de la tesis de grado se establece la comunicacion directa con los
administrativos dirigentes de la entidad arbitral federada de baloncesto en Colombia,
permitiendo tener una charla con los integrantes de la entidad con el fin de conocer sus
perspectivas laborales. El manejo ético de la informacion es fundamental en cualquier
investigacion. Por ello, es esencial que todos los datos recopilados se utilicen
exclusivamente para los fines establecidos y que se respete la confidencialidad de los
participantes. La creacidon de una encuesta personalizada por el equipo investigador es una

practica excelente para garantizar la precision en la recoleccion de datos.

5.2 Componente ético

La resolucion 8430 de 1993 es un pilar fundamental en la investigacion cientifica en
Colombia, estableciendo un marco €tico riguroso para la proteccion de los participantes. Es
esencial que los investigadores garanticen la transparencia y el respeto por la dignidad y
derechos dentro del estudio. Este proceso incluye una explicacion detallada de la actividad,
las normas de participacion, y una evaluacion de la idoneidad fisica y psicologica, asi como
de los posibles riesgos involucrados. La privacidad y la confidencialidad son también de
suma importancia, asegurando que la identidad y los datos personales de los participantes
se mantengan protegidos en todo momento. Al realizarse una encuesta digital no se expone

a los participantes a un nivel bajo de afectacion fisica, psicoldgica, sociales y culturales.

Entonces, la gestion adecuada de la informacion es crucial en cualquier

investigacion académica. El equipo investigador tiene la responsabilidad de mantener la
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confidencialidad y la integridad de los datos recopilados, utilizando herramientas
tecnologicas y fisicas para su analisis y almacenamiento. Es esencial que la informacion
privada de los participantes se maneje con el maximo cuidado, asegurando que la
divulgacion de los hallazgos por medio de la tesis de pregrado o un articulo de
investigacion se realice de manera ética y respetuosa con las normativas vigentes sobre

privacidad y uso de datos.

Es fundamental que en cualquier investigacion se evallien minuciosamente los
riesgos y las consideraciones éticas involucradas. El hecho de que no se hayan identificado
afectaciones en areas clave como la fisica, psicologica, cultural, social, ambiental, asi como
en aspectos motores, es un indicativo de una planificacion cuidadosa y un disefo de estudio
responsable. Esto no solo refleja el compromiso con el bienestar de los participantes, sino
que también fortalece la validez y la aceptacion de los resultados de la investigacion dentro

de la comunidad cientifica y el publico en general.
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Anexos

Anexo 1

Encuesta realizada a los arbitros de baloncesto

Formulario de caracterizacion: Arbitros Federados de Baloncesto en la ciudad de
Bogotéa

El siguiente formulario busca identificar algunas caracteristicas de la poblacién, con el fin
de determinar las necesidades frente a su labor como arbitro de campo.
mpepito@gmail.com Cambiar de cuenta

* Indica que la pregunta es obligatoria

Correo™

Tu direccidn de correo electronico

Si se realizara una investigacion con el fin de trabajar sobre las necesidades de su labor
como arbitro de baloncesto ¢ Cuales serian las necesidades como arbitro de baloncesto? *

Tu respuesta

¢ Es oficial de mesa y/o de campo? *

Oficial de campo
Oficial de mesa

Como oficial de campo, dirige torneos: *

Locales
Distritales
Nacionales
Profesionales
Magisterios
Otro:

Segun su jornada laboral ¢Los ingresos son suficientes para solventarse econémicamente? *

Sl
No

¢ Qué garantias le ofrece la Liga de Baloncesto de como arbitro local?

*

Seguridad y respaldo al ejercer su labor arbitral
Desarrollo de jornadas laborales
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Remuneracion adecuada por prestacion de servicio
Pagos quincenales por prestacion del servicio
Pagos mensuales por prestacion del servicio
Primeros auxilios

Otro:

Desde su labor como arbitro local de baloncesto ¢ Cuéntas horas conforman sus jornadas
laborales? *

3-4 Horas
5-6 Horas
7-8 Horas
Mas de 9 Horas

Desde su labor como arbitro local de baloncesto. La exigencia e intensidad fisica es:

*

Enérgica y vigorosa
Moderada
Leve

Desde su labor como arbitro nacional de baloncesto ¢ Cuantas horas conforman sus
jornadas laborales?

*

3-4 Horas

5-6 Horas

7-8 Horas

Mas de 9 Horas
Otro:

Desde su labor como arbitro nacional de baloncesto. La exigencia e intensidad fisica es:

*

Enérgica y vigorosa
Moderada
Leve

¢Ha presenciado o escuchado de un arbitro que se lesiones de los miembros inferiores? *
Si

No

¢ Qué tipo de lesiones en los miembros inferiores?

Articular
Oseo
Muscular
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Tejidos Blandos

¢Ha presenciado o escuchado de un arbitro que se lesiones de los miembros superiores? *

Si
No

¢Qué tipo de lesiones en los miembros superiores?

Articular

Osea

Muscular
Tejidos blandos

¢ Cuél cree que son las posibles causas de lesion?

Ausencia de calentamiento
Sobreesfuerzo laboral
Desequilibrio muscular
Cambios de temperatura externa
Cambios de ritmo

Terreno de juego

Falta de descanso

Calzado inadecuado

Mala nutricion

Otro:

¢Usted realiza un programa de ejercicio fisico para estar en 6ptimas condiciones en su

jornada laboral? *

Si
No

¢Usted prepara su cuerpo con un calentamiento adecuadamente para su jornada laboral? *

Si
A veces
No

Comentarios y/o sugerencias
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Anexo 2

Consideraciones para validacion de constructo

Consideraciones

El presente anexo aborda las consideraciones fundamentales para la adaptacion del
programa FIFA 11+ Referee, Manual destinado a arbitros de ftbol, focalizando en las
necesidades especificas de la poblacion de arbitros de baloncesto federados en la ciudad de
Bogota. En este sentido, se contempla un analisis exhaustivo de los requerimientos
particulares de este grupo, con el objetivo de garantizar la efectividad y pertinencia del
programa adaptado. Se consideraran aspectos como las demandas fisicas y técnicas propias
del arbitraje de baloncesto, asi como las lesiones méas comunes y los patrones de
movimiento caracteristicos de esta disciplina. Esta adaptacion se concibe como un proceso
integral que busca maximizar el rendimiento y la seguridad de los arbitros de baloncesto,
contribuyendo asi al desarrollo 6ptimo de esta actividad deportiva en la ciudad.

Este protocolo de calentamiento se divide en tres segmentos, los cuales poseen ciertos
ejercicios direccionados y divididos segun la posicion del arbitro de futbol, sea central o
lateral, este es uno de los elementos importantes a la hora de desarrollar la adaptacion
puesto que en el arbitraje de baloncesto no se maneja una posicion si no que trabajan en

conjunto con unas responsabilidades compartidas.

La primera parte consta de ejercicios de carrera

Ejercicios originales.

