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CAPITULO I. PLANTEAMIENTOS INICIALES

1.1. Propuesta de investigacion

A lo largo del presente capitulo, se plantea una breve introduccion del proyecto, indicando
coémo se realizé el acercamiento a la problematica y el interés particular como licenciados en
deporte, buscando con ello, profundizar sobre el acortamiento muscular. Posteriormente, se
menciona cual es el proceso que se decidid seguir, la seleccion de la muestra y las pruebas a
realizar.

Con base en la revision tedrica realizada y los antecedentes empiricos (experiencias como
entrenadores del deporte), se plantea la pregunta problema y se fundamenta el interés en la
identificacion de los posibles efectos para ciertas capacidades, y asi, justificar el por qué y para
qué del plan de entrenamiento desarrollado con los deportistas que hicieron parte de la

investigacion.

1.2.Introduccion

En los futbolistas no hay una Unica manifestacion de la flexibilidad, por el contrario,
normalmente se evidencian factores como acortamiento, atrofias, déficit de movilidad, etc. Asi, se
resalta la importancia de vincular los estiramientos durante los entrenamientos para buscar un
equilibrio artromuscular sin buscar especificamente aumentar el rango de movilidad de las
articulaciones, sino regular el tono muscular a través de diferentes técnicas de estiramiento
(Covelo, 2006).

Por consiguiente, se ha evidenciado que la relevancia investigativa de la flexibilidad, la
elasticidad y el acortamiento muscular (a partir de ahora AM) no tiene un protagonismo en los

procesos de preparacion. Alli, también se ha observado que este tipo de capacidad no tiene mayor



relevancia en la realizacion de estiramientos en los diferentes entrenamientos de futbol. Esto se ha
logrado evidenciar en los procesos deportivos en los que nos hemos visto inmersos como
deportistas y entrenadores. Esto genera dudas en cuanto a las repercusiones que podria tener en el
rendimiento deportivo. Ademas, se puede resaltar su importancia en la literatura cientifica, ya que
autores como Hernandez, Labrador y Chena (2021) estructuraron una propuesta cub-holistica para
la prevencion especificamente en los isquiosurales, este modelo resalta la importancia de
involucrar el entrenamiento de la flexibilidad dentro de lo metodoldgico, ya que el déficit en la
capacidad de estiramiento de los agonistas y antagonistas podria generar mayor predisposicion a
una lesion.

Otros estudios han resaltado la importancia del estiramiento estatico pasivo y activo, y, en
otra via, se ha detallado como influye su no inclusion dentro de los programas deportivos,
conduciendo a afectaciones en el ROM (rango de movimiento) que conllevan al AM el cual se
asocia con dolores debidos a tension excesiva de los musculos (Kendall et al., 2007).

La produccién cientifica, entre las que se destaca el estudio desarrollado por Sjolie (2000)
revela que el AM se debe a factores genéticos, escasa actividad fisica y sedestacion prolongada.
Por otro lado, malas posturas, hipertrofia muscular y sobre entrenamiento son también detonantes
para producir AM (Cervantes, 2017), al igual que la edad temprana de su aparicion siendo de cinco
a siete aflos y mas facil su evidenciada en el pico de estiramiento de 14 a 17 como se ha encontrado
en los diferentes estudios (Ramos, Gonzalez & Mora, 2007). Estos también soportan que la
mayoria de la poblacion que ha participado en ellos (estudiantes, deportistas, jovenes activos,
jévenes sedentarios) presentan niveles que van desde leves a severos de AM (Ramos et al., 2007).
Alli, el principal grupo muscular que se ve afectado son los isquiosurales, quienes tienen un rol

protagdnico en la técnica especifica del deporte (Rosero, 2017).
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Los ejercicios de estiramiento en el sentido de ejercicios compensatorios desempefian un
papel importante en aquellas situaciones en las que los acortamientos musculares debidos al
entrenamiento podrian restringir la mecanica articular y, en consecuencia, producir alteraciones
degenerativas a largo plazo en el &ambito del aparato locomotor activo y pasivo.

Ademas, cabe resaltar que el rango de movimiento debe ser medido a través de grados y
no de centimetros, con el fin de que los resultados no se vean afectados por ciertos aspectos
fisiolégicos como tejido adiposo y la envergadura (Di santo, 2018). Esto dado por el ROM
articular, ya que éste representa el rango éptimo de movimiento de una articulacion, el cual ayuda
a determinar las limitaciones que afectan ciertas funciones y, asi, determinar el rango adicional
necesario.

Hay diversas capacidades que caracterizan al fatbol como lo son la fuerza y la velocidad,
estas se convierten en capacidades determinantes para la practica deportiva (Sillero et al., 2015;
Becerra, 2020; Becerra Patifio, 2021a; Ospina et al., 2023).

La finalidad del presente estudio fue evaluar el acortamiento muscular en jugadores de
la categoria sub-14 del club de fatbol F.C. Rey y cdmo éste puede repercutir en la fuerza y la
velocidad, siendo precisamente el acortamiento muscular el eje central del proyecto.