1* PARTE: EJERCICIOS DE CARRERA

1 CORRER EN LINEA RECTA

2 CORRER EN CIRCULOS CON EL COMPANERO

3 CORRER ZIGZAGUEANDO

4 CORRER RAPIDAMENTE HACIA DELANTE Y HACIA ATRAS
R-5 CORRER EN ESLALON HACIA ADELANTE Y HACIA ATRAS

V V. V V V VY
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> R-6 CORRER HACIA ADELANTE Y HACIA ATRAS CON ROTACIONES
» AR-5 CORRER GIRANDO EL CUERPO a 180 *
» AR-6 CORRER HACIENDO CARIOCAS

Alli se mantienen los ejercicios 1,3, AR5 y AR6 del programa original, el ejercicio 4 del
programa original el cual es correr rdpidamente hacia delante y hacia atras se cambi6 de
parte, este se desarrollara en la tercera parte puesto que se hace fundamental que el
desarrollo de este calentamiento se realice de una manera progresiva y gradual, ya que en la
actividad fisica este componente es esencial para evitar lesiones y mejorar el rendimiento
deportivo a largo plazo (American College of Sports Medicine, 2018). En esta primera
parte el segundo ejercicio del programa original el cual es correr en circulos con el
compaifiero se modifica el referente para dar el giro, no se hara con el compafiero si no con

un objeto que delimite el espacio puesto que el espacio para este calentamiento es limitado.

Los ejercicios R5-6 que estaban destinados al arbitro central de futbol se retiraron del
programa para los jueces de baloncesto puesto que las posiciones dentro del arbitraje de
futbol son diferentes a las del arbitro de baloncesto, segun Fleck y Kraemer (2014), “La
individualizacion del programa de entrenamiento es esencial para maximizar los resultados
y minimizar el riesgo de lesiones” (p.94), en un juego de futbol se encuentra el arbitro
central y los laterales, mientras que en el arbitraje de baloncesto se desarrolla en bloque.
Ademas, se agregan dos ejercicios de skipping para movimiento articular de la cadera y
coordinacién puesto que la movilidad articular es crucial para preparar el cuerpo antes de la
actividad fisica, ya que ayuda a mejorar la amplitud de movimiento, reducir el riesgo de

lesiones y optimizar el rendimiento deportivo (Cook et al., 2013).

La segunda parte consta de ejercicios de fuerza, pliometria y equilibrio
> 2° PARTE: EJERCICIOS DE FUERZA, PLIOMETRIA Y EQUILIBRIO NIVEL 1
» 1 APOYO EN ANTEBRAZO EST

» 2APOYO EN ELANTEBRAZO LATERAL LEVANTAR Y BAJAR LA CADERA

69



YV V. V V V V V V

V V.V V V V V V V V V

3 ELPUENTE ALTERNATIVO

4 ISQUIOTIBIALES AVANZADO

5 PANTORRILLA BASICA

6 SALTOS VERTICALES

R7 POSTURA CON UNA SOLA PIERNA MOVER LA OTRA PIERNA
R8 GENUFLEXIONES ZANCADAS

AR7 ESTOCADAS LATERALES

ARS8 SALTOS LATERALES

2* PARTE: EJERCICIOS DE FUERZA, PLIOMETRIA Y EQUILIBRIO NIVEL 2
1 APOYO EN ANTEBRAZO ALTERNANDO PIERNAS

2 APOYO EN ELANTEBRAZO LATERAL LEVANTANDO UNA PIERNA
3 EL PUENTE SOBRE UNA PIERNA

4 ISQUIOTIBIALES AVANZADO

5 PANTORRILLA AVANZADA

6 SALTOS VERTICALES

R7 SALTOS CRUZADOS A UNA PIERNA

R8 SALTOS DE TIJERA

AR7 ESTOCADAS LATERALES 90

ARS8 SALTOS LATERALES DOBLES

En el programa original hay 8 ejercicios para cada arbitro donde 2 de ellos son especificos
para su posicion, considerando que el arbitraje en el baloncesto es diferente al del futbol en
su organizacion, es importante definir los ejercicios o unificar, para la presentacion de este
programa teniendo en cuenta la poblacion en estudio.

Aqui se mantiene el ejercicio 1,2,3,4,5,6, R7, R8, ARS, el ejercicio 6 fue cambiado de
posicion dentro de la segunda parte. Y el ejercicio AR7 Fue sacado del programa.
Quedando un total de 9 ejercicios

En el nivel dos de la segunda parte algunos ejercicios cambian la dificultad y coordinacion

La tercera parte consta de ejercicios de carrera
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3* PARTE: EJERCICIOS DE CARRERA

1 CARRERA DE PROGRESION64

2 CORRER SPRINTS LARGOS66

R3 CORTO SPRINTS DIAGONAL

R4 SPRINT DIAGONAL LARGO

AR3 DESPLAZAMIENTO LATERAL Y SPRINTS CORTO
AR4 DESPLAZAMIENTO LATERAL Y SPRINTS LARGO

YV V.V V V V V

El programa original tiene 4 ejercicios para cada arbitro donde dos son especificos para su
posicion se mantiene el ejercicio 1,2, AR3 Y AR4.
El ejercicio de la primera parte nimero 4 (correr rapidamente hacia delante y hacia atrés) es

ubicado en la parte 3, teniendo un total de 5 ejercicios en esta parte.
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Anexo 3

Formato de validacion de contenido
Universidad Pedagdgica Nacional
Facultad de Educacion Fisica

Licenciatura en Deporte
Bogota D.C., 24 de abril del 2024.
Estimado investigador,

En el marco del proyecto de investigacion titulado “Adaptacion y Validacion del programa
de calentamiento (FIFA 11+ Referee Manual) para arbitros federados de baloncesto en
Bogota para la prevencion de lesiones del tren inferior” Yy para dar alcance a los objetivos
investigativos planteados por este equipo de trabajo, compartimos aspectos del documento,
seguido del programa de calentamiento para darle tramite al proceso de validacién

requerido para su aplicacion.

Luego encontrara el formato que hemos dispuesto para la evaluacion de éste. Solicitamos
comedidamente su uso para consignar la valoracion cuantitativa y cualitativa que se hara de

este instrumento.

Agradecemos su tiempo y la disposicion de su saber para apoyar nuestro proceso de

investigacion formativa.
Pregunta problema:

¢Como adaptar y validar el programa de calentamiento “FIFA 11+ Referee Manual” para

arbitros federados de baloncesto en la ciudad de Bogot4?
Objetivo general:

Determinar la adaptacion y validez del programa de calentamiento “FIFA 11+ Referee
Manual” para arbitros federados de baloncesto en la ciudad de Bogota, con el fin de

prevenir lesiones del tren inferior.

Objetivos especificos:
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« Reconocer la validez de constructo en el programa de calentamiento FIFA 11+

Referee Manual para arbitros federados de baloncesto en la ciudad de Bogota.

« ldentificar la validez de contenido del programa de calentamiento FIFA 11+

Referee Manual para arbitros federados de baloncesto en la ciudad de Bogota.

« Presentar el protocolo de calentamiento especifico para arbitros federados en la
ciudad de Bogota, con el propdsito de prevenir lesiones en los miembros inferiores

durante las actividades arbitrales.
Ruta metodoldgica del proyecto:

El proyecto de investigacion se ha desarrollado desde un enfoque cuantitativo, con el
objetivo de detallar una situacion especifica a través de la recopilacion de datos. Este
proceso de recoleccion de datos servira como base para realizar mediciones exhaustivas,
permitiendo asignar valores cuantificables a las diversas dimensiones del fenémeno
investigado (Cook y Reichardt, 1986), en este caso, la prevencion de lesiones en el tren
inferior mediante la adaptacion de un programa de calentamiento. Posteriormente, se
Ilevara a cabo un analisis de los datos numéricos para medir y cuantificar fendmenos,

variables y relaciones pertinentes

El alcance de la investigacion es de tipo descriptivo que orienta la especificacion detallada
de las caracteristicas y aspectos particulares relacionados con el grupo de arbitros federados
de la ciudad de Bogota. Este enfoque implica un andlisis minucioso que busca profundizar

en la comprensién de la situacion en estudio (Hernandez et al., 2017).

Por ultimo, la recopilacion de datos es de manera transversal, donde se tomaran datos en

determinado momento, obteniendo valores cuantitativos entre las distintas variables.
Esta alineado con la naturaleza cuantitativa de los datos que se pretenden recopilar.
Equipo investigador:

Yuliet Alejandra Moreno Leal.

Leidy Paola Loaiza Malagon.

Profesor tutor:
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Diego Rodriguez Neira.

Validacion del programa de calentamiento

Estimado evaluador, por favor complete la siguiente informacion:

N.° |Apellidos y Grado
Nombres Académico

Especialidad

Cargo

Institucion

Teléfono

A partir de la lectura del instrumento, por favor indique su valoracion teniendo presente la

siguiente escala Likert

1 2 3 4 5
Ni de
;’r?talmente En acuerdo ni De Totalmente de
desacuerdo | en acuerdo | acuerdo
desacuerdo
desacuerdo
Escala de
items valoracion
112 13 5

El programa de calentamiento se relaciona con las
necesidades encontradas en la problematica y la
pregunta problema de la investigacion.

Se alinean los objetivos con las necesidades propias
del ejercicio de arbitraje federado en baloncesto de
la ciudad de Bogota.

Se han considerado y mitigado los riesgos de
lesiones que se puedan presentar durante el
calentamiento.

Se incluyen instrucciones claras sobre como realizar
cada ejercicio de forma segura.

Se han conservado los elementos clave del programa
original que se sabe son efectivos.
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El contenido del programa de calentamiento
adaptado es adecuado para el nivel de habilidad y
experiencia de los arbitros federados de la ciudad de
Bogota.

Se han ajustado los ejercicios siguiendo una
propuesta de progresion.

Se incluyen una variedad de ejercicios que trabajen
diferentes grupos musculares y habilidades motoras.

Observaciones y sugerencias para mejorar los momentos
provocadores con relacion al objetivo del instrumento:

Teniendo en cuenta lo anterior agradecemos dar constancia de su validacion.

Yo , de profesion

hago constar que he revisado el instrumento con fines de validacion, al respecto puedo
sefialar que el plan de entrenamiento permite alcanzar el objetivo formulado.
Si: No: Si, con ajustes:

Firma del evaluador:

Fecha:
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PROGRAMA DE CALENTAMIENTO DEL ARBITRO DE BALONCESTO

Introduccion

El arbitraje en baloncesto también comprende de aptitudes y
habilidades que caracteriza al jugador de baloncesto, tales
como la resistencia, velocidad, agilidad, coordinacion,
respiracion y la capacidad de realizar un observador de la
técnica y tactica de los jugadores y los equipos, para tomar

decisiones acertadas para el juego.

Muchos de estos aspectos se trabajan en el arbitraje por medio
de entrenamientos especificos preparatorios pre-competencias.
Sin embargo, estd poblacion también estd en riesgo de lesiones
por sobrecargas o una preparacion prepartido inadecuada. Por

ello, el entrenamiento especifico debe incluir un calentamiento
enfocado a predisponer el cuerpo, incluyendo ejercicios para

disminuir esa incidencia en lesiones.

El programa de calentamiento enfocado para la prevencion
“PROGRAMA DE CALENTAMIENTO DEL ARBITRO DE
BALONCESTO” ha sido planteado por dos estudiantes de

pregrado de la universidad pedagdgica nacional, apoyadas en el

programa original "FIFA 11+" y "FIFA 11+ REFEREE
MANUAL". PUES, es un contenido de calentamiento previo a
la parte central de los entrenamientos. El programa "FIFA 11+"
evidencid una disminucion en el riesgo de lesiones de manera
significativa en los equipos seleccionados para realizar el
calentamiento segln el programa. Asi mismo se decide tenerlo
en cuenta para la estructuracion del programa para arbitros de
baloncesto, especificamente para arbitros federados en la

ciudad de Bogota.

De esta manera, el “PROGRAMA DE CALENTAMIENTO
DEL ARBITRO DE BALONCESTO?” divide el calentamiento
en tres momentos. Primera parte ejercicios de carrera y
movilidad articular, segunda parte ejercicios especificos para el
Core y miembros inferiores, con énfasis en el equilibrio, la
pliometria y la agilidad en los pies, presentando dos niveles de
dificultad de manera progresiva. Por tltimo, la parte 3 con

ejercicios de carrera para un total de 21 ejercicios.
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En cada ejerci6 es fundamental la ejecucion adecuada de la
técnica, pues la prevencion de lesiones se centrard en el control
corporal, postura adecuada y la aplicacion técnica de los

ejercicios.
Justificacion

Al observar las aptitudes y habilidades del arbitro de baloncesto
se consideraria un deportista méas dentro del deporte, por ello,
implementar un programa para una poblacion poco estudiada y
tenida en cuenta llega a ser necesario, pues ellos estan
expuestos a lesiones por la sobrecarga o un inadecuado
calentamiento. De esta manera, presentar un programa de
calentamiento para arbitros de baloncesto en Bogota es
beneficioso, ya que, concientizar en la importancia de preparar
los musculos y articulaciones, reduce la probabilidad de tirones,
distensiones y entre otros problemas fisicos, ayudando asi a

prevenir lesiones musculares, articulares y ligamentarias.

Ademas, el programa de calentamiento aumentaré la
temperatura corporal mejorando la elasticidad muscular,
permitiéndoles estar agiles y atentos para tomar decisiones
rapidas durante los partidos, mejorando ese rendimiento en la

cancha, aparte de ello, se fomentara el cuidado fisico y

preventivo de lesiones, pudiendo transmitirlo a otros aspectos
de su vida relacionandolo con hébitos saludables para el
bienestar general y aparte tendra un énfasis en la postura y el
buen control del cuerpo entre las articulaciones y muasculos de

la pierna, la rodilla y los pies.

En conclusion, el programa “MANUAL DE
CALENTAMIENTO DEL ARBITRO DE BALONCESTO”
brinda una importancia de realizar el calentamiento y
transmitirla a la comunidad deportiva el impacto positivo que
tiene la prevencion de lesiones desde una activacion adecuada
del cuerpo, permitiéndoles desempefiar de su rol arbitral de
manera mas segura y efectiva dentro de la cancha. Es decir, un
programa de calentamiento disefiado para érbitros de
baloncesto no solo contribuiria a su salud y bienestar, sino

también al desarrollo del deporte en Bogota.
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PROGRAMA DE CALENTAMIENTO DEL ARBITRO DE BALONCESTO

Preparacion del terreno

La zona de platillos es para desarrollar la parte 1 y parte 3 del programa.