Se realiz6 un pretest de pruebas de longitud muscular, fuerza y velocidad, posteriormente
se continud con una division del grupo en grupo experimental y grupo control, donde el primero
hizo parte de un plan de entrenamiento durante ocho semanas con el fin de disminuir el
acortamiento muscular a través de estiramientos estaticos activos y pasivos al final de las sesiones
de entrenamiento. Para finalizar, se llevd a cabo el postest para relacionar el efecto de la
disminucion del acortamiento muscular sobre la fuerza y la velocidad mediante analisis estadistico.

Adicionalmente, con el fin de que el presente estudio trascienda, se generd en los deportistas una
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concientizacion del riesgo del AM, resaltando la importancia de los procesos de estiramiento y las

caracteristicas principales del mismo para conseguir y mantener ganancias significativas del ROM.

1.3. Planteamiento del problema

La problematica se identific6 mediante observacion en la fase de estiramiento de las
sesiones de entrenamiento de fatbol de un club bogotano de la misma categoria que se evalué (sub-
14), donde se hallaron ciertas deficiencias en la flexibilidad de los deportistas. En este instante, se
dio el primer acercamiento al AM tras mantener una conversacion con la fisioterapeuta de dicho
club, a partir de ello se gener6 un interés sobre el tema que desencadend en iniciar la basqueda de
antecedentes. Se realizaron 10 observaciones no participantes para identificar la problematica.

Para el soporte de la problematica, se realizé un cuestionario diligenciado por entrenadores
de futbol, en el cual se encontraban preguntas sobre el conocimiento del AM, si existen programas
en sus clubes destinados a la mejora de éste a través de la flexibilidad y el estiramiento. Asi, se
entiende la flexibilidad como la cualidad con base en la movilidad articular y extensibilidad y
elasticidad muscular que permite el maximo recorrido de las articulaciones (Alvarez, 1985),
mientras que, el estiramiento se define segun Kisner y Colby (2006) como cualquier maniobra
terapéutica pensada para elongar estructuras de tejido blando acortadas patologicamente y, por lo
tanto, para aumentar la amplitud del movimiento.

Teniendo en cuenta lo anteriormente mencionado, se procedio a realizar las pruebas de
longitud muscular propuestas por Kendall et al. (2007) en la muestra de deportistas categoria sub-
14. La edad seleccionada obedece a investigaciones hallada en Mufioz, Guerrero, Romero, Portela
y Rojas (2014) donde se ha evidenciado que, obedeciendo a su etapa de desarrollo, en estas edades

encontramos mayores indices de desbalances musculares.
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Posteriormente, se evaluard el efecto en la fuerza y la velocidad, entendiéndose la primera
como aquella capacidad de emplear fuerza de contraccion por parte de un musculo o grupo
muscular frente a una resistencia (Heyward, 2008). Por su parte, la velocidad podemos entenderla
como la capacidad de ejecutar acciones en el menor tiempo posible (Blazquez, 1999) y, que en
deportes de cooperacidn-oposicion como el fatbol se relaciona con otras capacidades como la
fuerza, rapidez y los cambios de direccién para adaptarse a las necesidades especificas del deporte
(Becerra Patifio, Sarria Lozano & Prada Clavijo, 2022; Becerra Patifio, 2023a; Becerra, 2023b;
Becerra Patifio, Barrera Castafieda, Gomez Paez & Parra Carion, 2023).

En virtud de lo anteriormente mencionado y para dar solucion a la problematica

encontrada, se procede a plantear la siguiente pregunta problema.

1.4. Pregunta problema

¢ Cual es el efecto sobre la fuerza y la velocidad tras un plan de entrenamiento enfocado en

disminuir el acortamiento muscular del tren inferior en una categoria sub-14 del club F.C. Rey?

1.5. Justificacion

1.5.1. ¢ Para qué realizar este proyecto?

El para qué del presente estudio no esta limitado unicamente al efecto que se pueda
producir en el AM, sino que, también esta orientado a brindar una mayor conciencia corporal en
los deportistas en pro de disminuir dolores y riesgo de lesiones. Adicionalmente, generar un
insumo para los entrenadores y docentes del ambito deportivo sobre la relevancia que tiene el
estiramiento y la flexibilidad en el rendimiento. De la misma forma, para seguir resaltando la

importancia del estiramiento dentro de las sesiones de clase, mostrar y sumar a la evidencia
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cientifica sobre la aparicion del acortamiento muscular y sus repercusiones tanto en lo postural
como en el rendimiento, ya que podremos dar un resultando si este repercute en la fuerza y la

velocidad.

1.5.2. ¢ Por qué realiza este proyecto un licenciado en deporte?

Entendiendo que las acciones de un licenciado en deporte estdn encaminadas a entender al
ser humano dentro de todo el campo que abarca el mismo deporte, resulta significativo realizar
investigaciones que brinden un mayor conocimiento a quienes desempefian esta labor con el fin
de que dia a dia se desencadenen procesos formativos mejor orientados, mas completos y que

obedezcan a las necesidades colectivas e individuales de aquellos practicantes del deporte.

1.5.3. ¢ A quién va dirigido?