El recorrido se compone de 8 platillos en hilera, separados aproximadamente 3/5m
(total de 14/28 m). Los arbitros parten al mismo tiempo desde los platillos centrales
hasta los platillos externos, corren a lo largo de los platillos y realizan los diversos
ejercicios por el lado de los platillos. Tras el ultimo platillo vuelven a correr por el
exterior hasta los platillos del centro. En el recorrido hacia el centro, la velocidad

aumenta progresivamente de acuerdo con la capacidad del arbitro

'*'!m
- e e
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N

J

El resto del espacio de la cancha sera designado para la parte central del

calentamiento: Ejercicios de fuerza, pliometria y equilibrio (Parte 2).
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Como enseiiar el “MANUAL DE CALENTAMIENTO DEL ARBITRO DE
BALONCESTO”?

Es fundamental comenzar con la concientizacion de la prevencion de lesiones en
deportistas, a partir de la reflexion se puede iniciar aplicando el primer nivel que
plantea el programa, hacer énfasis en la técnica de ejecucion del ejercicio, ser
especifico con las correcciones que se realizan teniendo en cuenta la ubicacion y
percepcion del cuerpo, mejorando a nivel neuromuscular y teniendo el entrenamiento
mas eficaz. Cuando ya se tenga la postura adecuada se aumentara la dificultad en
tiempo y en nimero de repeticiones alcanzando la intensidad planteada.

Se recomienda tener en cuenta:

- Ayuda visual (una breve explicacion y hacer la demostracion del ejercicio)

- Practicar el ejercicio haciendo correcciones de manera grupal

- Aclarar dudas sobre la ejecucion

- Reiterar en las repeticiones del ejercicio corrigiendo de manera individual
Programar entre 2 a 3 sesiones para la asimilacion y memorizacion del orden con el
fin de mejorar la ejecucion del movimiento segun el ejercicio planteado por el
programa.

El indicativo para saber si puede pasar al siguiente nivel es cuando el deportista
realiza de manera individual el ejercicio sin presentar dificultades, cumpliendo el
tiempo y las repeticiones designadas, de esta manera podra pasar al siguiente nivel.

Aclaraciones

Indumentaria: Puede utilizarse ropa deportiva y comoda para los
entrenamientos, sin embargo, al utilizarlo como calentamiento prepartido por
parte de los jueces, se pueden realizar con su indumentaria de trabajo.
Terreno: Se planteo la organizacion y ejecucion de los ejercicios de carrera
como se sefiald en “preparacion del terreno”, de acuerdo con lo observado en
los partidos de baloncesto y el espacio designado para el calentamiento de los
arbitros.

o Superficie: Cancha de baloncesto (Suelo de coliseos o de asfalto)
Postura correcta: Debe tener de referencia la imagen denominada “postura
correcta” como guia visual para la ejecucion adecuada de los ejercicios.
Ejercicios de bipedestacion: Para los ejercicios donde se inicien o se
mantengan ejercicios de bipedestacion es importante mantener una postura
erguida, una base de sustentacion amplia, donde las rodillas estén alineadas al
ancho de los hombros.

Presencia de dolor: Cualquier dolor presenciado en la ejecucion de los
ejercicios debe ser comunicada, inmediatamente pare la ejecucion e informe
los sintomas, el encargado evaluara los sintomas y signos que haya observado
en la ejecucion
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PROGRAMA DE CALENTAMIENTO DEL ARBITRO DE BALONCESTO

Tabla de contenido

PARTE 1: EJERCICIOS DE CARRERA ... .ottt 81
COrTer €N 1NEA FBCTA ...e.veveieciecie ettt 81
Correr, desplazarse lateral y movimiento en circulos con el compafiero......... 82
Desplazarse ZigZagueandO...........ccviueeieierienieniesiesiesresseeeeee et 83
Correr girando el cUerpo @ 180° .......cvvverieriirieriesieseeee e 84
Correr haCieNdO CAMOCAS ... ..veiverieereerieieie ettt sttt sie bbb neeneas 85
skipin con abduccion y aduccidn de miembros inferiores ..........cc.ccoevvevevennnne. 86
skipin con alternancia de abduccion y aduccién de miembros inferiores........ 87
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22 PARTE: EJERCICIOS DE FUERZA, PLIOMETRIA Y EQUILIBRIO NIVEL 188
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Apoyo en antebrazo alternando PIEINAS .......cevvevveriererinieeierie e 88
Apoyo en el antebrazo lateral levantar y bajar la cadera..............ccocevvrvinneee. 89
El puente alternatiVo..........ccoeeereeieiie e 90
ISQUIOLIDIAIES AVANZAUO .....veeeveeeieieieiie et 92
PaNtOrTilla DASICA ... ...ecvvevierieieieciec sttt 93
Postura con una sola pierna mover 1a otra PIerNa..........ccocvereererereseseseeeenens 94
GenufleXiones ZANCAAAS .........ccvrierieieiereie et 95
SAILOS [ALEIAIES . .....eeeeeeee e 96
SAITOS VEITICAIES ...uveeeeeieeiee e e 97

22 PARTE: EJERCICIOS DE FUERZA, PLIOMETRIA Y EQUILIBRIO NIVEL 298

1. Apoyo en antebrazo alternando PIEMNAS ..........ccoveevvveeeiiieiiiee et 98
2. Apoyo en el antebrazo lateral levantando una pierna...........cccceeevevveeeiveeeennee. 100
3. El puente SODIe UNa PIBMNA .......cuviiviieiriieciie et evee e 101
4.  1squiotibiales aVANZAdO ......c..eevcviieiriiecrie et 102
5. Pantorrilla avanzada...........ccceoveeiiiriiiiiie s 103
6.  Saltos cruzadosS @ UNA PIEIMNA .......ccevveeeiirieeirieeireeeeteeeeireeeetreeserreesearessnrreesneas 104
7. SAIOS UE HIBIA....ueeiuieerieiiie ettt sttt e re e st e be e sneeere e 105
8.  Saltos laterales dODIES ........cveiicviiiirie e 106
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32 PARTE: EJERCICIOS DE CARRERA ...ttt 108
1. Correr rapidamente hacia adelante y hacia atras..........cccccecveveeveeicveesveeneene, 108
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4. Desplazamiento lateral Y SPrintS COMO .......cuivivviriiiiiiiieeiiiee et 112
5. Desplazamiento lateral y SPrints 1argo ........ccccveviiveeieiiiiiee e, 113
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PARTE 1: EJERCICIOS DE CARRERA

1. Correr en linea recta

Corra recto hasta el ultimo platillo. En el regreso corra aumentando un poco la
velocidad.

Hacer el ejercicio dos veces.
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Asegurate de mantener la parte superior del cuerpo erguida.