Este estudio va dirigido a entrenadores y deportistas con el fin de entender la problematica
existente del AM, que como se ha mencionado, tiene diversos efectos negativos en el campo
deportivo y en la cotidianidad de los deportistas, es por ello por lo que se pretende continuar
brindando evidencia y aportes que permitan un mayor conocimiento al respecto sobre qué es, cémo

tratarlo y qué posibles beneficios se obtendran.

1.5.4. ;Qué es lo pedagdgico del proyecto?

El impacto pedagdgico de este proyecto se vera reflejado en cada deportista, con quienes
se tiene la intencion de contextualizarlos respecto al AM, el estiramiento y sus beneficios, de tal
forma que este conocimiento trascienda el periodo de ejecucion del estudio y brinde un aprendizaje

significativo en cada uno.
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Asi, en virtud de los postulados por los cuales se argumenta el desarrollo del proyecto y
para responder a la pregunta problema planteada, se establecen los siguientes objetivos, los cuales

permitiran dar respuesta al objeto general de estudio del presente proyecto.

1.6. Objetivos
En el siguiente apartado se plantean los objetivos propuestos y lo que se quiere realizar,
cumplir durante y al finalizar el plan de entrenamiento.

1.6.1. Objetivo general

Determinar el efecto sobre la fuerza y la velocidad tras un plan de entrenamiento basado
en el estiramiento para disminuir el acortamiento muscular en jugadores de futbol categoria sub-

14 del club F.C. Rey.
1.6.2. Objetivos especificos

e Identificar el estado del ROM (Range of motion), la fuerza y la velocidad a través de la
aplicacion de tests en los deportistas seleccionados de futbol categoria sub-14.

o Disefiar y validar el plan de entrenamiento basado en el estiramiento para la disminucion
del acortamiento muscular en la categoria sub-14.

e Implementar el plan de entrenamiento en el club de futbol (3 sesiones por semana durante
8 semanas).

e Analizar el efecto sobre la fuerza y la velocidad del plan de entrenamiento basado en el

estiramiento para disminuir el acortamiento muscular.
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CAPITULO 2. MARCO TEORICO

En este capitulo encontramos todo lo que soporta y le da estructura a nuestro proyecto,
como lo son el marco referencial el cuél justifica y nos da una base tedrica para sustentar como se
realizé la eleccién de poblacion, instrumentos y pruebas, seguido del marco contextual el cual nos
da una vista de la poblacion, instrumentos y pruebas que se utilizaron, por parte del marco
conceptual encontramos los conceptos claves e importantes para sustentar nuestra tesis, y por
altimo el marco normativo con el cual justificamos y soportamos toda la intervencion realizada y

los criterios éticos.

2.1. Marco referencial

Para la realizacion y desarrollo de la presente investigacion, se llevé a cabo una busqueda
en diferentes bases de datos, revistas indexadas y repositorios, donde se opt6 por realizar tres
categorias de andlisis encontrandose 76 resultados de estiramiento y acortamiento muscular 32 de
fuerzay velocidad y 25 estudios que aportan indirectamente al proyecto, de los cuales 107 fueron
en espafiol, 23 en inglés y 3 en portugues, todo lo anterior con el fin de ampliar la cantidad de

informacion que le daran mas solides tedrica a la investigacion, representado en la siguiente tabla.

Tabla 1. Estado del arte. Fuente de elaboracién propia

Bases de datos Documentos encontrados
Buscadores (133) Criterios de exclusion
Documentos revisados . -
Scopus. No aportan informacion
: (52)
Scielo.
PubMed. Documentos analizados Duplicidad
(23)
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Google academic.

Google Books. Rigurosidad y nivel
Web of science. Documentos descartados académico

(110)

Repositorio UPN (Universidad

Pedagogica Nacional)

Como referencias tedricas se utilizaron los siguientes estudios, los cuales fueron los que

maés informacion aportaron a la investigacion como, edad y acortamiento muscular, acortamiento

muscular y fatbol, rango de movimiento y estiramiento estos se ven expuestos en las siguientes

tablas.

Tabla 2. Referencia tedrica 1. Fuente de elaboracion propia

1

Antecedente

Titulo del trabajo

Evolucién de la amplitud articular en educacion primaria y educacion
secundaria.

Autor Ramos Espada, D., Gonzalez Montesinos, J.L. y Mora Vicente, J.
Fecha de 2007
Publicacion
Pais Meéxico
El presente estudio tiene como fin la evaluacién del rango de
movimiento de una poblacién en edad escolar, valoracién que se
Descripcion realizara a través de una bateria de 10 pruebas de flexibilidad medidas
con gonidmetro, en esta se evaluo la movilidad articular de hombros,
cadera, rodilla y tobillos, se observo que el rango de movimiento
disminuye con la edad
Poblacion 420 estudiantes de primaria y secundaria, con edades comprendidas

entre los 7 y los 17 afios.

Conclusiones

A modo general existe un acortamiento y flexibilidad reducida en la
poblacidn observada, porcentaje que aumenta a medida en que el sujeto
es mayor, donde se observan los picos mas altos en las edades de 15y
17 afios, en la mayoria de las pruebas, no obstante, se empiezan a
observar acortamiento desde los 7 afios

Referencia

Ramos, D., Gonzélez, J., & Mora, J. (2007). Evolution of the articular
range in primary and secondary school. Int Med Sci Phys Act Sport,
7(26), 144-157.
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Tabla 3. Referencia tedrica 2. Fuente de elaboracion propia

2

Antecedente

Titulo del trabajo

Estudio comparativo entre miembro habil y no habil: acortamientos
musculares en los jugadores del Club de futbol Pachuca categoria sub- 17
durante la temporada 2010-2011

Autor Angel Eduardo Alvarado Luna
Fecha de 2011
publicacion
Pais Espaiia
El estudio tiene como fin observar e identificar acortamientos de grupos
musculares y la comparacion del miembro habil y no habil de una muestra
Descripcion de jugadores de futbol, datos obtenidos a partir de las pruebas de longitud
muscular segin Kendall
Poblacion 21 jugadores del Club de fatbol Pachuca categoria sub- 17
Metodologia Estudio descriptivo, transversal, y comparativo.

Conclusiones

Tras la realizacion de las pruebas se observé que hay acortamientos en los
21 jugadores, y que estos no son predominantes de un grupo muscular en
especifico, pero si existe mayor acertamiento en el miembro no habil

Referencia

Luna, A. (2012). Estudio comparativo entre acortamientos musculares del
miembro habil y el miembro no habil en los jugadores del club Pachuca
Categoria Sub-17 durante la temporada 2010-2011. Revista de la
Asociacion de Kinesiologia Deportiva, 18, 51.

Tabla 4. Referencia tedrica 3. Fuente de elaboracion propia

3 Antecedente
Titulo del trabajo Efecto de un programa de estiramiento isquiosural en futbolistas
Autor Raquel Vaquero-Cristobal, José Maria Muyor Rodriguez y Alacid
Cérceles
Fecha de publicacion 2013
Pais Esparia
Determinar la influencia de un programa de estiramientos en la fase de
Descripcion vuelta a la calma durante 16 semanas con evaluacion antes, medio y
después de la intervencion. se observd que se producen mejoras en la
extensibilidad de la musculatura
Poblacion 17 futbolistas que jugaban en la 32 division del futbol espafiol

Conclusiones

La implementacion de un programa de estiramientos en jugadores de
fatbol, en la fase final del entrenamiento mejora la musculatura y con
ello la cortedad del musculo.

Referencia

Vaquero, R., Muyor, J., Alacid, F. (2012). Effect of Hamstring
Stretching Program in Soccer Players. Int J Morphol, 30(3): 25-35.
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Tabla 5. Referencia tedrica 4. Fuente de elaboracion propia

4

Antecedente

Titulo del trabajo

Efecto de la duracion y técnica de estiramiento de la musculatura
isquiosural sobre la flexion de cadera

Autor Francisco Ayala y Pilar Sainz de Baranda
Fecha de publicacion 2008
Pais Espaiia

El estudio tiene como objetivo la comparacion de diferentes métodos de
estiramientos para la mejora del rango de movimiento, esto con 5 grupos
y de control y los otros 4 de intervencion, primero 15 segundos

Descripcion Estiramiento pasivo, 30 segundos estiramiento estatico, 15 segundos
Estiramiento activo y 30 segundos, Estiramiento activo (tiempo total de
estiramiento por musculo 180 segundos) 3 dias por semana por 12
semanas.

Poblacion 139 adultos jovenes deportistas recreativos (103 hombres y 36 mujeres)

Conclusiones

Existe la misma efectividad hacer estiramientos en 15 segundo que en 30,
escoger una u otra dependera de la tolerancia al dolor del sujeto ejecutor.
De igual manera la técnica activa-estatica tiene la misma efectividad que
la técnica pasiva al momento de mejorar el rango de movimiento

Cita

Ayala, F., & Sainz, P. (2008). Efecto de la duracion y técnica de
estiramiento de la musculatura isquiosural sobre la flexion de cadera.
(Effect of duration and technique of hamstring stretching on hip flexion
range of motion). Cultura, Ciencia y Deporte, 3(8), 93-99.

Tabla 6. Referencia tedrica 5. Fuente de elaboracion propia

5 Antecedente

Titulo del trabajo

Efecto de un programa de estiramiento de la musculatura isquiosural en
las clases de educacion fisica en educacién primaria

Autor Sanchez Rivas, Mayorga-Vega, Fernandez Rodriguez y Merino-Marban.
Fecha de 2014
publicacion
Pais Espaiia

Observar los efectos de un programa de estiramientos estaticos pasivos

Descripcion de tres minutos de duracion en los isquiosurales dentro de la clase de
educacion fisica, durante 9 semanas.
. 44 escolares (24 nifias y 20 nifios) de dos clases de 3er curso de
Poblacion

Educacién Primaria

Conclusiones

Se observd un incremento bajo moderado en la flexibilidad de los
isquiosurales del grupo experimental con respecto al grupo control.