- Mantenga una base de sustentacion amplia, donde las rodillas estén al ancho
de los hombros.
iNo acerque las rodillas al eje central, no aleje las rodillas al eje central!
(valgo o genu varo)

Ubicacion de platillos

¢ —

L AR J

Recorrido

Postura correcta
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2. Correr, desplazarse lateral y movimiento en circulos alrededor del platillo

Correr hacia delante hasta el primer platillo. Desplazarse lateralmente en un angulo de
90 grados hacia el platillo, da una vuelta completa alrededor del platillo (sin cambiar
la direccion de la mirada) y vuelve al carril por donde estaba corriendo. Luego corra
hasta el siguiente platillo y repite el ejercicio. Cuando termine el recorrido, vuelva
trotando.

Hacer el ejercicio dos veces.
Tener en cuenta a la hora de realizar el ejercicio:

- Flexione ligeramente la cadera y las rodillas, apoye el peso del cuerpo en la
punta de los pies

iNo acerque las rodillas al eje central, no aleje las rodillas al eje central!

(valgo o genu varo)

- Asegurate de mantener la parte superior del cuerpo erguida.

Recorrido

Postura correcta
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3. Desplazarse zigzagueando

Desplazarse lateralmente a través de la linea de platillos, alternando la pierna que va
al frente a través de cada platillo, cruzando y continuando hasta el Gltimo. mantén la
cadera y rodillas ligeramente flexionado. Cuando termine el recorrido, vuelva

trotando.

Haz el ejercicio dos veces

Tener en cuenta a la hora de realizar el ejercicio:

- Mantener la espalda erguida y la parte superior del cuerpo inclinada hacia
adelante.

- Apoya el peso del cuerpo en la punta de los pies y cambia de direccion
suavemente mientras zigzaguea.

- Mantenga una base de sustentacion amplia, donde las rodillas estén al ancho
de los hombros.
iNo acerque las rodillas al eje central, no aleje las rodillas al eje central!

(valgo o genu varo)

Recorrido

Postura correcta
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4. Desplazarse lateralmente y girar el cuerpo a 180°

Desplazarse lateralmente, cambiando la pierna que va delante en cada platillo, a lo
largo de la linea de platillos hasta el Gltimo. Cuando hayas terminado el recorrido,

vuelve trotando.

Haz el ejercicio dos veces

Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Flexione ligeramente la cadera y las rodillas, apoye el peso del cuerpo en las
puntas de los pies y desplazarse lateralmente.
- Realice la rotacion del cuerpo suavemente mientras arrastra los pies.

- Mantener la parte superior del cuerpo erguido.

Recorrido

43 €V g2 €7 ¢» ¥ ¢ ©V

—

Postura
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5. Desplazamiento lateral haciendo cariocas

Despléazate lateralmente “cariocas” (cruzando alternativamente las piernas), con la
misma pierna de delante a lo largo de la linea de platillos hasta el ultimo. Cuando

hayas terminado el recorrido, vuelve trotando.
Realiza el segundo recorrido cambiando la pierna adelantada.

Tener en cuenta a la hora de realizar el ejercicio:

- Asegurate de mantener la pelvis horizontal y el tronco inmovil

- Mantenga los brazos horizontalmente elevados y paralelos a la linea del
platillo.

- Flexiona ligeramente las rodillas y apoya el peso del cuerpo en las puntas de

los pies.

Recorrido

Postura

g
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6. Skipping con abduccion y aduccion de miembros inferiores

Desplazarse frontalmente realizando skipping bajo, entré el primer platillo y el
segundo platillo realizar abduccion y aduccion con el miembro inferior derecho, del
segundo al tercer platillo realizar abducciéon y aduccion con el miembro inferior

izquierdo, intercalando entre platillos la extremidad que realiza abduccién y aduccion.

Realiza movimiento dos veces entre platillos.

Realiza el segundo recorrido cambiando la pierna que inicia el movimiento.

Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Asegurate de mantener la pelvis horizontal y el tronco inmovil

Flexiona ligeramente las rodillas y apoya el peso del cuerpo sobre el pie de

base.

- Mantenga una base de sustentacion amplia, donde las rodillas estén al ancho
de los hombros.

Recorrido
L ELEE B Rl
@ W WVeweWw W

Postura adecuada

AR
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7. Skipping con alternancia de abduccion y aduccion de miembros
inferiores.

Desplazarse frontalmente realizando skipping bajo y realizando abduccion y
abduccién con el miembro inferior derecho, regresar a skipping bajo y realizar
abduccién y abduccion con el miembro inferior izquierdo.

Realiza movimiento dos veces entre platillos
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Asegurate de mantener la pelvis horizontal y el tronco inmovil

- Flexiona ligeramente las rodillas y apoya el peso del cuerpo sobre el pie de
base.

- Mantenga una base de sustentacion amplia, donde las rodillas estén al ancho
de los hombros.

Recorrido

BN, RAN o an
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Postura correcta

AN
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2* PARTE: EJERCICIOS DE FUERZA, PLIOMETRIA Y EQUILIBRIO NIVEL 1
1. Apoyo en antebrazo alternando piernas

Este ejercicio fortalece los musculos centrales (Core), es importante para garantizar la
estabilidad del cuerpo en todos los movimientos.

Adopte la posicion inicial tumbéandose de frente, apoyandose en los antebrazos y
sobre la punta de los pies, buscando una adecuada base de sustentacion (codos y pies).

Durante este ejercicio, levante la parte superior del cuerpo, la pelvis y las piernas
hasta que el cuerpo esté en una linea recta desde la cabeza hasta los pies (cuerpo
erguido). Llevé los omoplatos hacia la columna vertebral de modo que queden planos
contra la espalda. Los codos deben quedar justo debajo de los hombros. Contraiga el
estomago y los gluteos. Levanta cada pierna por turnos durante 2 segundos. Contintie
durante 30 - 60 segundos. Vuelva a la posicion inicial.

Repeticiones: 1 serie (30 — 60 segundos)
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio (Imagen correcta):

- La cabeza, los hombros, la espalda y la pelvis deben estar en linea recta
(cuerpo erguido).
- Los codos deben estar directamente debajo de los hombros.
- Mantenga una base de sustentacion amplia, donde las rodillas estén al ancho
de los hombros.
iNo se balance, ni arquee la espalda!

iNo levante la cola!

Postura correcta

Postura incorrecta
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2. Apoyo en el antebrazo lateral levantar y bajar la cadera

Este ejercicio fortalece los musculos laterales del tronco, lo que es importante para

garantizar la estabilidad del cuerpo en todos los movimientos.

Adopte la posicion inicial tumbéandose de lado con ambas piernas extendidas y

apoyandose en el antebrazo.

Durante este ejercicio, levante la pelvis y las piernas solo la parte exterior del pie mas
bajo permanecera en el suelo hasta que su cuerpo forme una linea recta desde el
hombro maés alto hasta lo més alto del pie. Ahora baja las caderas hasta el suelo y
vuelve a subirla. Repite la operacion durante 20 — 30 segundos. El codo del brazo de
apoyo debe quedarse justo debajo del hombro. Haz una breve pausa, cambia de lado y

repite.
Repeticiones: 1 serie 20- 30 segundos de cada lado
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Visto de frente, el hombro, la cadera y la pierna deben estar en linea recta
(cuerpo erguido).
- Cadera estable.

- Visto desde arriba, su cuerpo debe estar en linea recta.