Cita

Sanchez, E., Mayorga, D., Fernandez, E., & Merino, R. (2014). Efecto de
un programa de estiramiento de la musculatura isquiosural en las clases
de educacion fisica en educacion primaria. Journal off Sport & Health
Research, 6(2), 159-168.
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2.2. Marco contextual
El presente estudio serd desarrollado en Fatbol Club Rey, club bogotano que funciona

desde el 7 de noviembre de 2017 en la localidad de Suba de la ciudad de Bogota.

2.2.1. Mision

Aportar al desarrollo de valores como la tolerancia, respeto, disciplina, transparencia,
compromiso, trabajo en equipo y la personalidad del nifio, formandole un caracter para que a futuro
sea una persona que aporte a la sociedad mas solidaria, armoénica y equitativa, mejorando sus

condiciones de vida.

2.2.2. Vision

Ser reconocidos por la formacion de futuras personas saludables, dinamicas y eficientes, a
través de la préactica del fatbol, desarrollando procesos deportivos desde edades tempranas de
manera especifica, segun la categoria donde se encuentra el nifio.

Ser reconocidos en Bogota y a nivel nacional por la participacion y el desempefio en los
torneos y competencias fomentando el orden, tolerancia y respeto.

Ser reconocidos por participar en la Primera C del Futbol Profesional Colombiano (FPC).

El club cuenta actualmente con méas de 100 deportistas distribuidos en 8 categorias en su
sede principal ubicada en el Club Deportivo "Nico" de la localidad de Suba, estas categorias son:
sub-9, sub-10, sub-11, sub-14, sub-15, sub-17, categoria femenina y categoria Unica.

Los dias de entrenamiento del club son los dias viernes, sabados y domingos,
adicionalmente, los dias martes y miércoles las categorias sub-10, 11 y 14 reciben entrenamientos

enfocados en capacidades fisicas como fuerza y resistencia, y también trabajos técnicos.
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2.3. Marco conceptual
El siguiente apartado se presentan los conceptos claves utilizados en la investigacion y su

relacion con la misma.

2.3.1. Acortamiento Muscular

El AM se puede definir como la reduccion de la elasticidad de la musculatura, lo que limita
su amplitud de movimiento natural y obstaculiza el funcionamiento 6ptimo del cuerpo. Esto, a su
vez, puede generar desequilibrios musculares, lo que, con el tiempo, puede dar lugar a
incomodidades, dolor y lesiones (Escobar et al, 2004).

El (AM) se puede deber a nivel fisiologico en el cual se da una sobre produccion de la
acetilcolina produciendo una despolarizacion mantenida, ocurriendo una liberacién continua de
Calcio desencadenando una contraccion mantenida del musculo, produciendo un acortamiento del
sarcomero y de las fibras musculares (Simons & Travell, 2002).

Otros factores que pueden producir acortamientos son desequilibrios musculares,
sobrecarga, malas posturas, sobre entrenamiento, sedentarismo, sedestacién prolongada
(Villasefior et al., 2013). EI AM conlleva a que el musculo no funcione de manera 6ptima debido
a su perdida del rango establecido como optimo desencadenando en alteraciones locomotoras
(Ayala et al., 2012).

Con lo mencionado anteriormente y el tipo de poblacién con la que se va a trabajar (sub-
14) entendiendo este contexto joven deportista en etapa escolar, se debe entender que este pasa
durante su quehacer cotidiano largas horas sentado en un salon de clases esta posicién prolongada
provoca sobrecarga y acortamiento, sobre todo de la musculatura flexora de la cadera (Rodriguez,

2014).
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La practica del deporte y la actividad fisica, con sus movimientos repetitivos y posiciones
inadecuadas, pueden producir AM. Este fendmeno provoca que el muasculo pierda algunas de sus
caracteristicas deseables, volviéndose mas rigido y menos flexible. Como resultado, el musculo se

debilita y aumenta su riesgo de lesion.

2.3.2. Musculo isquiosural y acortamiento muscular

Segun Da Silva (2009) el musculo isquiosural tiene como funcion la extension de la cadera
y la flexion de la rodilla, y esta compuesto por tres musculos

Biceps femoral: tiene su insercion en la apéfisis estiloides de la cabeza del peroné, su origen
esta en el tercio medio de la linea aspera del féemur para la cabeza corta y la tuberosidad isquiatica
para la cabeza larga. Ademas, esta constituido por los siguientes muasculos que permiten la
realizacion de diversos movimientos tales como saltos, aceleraciones, desaceleraciones,
aterrizajes, entre otras:

e Semimembranoso: Su origen esta en la parte externa de la tuberosidad isquiatica y su

insercion en la tuberosidad interna de la tibia (Da Silva, 2009).

e Semitendinoso: Origen en la cara posterior de la tuberosidad isquiatica e insercion

en la cara interna de la tibia (Da Silva, 2009).

El acortamiento del musculo isquiosural es el déficit de elasticidad del musculo posterior
del muslo, que a través del crecimiento del individuo se va haciendo mayor (Santoja, 1992). Esto
podria desencadenar varias patologias como, desgarro muscular, lumbalgias, alteracion de la

marcha, deformaciones posturales, entre otras (Da silva, 2009).
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2.3.3. Test de valoracion

Los test de valoracion del musculo isquiosural estan vividos en dos siendo el primero de
manera longitudinal, el cual se mide en unidades del sistema métrico decimal, estas pruebas
constan de alcanzar la mayor distancia con respecto a las falanges distales de la mano respecto a
la planta de los pies haciendo una flexion méaxima del tronco con las rodillas extendidas, dentro de
estos podemos encontrar el test Toe-Touch o el test Sit and Reach, los cuales tienen inconvenientes
al desconocer factores antropomeétricos (Ayala et al., 2013). El segundo método de la valoracion
isquiosural son las pruebas angulares, la cual se miden por medio de angulos, a través de un

goniometro (Albaladejo, 2015).

2.3.4. Musculo gastrocnemio y acortamiento muscular

El musculo gastrocnemio tiene su origen en la cara posterior de la epifisis distal del féemur
y su insercién es en la tuberosidad del calcaneo, es un musculo biarticular que cruza tanto la
articulacion de la rodilla, como la del tobillo permitiendo la flexion plantar del pie y flexion de
pierna (Huerta, 2014).

El acortamiento del musculo gastrocnemio esta presente en todas las edades y al igual que
en el isquiosural este va aumentando con el crecimiento del individuo encontrandose en mas de la
mitad de la poblacion adulta y es resultante de treinta y seis complicaciones directas e indirectas

(Maestro et al., 2013).

2.3.5. Flexibilidad
La flexibilidad puede ser definida como la capacidad de la articulacion para de ejecutar

movimientos con un rango de amplitud, esta capacidad fisica a diferencia de las condicionales y
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coordinativas no depende de factores energéticos ni nerviosas respectivamente, estas dependen a
morfolégicos como ligamentos, tendones, musculos, superficies articulares dseas, tejido graso y
demas cualquier alteracion a alguna de estas estructuras puede alterar esta capacidad fisica
(Castellote, 2011).

Esta también se puede deber al contesto del individuo, dependiendo del nivel de actividad
fisica que este realice, el deporte que practique, temperatura, sexo y edad (Albaladejo, 2015). La
flexibilidad es propia de cada articulacion y accion muscular, es decir a cada movimiento
correspondera un tipo de flexibilidad (Merino, 2009).

Por otra parte, Donskoi & Zatsiorski (1988) hablan de dos tipos de flexibilidad las cuales
son:

e Flexibilidad Activa: Es la capacidad de ejecutar movimientos en una articulacion dada

por intermedio de las fuerzas musculares internas.

e Flexibilidad Pasiva: Es la amplitud articular que se logra por intervencién de fuerzas

externas

La diferencia que hay entre estos dos tipos de flexibilidad se define como el déficit de
flexibilidad activa el cual se determina por la magnitud de la fuerza de traccion que se puede

desarrollar en el musculo (Ayala et al., 2012)

2.3.6. Estiramiento
En el cuerpo humano existen diferentes tipos de musculos los cuales son: musculos
estaticos y musculos dinamicos, se clasifican asi segun las fibras que predominen en el musculo

(ténicas o fasicas), las fibras tonicas poseen mayor numero de mitocondrias en su citoplasma por
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lo que son capaces de ingresar mayor cantidad de oxigeno por lo que seran fibras mas resistentes
y no de fuerza explosiva, por el contrario las fibras fasicas no presentan tanta cantidad de
mitocondrias y se fatigan con facilidad pero tienen una respuesta al estimulo inmediato (Ayala et
al., 2012).

El objetivo de este es la elongacion de los tejidos blandos, mejora del rango de movimiento
de la articulacion y la viscosidad del tejido conjuntivo (Alter, 2004) esto mediante la elongacion
del sarcomero que a su vez se ve en el alargamiento de las fibras musculares (Kubo et al., 2001;
Pacheco & Garcia, 2010), un entrenamiento incorrecto puede provocar sobre los tejidos
ejercitados, la intensidad de este debe estar sujeta a la percepcion de quien la realiza siempre
evitando llegar al dolor, estableciéndose sobre una incomodidad del musculo sobre el cual se esté
realizando el estiramiento.

En la evidencia cientifica se observa una gran cantidad de técnicas de estiramiento con el
fin de mejorar la flexibilidad, obedeciendo cada una a las caracteristicas y contextos que el entorno
demande, en cuanto a cuél es mejor, la literatura dice que no hay una mejor que otra, siendo todas
unas buenas opciones para mejorar el rango de movimiento y que la eleccién de alguna obedezca

a la caracteristicas y necesidades de a quien se entrena (Ayala et al., 2012).

2.3.7. Estiramiento estéatico

También se puede encontrar como Static Stretch, en este método la elongacion de los
diferentes tejidos se da a muy baja velocidad, lo cual permite un mayor cuidado de los tejidos
blandos que se utilizan durante el estiramiento, durante el mismo la posicion sera mantenida.