- El codo debe estar justo debajo del hombro.

iNo apoyé la cadera en el suelo, ni la mantenga baja!

Postura correcta

Postura incorrecta
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3. El puente alternativo

Este ejercicio fortalece los musculos de la espalda y la cadera. Lo que es importante

para garantizar la estabilidad del cuerpo en todos los movimientos.

Adopte la posicion inicial tumbado boca arriba. Ambas rodillas deben estar
flexionadas a 90 grados y ambos pies deben estar apoyados en el suelo. Durante este
ejercicio, levante la pelvis hasta que el cuerpo esté en linea recta ambos pies apoyados
en el suelo. Contraiga el estdmago y los gluteos. Levanta una pierna extendiendo una
rodilla y mantenga la posicion durante uno o dos segundos. Vuelva a la posicion

inicial y levante la otra pierna. Repita durante 20 — 30 segundos.
Repeticiones: 1 serie (20 — 30 segundos)
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio (Postura correcta):

- Después de levantar la pelvis mantenga el cuerpo en linea recta.
- Mantenga la pelvis estable y no deje que se incline hacia el lado.
- Asegurese de que el pie esta directamente debajo de la rodilla de apoyo.

iNo se balancee ni arquee la espalda, no mantenga baja la cola!

Postura correcta

Postura incorrecta
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4. isquiotibiales avanzado

Este ejercicio fortalece los musculos de la parte posterior de los muslos.

Adopta la posicion inicial arrodillandose sobre una superficie blanda con las rodillas
separadas a la anchura de la cadera y cruzando los brazos por el pecho. Tu compafiero
arrodillado detras de ti y con ambas manos agarrara la parte inferior de las piernas
justo por encima de los tobillos, mientras hace contra peso de su cuerpo (hacia el
suelo). Durante este ejercicio, la parte superior del cuerpo debe estar erguido hasta las
rodillas. Inclinacion lentamente hacia adelante, intentando mantener la posicion con
los isquiotibiales. Cuando ya no pueda mantener la posicion, cargue suavemente el

peso sobre las manos, cayéndose en posicion de flexion de brazos.
Repeticiones: 1 serie 7- 10 repeticiones.
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Tu pareja mantiene la parte inferior de tus piernas firmemente en el suelo.

- De rodillas a cabeza el cuerpo erguido

- El movimiento solo debe producirse en las articulaciones de la rodilla. Realice
este ejercicio lentamente al principio, pero una vez se sienta mas comodo,
acelérelo.

iNo flexione la cadera, llevando el pecho hacia adelante!

iNo lleve la cola hacia atras!

Postura correcta

Postura incorrecta

92



5. Pantorrilla basica

Este ejercicio fortalece los musculos de la pantorrilla y los tendones de Aquiles.

Coloquese en posicion inicial sobre una pierna con la rodilla extendida. Durante este
ejercicio, ponte de puntillas y luego baja lentamente (elevando/ bajando verticalmente
el cuerpo). Continte durante 20 — 30 segundos y repita el ejercicio con la otra pierna
junto puede utilizar el apoyo de un baston o realizar el ejercicio solo manteniendo el
equilibrio.

Repeticiones: 1 series (20 — 30 segundos de cada lado)
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Mantén la postura erguida
iNo se balancee, ni arquee la espalda!

iMantenga la pelvis estable y no deje que se incline hacia un lado!

iNo flexione la rodilla de apoyo!

Postura correcta

Postura incorrecta
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6. Postura con una sola pierna mover la otra pierna Postura correcta

Este ejercicio mejora la coordinacion y el equilibrio de los musculos de las piernas y
muslos.

Coloquese en posicion inicial sobre una de las piernas. Flexiona ligeramente la rodilla
y la cadera para que la parte superior del cuerpo se incline ligeramente hacia delante.
Vistas de por delante, la cadera, la rodilla y el pie de la pierna de apoyo deben estar en
linea recta. Sujeta la pierna levantada ligeramente por detras de las de la pierna de
apoyo. Durante este ejercicio, mantenga el equilibrio y realiza movimiento de medio
circulo controlados con la otra pierna. Aguanta 30 segundos, cambia de pierna y

repite.

Repeticiones: 1 serie 30 segundos de cada lado.
Postura incorrecta

Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Mantenga siempre la cadera y la rodilla de la pierna de apoyo ligeramente
flexionada. Mantén el peso sobre la planta del pie.
- Mantenga la parte superior del cuerpo y la cadera estable, mirando hacia
adelante.
iNo deje que su pelvis se incline hacia los lados!
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7. Zancadas

Este ejercicio fortalece los musculos isquiotibiales y gluteos, mejora el control del
movimiento.

Coloquese en posicion inicial con los pies en el suelo separados a la anchura de la
cadera y las manos en la cadera. Durante este ejercicio, mientras realiza la estocada,
hay flexion en la cadera y las rodillas, lentamente hasta que la rodilla delantera esté
flexionada a 90 grados. La rodilla flexionada no debe sobrepasar los dedos de los pies.
Mantenga la parte superior del cuerpo recta y la pelvis horizontal. A continuacion,
vuelva a la posicion inicial y realice una estocada hacia adelante con la otra pierna.

Repeticiones: 1 serie (10 estocadas a cada lado)
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio (postura correcta):

- Flexione la rodilla delantera a 90 grados

- Mantén una postura erguida.

- Larodilla flexionada no debe sobrepasar la punta de los pies.
iNo deje que su rodilla delantera haga movimientos laterales!

iNo incline la parte superior del cuerpo hacia adelante!

Postura correcta

t

Postura incorrecta

$
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8. Saltos laterales

Postura correcta
Este ejercicio mejora la potencia de salto y el control del movimiento sobre una

pierna.

En posicion inicial sobre una pierna flexiona ligeramente la cadera, la rodilla y el
tobillo. Inclina la parte superior del cuerpo hacia adelante. Durante este ejercicio, salta
aproximadamente un metro hacia un lado desde la pierna de apoyo a la otra pierna.
Aterrice suavemente sobre la planta de pie y flexione la cadera, la rodilla y el tobillo.
Mantén estd posicion durante un segundo y salta a la otra pierna. Mantén la parte
superior del cuerpo estable y mirando hacia adelante y la pelvis horizontal. Repitelo
durante 20 — 30 segundos

Repeticiones: 1serie (20 - 30 segundos)

Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Aterrices suavemente sobre la planta del pie, flexione la cadera, la rodilla del

tobillo al mismo tiempo e incline la parte superior del cuerpo hacia adelante. Postura incorrecta

- Mantenga la parte superior en postura erguida y mirando hacia adelante.
- Mantenga la pelvis horizontal.
iNo deje que la rodilla haga movimientos laterales!

iNo giré la parte superior del cuerpo!

iNo gire ni incline la pelvis hacia un lado!
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9. saltos verticales

Este ejercicio mejora la potencia de salto y el control de movimiento.

Coloques en posicion inicial con los pies separados a la anchura de la cadera y las
manos en las caderas. Durante este ejercicio flexione lentamente la cadera, las rodillas
y los tobillos, hasta que las rodillas queden flexionadas a 90 grados. Mantenga esta
posicion durante un segundo, a continuacion, salte tan alto como le sea posible,
mientras salta, extienda todo el cuerpo. Aterricé suavemente sobre las puntas de los
pies y flexioné lentamente la cadera, las rodillas y los tobillos, hasta quedar en la
posicién con que se inicio el salto.