La literatura referencia la importancia del estiramiento estatico dentro de los procesos

deportivos (Worrell, Perrin, Gansneder & Gieck, 1991), siendo la opcién mas usada por los
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entrenadores por su manera sencilla de realizarla para incrementar la flexibilidad del musculo
(Zachezewski, 1989), dentro de esta técnica de estiramiento podemos evidenciar dos formas de
trabajo muy populares las cuales son: estiramiento estatico-pasivo y el estiramiento estatico-activo.

En la técnica estatico-pasivo el individuo no realiza ningin movimiento activo en el
momento del estiramiento, dejando los grupos musculares en una relajacion, a su vez el
estiramiento es realizado por una persona externa, esta persona externa puede ser un compariero
(asistido) o el mismo sujeto (auto asistido) también puede ser cualquier objeto que ayude al mismo

estiramiento (Russell & Bandy, 2005).

2.3.8. Futbol

Los acortamientos musculares van a causar alteraciones en la biomecénica y ergonomia
del gesto deportivo, asi como también la disminucion de la amplitud del movimiento, el
funcionamiento neuromuscular es de vital importancia en el fatbol y la vida cotidiana, la estructura
de los musculos es muy importante para la realizacién de engramas motores a su vez también en
la realizacion de gestos técnicos deportivos en el futbol.

El acortamiento muscular causa alteraciones en la biomecéanica del gesto deportivo como
también diferentes afecciones y desbalances musculares en el individuo, asi mismo genera
dificultades en el deporte en especifico el futbol el cual es un deporte de conjunto que a su vez es
aciclico por los diferentes gestos y movimientos que se desarrollan en el mismo, tales como
aceleraciones, desaceleraciones, cambios de direccion, distancia recorrida a diversas intensidades,
velocidad y saltos (Becerra, 2021b; Becerra Patifio, Sarria Lozano & Palomino, 2023; Becerra-

Patifio, Paucar-Uribe, Martinez-Benitez, Avila-Martinez & Sarria-Lozano, 2023). Por esto la
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importancia de que el individuo no presente ninguna afeccidn fisica, dado que las diversas acciones
que realiza conducen a elevadas cargas sobre el complejo osteoarticular y neuromuscular.

En el fatbol es de suprema importancia adquirir los gestos técnicos deportivos debido al
desarrollo especifico de la flexibilidad o ADM (Amplitud de Movimiento) ya que esto esta
directamente relacionado a la ejecucion de los movimientos especificos en el deporte, el
acortamiento muscular genera dificultades imposibilitando la generacion de los movimientos
especificos las acciones propias del deporte y arraigando acciones erradas en el mismo.

Existen diferentes estudios que hablan sobre la importancia del ADM vy la influencia que
este tiene en el rendimiento fisico-deportivo (Becerra Patifio, 2021c¢).

El autor hace referencia a Parlebas al destacar que el fatbol se considera una actividad fisica
con aspectos socio motores, donde la incertidumbre en el rendimiento puede surgir tanto de la
oposicion directa de los adversarios como de las condiciones del entorno en el que se desarrolla,

asi como de la interaccidn con los comparieros de equipo (Yagule, 1997).

2.3.9. Fuerza
La fuerza es un concepto gque ha sido un objeto de estudio de muchas ramas, dentro de las
cuales estan la fisiologia intentando resolver diferentes preguntas como el ¢Por qué nos
movemos?, ¢ Por qué podemos realizar diferentes gestos técnicos con nuestro cuerpo?; por esto la
fuerza busca responder a estos diferentes interrogantes fisicos y fisiologicos, ya que esta esta ligada
a la gran mayoria de movimientos que realizamos en nuestro diario vivir, podemos definir la fuerza
como la capacidad que tiene el muasculo para generar tension venciendo una resistencia

independientemente de que se genere 0 no un movimiento (Correa & Corredor, 2009).
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La fisica y la fisiologia también contiene el movimiento y sus diferentes manifestaciones
como la fuerza muscular que segun Gonzalez Badillo (2000) es la capacidad de iniciar el
movimiento de un cuerpo, cambiar la velocidad, o detenerlo.

La produccion de la fuerza estd definida en las posibilidades de la contraccion de la
musculatura esquelética. Segun Rodriguez (2008), la contraccion de la musculatura se genera por
la coordinacion de las proteinas contractiles actina y miosina dentro de las fibras musculares; por
consiguiente, llevando la fuerza al campo deportivo podemos conceptualizarla como una
capacidad condicional la cual nos dice que se puede demostrar como la méaxima tension
manifestada por un musculo en un tiempo especifico (Gonzalez Badillo & Ribas, 2002).

La fuerza también tiene unos tipos o manifestaciones de esta dadas por la velocidad del
movimiento y la resistencia los cuales son: fuerza maxima, fuerza explosiva y fuerza resistencia

(Gonzalez Badillo & Ribas, 2002).

2.3.10. Fuerza Explosiva

Se puede definirlo como la relacién entre la fuerza aplicada y el tiempo empleado para ello
(Gonzalez & Ribas, 2002).