Repitalo durante 20 — 30 s.

Repeticiones: 1 serie (20-30 segundos)

Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Flexiona la cadera, las rodillas y los tobillos al mismo tiempo e inclina la parte
superior del cuerpo hacia adelante.

- Salta con ambos pies y aterriza suavemente sobre la punta de los pies.

- Un aterrizaje amortiguado y un despegue potente son mas importantes que la
altura del Salto.

iNo deje que su rodilla haga movimientos laterales!

iNo aterricé con las rodillas extendidas, ni aterricé sobre los talones!

Postura correcta
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Postura incorrecta

2° PARTE: EJERCICIOS DE FUERZA, PLIOMETRIA Y EQUILIBRIO NIVEL 2

1. Apoyo en antebrazo alternando piernas

Este ejercicio fortalece los musculos centrales, lo que es importante para garantizar la
estabilidad del cuerpo en todos los movimientos.

Adopte la posicion inicial tumbéandose de frente y apoyandose en los antebrazos y los
pies. Durante este ejercicio, eleve la parte superior del cuerpo, la pelvis y las piernas
hasta que el cuerpo esté en una linea recta desde la cabeza hasta los pies (cuerpo
erguido). Llévelos omoplatos hacia la columna vertebral de modo que queden planos
contra la espalda. Los codos deben quedar justo debajo de los hombros. Contraiga el

estomago y los gluteos. Levante una pierna por 20-30 segundos. Vuelva a la posicion
inicial, haga una pausa breve y repita el ejercicio con la otra pierna.

Repeticiones: 3 serie (20 — 30 segundos)
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- La cabeza, los hombros, la espalda y la pelvis deben estar en linea recta
(cuerpo erguido).
- Los codos deben estar directamente debajo de los hombros.
- Mantenga una base de sustentacion amplia, donde las rodillas estén al ancho
de los hombros.
iNo se balance, ni arquee la espalda!
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iNo levante la cola, ni flexione la pierna que se eleva!

Postura correcta

Postura incorrecta
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2. Apoyo en el antebrazo lateral levantando una pierna

Este ejercicio fortalece los musculos laterales del tronco, lo que es importante para
garantizar la estabilidad del cuerpo en todos los movimientos.

Adopte la posicion inicial tumbandose de lado con ambas piernas extendidas y apoye
el antebrazo. Durante este ejercicio, estabilice la pelvis y las piernas (solo la parte
exterior del pie mas bajo permanecerd en el suelo) hasta que su cuerpo forme una
linea recta desde el hombro mas alto hasta lo mas alto del pie. Ahora levante la pierna
mas alta y bajela lentamente. Repita el movimiento durante 20 — 30 segundos. El codo
del brazo de apoyo debe quedarse justo debajo del hombro. Haz una breve pausa,
cambia de lado y repite.

Repeticiones: 1 serie 20- 30 segundos de cada lado
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Visto de frente, el hombro, la cadera y la pierna deben estar en linea recta
(cuerpo erguido).

- Cadera estable.

- Visto desde arriba, su cuerpo debe estar en linea recta.

- El codo debe estar justo debajo del hombro.

iNo apoyé la cadera en el suelo, ni la mantenga baja!

Postura correcta

Postura incorrecta
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3. El puente sobre una pierna

Este ejercicio fortalece los musculos de la espalda y la cadera. Lo que es importante
para garantizar la estabilidad del cuerpo en todos los movimientos.

Adopte la posicion inicial tumbado boca arriba. Ambas rodillas deben estar
flexionadas a 90 grados y ambos pies deben estar apoyados en el suelo.

Durante este ejercicio, levante la pelvis hasta que el cuerpo esté en linea recta ambos
pies apoyados en el suelo. Contraiga el estdbmago y los gluteos. Levanta una pierna
(extendiendo una rodilla) del suelo y mantenga la posicion durante uno o dos
segundos. Vuelva a la posicion inicial y levante la misma pierna. Repita durante 20 —
30 segundos.

Repeticiones: 1 serie (20 — 30 segundos)
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Después de levantar la pelvis mantenga el cuerpo en linea recta.
- Mantenga la pelvis estable y no deje que se incline hacia el lado.
- Asegurese de que el pie esta directamente debajo de la rodilla de apoyo.

iNo se balancee ni arquee la espalda, no mantenga baja la cola!

Postura correcta

Postura incorrecta
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4. Isquiotibiales avanzado

Este ejercicio fortalece los musculos de la parte posterior de los muslos.

Adopta la posicion inicial arrodillandote sobre una superficie blanda con la rodilla
separadas a la anchura de las caderas y cruzando los brazos sobre el pecho. Tu
compafiero de arrodillarse detras de ti y con ambas manos debe agarrarte la parte
inferior de las piernas justo por encima de los tobillos mientras las empuja con el peso
de su cuerpo hacia el suelo. Durante este ejercicio, su cuerpo debe estar
completamente recto desde la cabeza hasta las rodillas. Inclinese lentamente hacia
adelante, intentando mantener la posicidon con los isquiotibiales. Cuando ya no pueda
mantener la posicidn, cargue suavemente el peso sobre las manos, cayéndose en
posicion de flexion de brazos.

Repeticiones: 1 serie (10-15 repeticiones).
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:
- Tu pareja mantiene la parte inferior de tus piernas firmemente en el suelo.
- De rodillas a cabeza el cuerpo erguido
- El movimiento solo debe producirse en las articulaciones de la rodilla. Realice
este ejercicio lentamente al principio, pero una vez se sienta mas comodo,
acelérelo.

iNo flexione la cadera, llevando el pecho hacia adelante!

iNo lleve la cola hacia atras!

Postura correcta

Postura incorrecta
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5. Pantorrilla avanzada

Este ejercicio fortalece los musculos de la pantorrilla (y los tendones de Aquiles).

Adopte la posicion inicial en el borde de una tabla o una caja, de pie sobre una pierna
con la rodilla extendida.

Durante este ejercicio, ponte de puntillas y luego baja lentamente (elevando/ bajando
verticalmente el cuerpo) por debajo de la tabla o caja. Continue durante 20 — 30
segundos y repita el ejercicio con la otra pierna. Puede utilizar el apoyo de un baston
o realizar el ejercicio solo manteniendo el equilibrio.

Repeticiones: 1 series (20 — 30 segundos de cada lado)
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Mantén el cuerpo en linea recta.

- Visto de frente la cadera la rodilla y el pie de la pierna de apoyo estan en linea
recta.

iNo se va la ensefia arque la espalda!

iMantenga la pelvis estable y no deje que se incline hacia un lado!

iNo flexione la rodilla de apoyo!

Postura correcta

Postura incorrecta
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6. Saltos cruzados a una pierna

Este ejercicio mejora la estabilidad del cuerpo mediante movimientos rapidos en
diferentes direcciones.

Sobre una pierna imagina que hay una cruz marcada en el suelo y que estas de pie en
medio de ella.

Durante este ejercicio, flexiona la cadera, las rodillas y el tobillo y la pierna de apoyo.
Desde esta posicion, alterna saltos hacia adelante y hacia atrés, de lado a lado y en
diagonal a través de la Cruz. salta lo mas répido y explosivamente posible. Aterricé
suavemente sobre la punta de los pies y flexioné la cadera, la rodilla y el tobillo.
Inclina ligeramente la parte superior del cuerpo hacia adelante durante todo el
ejercicio. Contintia el ejercicio durante 30 segundos, cambia de pierna y repite.

Repeticiones: 1 serie (30 segundos cada una)
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Vistas de frente como a la cadera como a la rodilla y el pie de la pierna de
apoyo deben estar en linea recta. Salta y aterriza sobre la planta del pie.
Flexiona la cadera, la rodilla y el tobillo al aterrizar. Un aterrizaje amortiguado
y un despegue potente son mas importantes que la altura del salto.

iNo deje que la rodilla se doble hacia adentro!

iNo aterricé con las rodillas extendidas ni sobre los talones!

Postura correcta

Postura incorrecta
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7. Saltos de tijera

Este ejercicio mejora la potencia de salto y el control del movimiento.

Adopte la posicion inicial de pie con una pierna adelante y otra casi extendida detras
de usted. Coloca las manos en las caderas. Durante este ejercicio, arrodillate en una
estocada hacia adelante y salta tan alto como puedas. Antes de aterrizar, cambia la
posicion de las piernas y repite el movimiento. Contintia durante 20 — 30 segundos.

Repeticiones: 1 serie (20 — 30 segundos)
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Mantenga la parte superior del cuerpo erguida.

- Mantenga la pelvis horizontal.

- Salta y aterriza sobre las puntas de los pies.
iNo deje que su rodilla haga movimientos laterales!

iNo aterricé con las rodillas extendidas, ni aterricé sobre los talones!

Postura correcta

t

Postura incorrecta

$

105



8. Saltos laterales dobles

Este ejercicio mejora la potencia de salto y el control del movimiento sobre una
pierna.

En posicion inicial sobre una pierna. Flexiona ligeramente la cadera, la rodilla y el
tobillo e inclina la parte superior del cuerpo hacia adelante. Durante este ejercicio,
salta aproximadamente un metro hacia un lado desde la pierna de apoyo a la otra
pierna. Aterrice suavemente sobre la punta del pie y flexione la cadera, la rodilla y el
tobillo. Mantén esta posicion durante un segundo y luego sigue saltando lateralmente
sobre la misma pierna. A continuacion, realice el mismo doble salto lateral en la
direccion opuesta. Mantén la parte superior del cuerpo erguido y mirando hacia
adelante y la pelvis horizontal. Repitelo durante 20 — 30 segundos

Repeticiones: 1 serie (20 - 30 segundos)
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Aterrices suavemente sobre la punta del pie, flexione la cadera, la rodilla y el
tobillo, al mismo tiempo e incline la parte superior del cuerpo hacia adelante.
- Mantenga la parte superior del cuerpo erguida y mirando hacia adelante.
- Mantenga la pelvis estable.
iNo deje que la rodilla haga movimientos laterales!

iNo giré la parte superior del cuerpo!

iNo incline la pelvis hacia los lados!

Postura correcta

Postura incorrecta
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9. Saltos contra-movimiento

Este ejercicio mejora la potencia de salto y el control de movimiento.

Coloquese en posicion inicial con los pies separados a la anchura de la cadera y las

manos en la cadera. Durante este ejercicio, levantese del suelo tan rapido como pueda.

Mientras salta, extienda todo el cuerpo, no pare al tocar el suelo y continte durante 20

- 30 segundos

Repeticiones: 1 serie (20-30 segundos)

Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

Visto al frente como la cadera como a la rodilla y el pie de ambas piernas
deben estar en dos lineas rectas paralelas.

Mantener las rodillas y el cuerpo rectos.

Salta y aterriza sobre las puntas de los pies,

Aterriza en posicion neutra de la rodilla.

iNo deje que su rodilla haga movimientos laterales!

Postura correcta

Postura incorrecta
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3* PARTE: EJERCICIOS DE CARRERA

1. Correr rapidamente hacia adelante y hacia atras iNo deje que sus rodillas hagan movimientos laterales!

Corre rapidamente hacia el segundo platillo y luego corre rapidamente hacia atras
hasta el primer platillo, manteniendo las caderas y las rodillas ligeramente
flexionadas. Repite la secuencia, corriendo dos platillos hacia adelante y uno hacia
atras. Cuando hayas terminado el recorrido, vuelve trotando.

Haz el ejercicio dos veces.
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Asegurate mantener la parte superior del cuerpo recta
- Tus caderas, rodillas y pies deben estar alineados.
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Recorrido

Postura correcta
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2. Carrera de progresion

Carrera aproximadamente 10 metros a lo largo de la linea de platillos a un 70 — 80%
de tu ritmo maximo y luego trota el resto del trayecto. Vuelve trotando a un ritmo
suave.

Haz el ejercicio dos veces
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Asegurate de mantener la parte superior del cuerpo recta.
- Tus caderas, rodillas y pies deben estar alineados.
iNo deje que sus rodillas hagan movimientos laterales!

Recorrido

----I------ﬁ

Postura correcta
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3. Correr Sprint largos

Esprintar a través de la linea de platillos al 80 — 90% del ritmo maximo hasta el
segundo platillo, luego reduzca la velocidad y vuelva a esprintar hasta el ultimo
platillo, luego vuelve trotando a un ritmo suave.

Haz el ejercicio dos veces.
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Asegurate de mantener la parte superior del cuerpo recta. Tus caderas, rodillas
y pies deben estar alineados.
iNo deje que sus rodillas hagan movimientos laterales!

Recorrido

-
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Postura correcta

£
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4. Desplazamiento lateral y Sprint corto

Desplazamiento lateralmente hasta el segundo platillo, luego haz un sprint corto hasta
el tercer platillo, y contintia alternando el desplazamiento lateral y sprint corto. Vuelve
trotando a un ritmo suave.

Haz el ejercicio dos veces
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Flexioné ligeramente las caderas y las rodillas y apoy¢ el peso del cuerpo en
las puntas de los pies.
iNo acerque las rodillas al eje central, no aleje las rodillas al eje central! (valgo o genu
varo)

- Asegurate de mantener la parte superior del cuerpo recta.
iNo deje que sus rodillas hagan movimientos laterales!

Recorrido

9 <, ¥
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Postura correcta

J)
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5. Desplazamiento lateral y Sprint largo

Arrastra los pies lateralmente a lo largo de los dos primeros platillos y luego esprinta
al 80 —90% del ritmo maximo hasta el Gltimo platillo y luego reduce la velocidad
progresivamente. Vuelve trotando a un ritmo suave.

Haz el ejercicio dos veces
Puntos importantes a la hora de realizar el ejercicio:

- Flexioné ligeramente las caderas y las rodillas y apoy¢ el peso del cuerpo en
las puntas de los pies.
- Asegurate de mantener la parte superior del cuerpo erguida.
iNo deje que sus rodillas hagan movimientos laterales!

Recorrido

€9
TR

Postura correcta
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