Podemos encontrar también otras definiciones la cual se entiende como la capacidad de
vencer una resistencia a altas velocidades sin modificar el movimiento, dentro de esta
manifestacion de la fuerza hay una importante relacion de fuerza-velocidad que se caracteriza por
la capacidad que tiene el sistema neuro-muscular para generar una alta velocidad de contraccién

ante una carga o resistencia opuesta al movimiento (Leal & Gamboa, 2016).
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2.3.11. Velocidad

La velocidad se puede definir como la capacidad de realizar un movimiento en el menor
tiempo posible y llevar a cabo la mayor cantidad de movimientos en un intervalo de tiempo minimo
(Le Deuff, 2004). Segun la definicién de Garcia, Villa, Morante y Moreno (1999), se trata de
alcanzar la maxima rapidez en la ejecucion de movimientos controlados voluntariamente. No
obstante, en este caso consideramos la velocidad como una cualidad fisica compleja, dado que
tiene diversas aplicaciones y manifestaciones. En el campo de la Fisica, la velocidad se entiende
como la relacién entre la distancia recorrida y el tiempo empleado, expresada mediante la formula:

V=S/T

En cuanto a la fuerza muscular, es especialmente importante durante la fase de aceleracion,
ya que disponer de una mayor fuerza conlleva a un mejor desempefio en términos de velocidad.
Por lo general, la mejora en la velocidad se asocia a una previa mejora en la fuerza.

La frecuencia de movimientos se refiere a: nimero de repeticiones de un gesto o
movimiento en un intervalo de tiempo determinado.

Un aumento en la frecuencia de movimientos, manteniendo constante la fuerza, resulta en
un aumento en la velocidad del movimiento. Este aspecto suele estar relacionado con la destreza

técnica y puede mejorar mediante el desarrollo de la coordinacion.

2.3.12. Goniometria
La valoracion de la flexibilidad muscular es una préactica constante y necesaria en la salud
fisico-deportiva. Para esta valoracion de la flexibilidad muscular se hacen diferentes pruebas para

el diagnostico de los pacientes que tienen un protocolo de valoracion sencillo el cual requiere de
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personal humano e instrumentos de medicién sencillos, pero a su vez de un alto grado de validez
y fiabilidad (Jaegger et al., 2002).

Con base en los conocimientos de las ciencias de la anatomia, se han descrito en la literatura
diferentes maneras indirectas para la medicion de los diferentes grupos musculares que requieren
las personas y el material adecuado; las pruebas de valoracion basadas en medidas angulares son
las que los estudios cientificos refieren con una mayor frecuencia dada su validez y fiabilidad para
valorar, monitorizar el estado de los diferentes grupos musculares tras la aplicacion de un programa
comunmente de estiramientos.

El termino Goniometria se deriva de dos palabras griegas que son “gonia” que significa
angulo y “metron” que significa medir, esta hace referencia a la medicion de angulos en particular
los que describen las articulaciones del cuerpo, esta medicion tiene una parte fundamental en la
evaluacion funcional de los pacientes con limitacion muscular ya sea de tipo articular o lesion
neuromuscular, la medicion o examen de goniometria se realiza con un instrumento llamado
goniometro que consta de diferentes partes las cuales son:

e Circulo graduado
e Barrafija
e Barra movil

e Eje del Goniémetro

En la literatura cientifica se pueden encontrar descritas un gran nimero de pruebas de
recorrido angular para la valoracion de la flexibilidad, podemos ver que tiene una mayor validez y
fiabilidad en los resultados la valoracion en grados (Jaggers, 2008), existen diferentes

convenciones en la medicion, la técnica general universal consiste en ubicar los brazos del
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goniometro sobre el eje medio de los huesos proximal y distal de la articulacion a explorar,
localizando el centro del goniémetro sobre el eje de flexion articular el cual se determina tras

realizar suaves movimientos de flexion y extension (Jaegger et al., 2002).

2.4, Marco normativo

Para brindar un soporte legal y ético se tomaron como referencia los siguientes articulos y
leyes.

En el articulo 52 de la Constitucién Politica de Colombia de 1991, en la ley 115 de 1994
numeral 12, al igual que en el Cddigo de infancia y adolescencia que resalta los derechos de los
ciudadanos menores de edad, entendiendo que la poblacion del presente estudio se encuentra entre
los 13 y 14 afios de edad, se plantea una formacion integral, al igual que aportes a un mejor estado
de salud en el ser humano y fomentar e inspeccionar la recreacion y el deporte (Constitucion
Politica de Colombia, 1991, p. 31). Basados en lo anterior, parte fundamental del presente estudio
recae en generar un mejor estado de bienestar en los deportistas involucrando la flexibilidad para
evitar lesiones y fomentar habitos saludables. Ademas, que cada deportista comprenda la
relevancia del tema en cuestidn y genere interés en esta capacidad.

Asimismo, y en concordancia con el articulo mencionado anteriormente se tendran en
cuenta la ley 181 de 1995, capitulo 1, articulos 15 y 16, entendiéndolos asi:

El articulo 15, plantea que el deporte en general se caracteriza por la ludica y el afan
competitivo, representado en el ejercicio corporal y mental, por lo cual se orientd a la competicion
basados en que, una posible mejora de la flexibilidad podria desencadenar en mayores niveles de

fuerza y velocidad, potenciando su desempefio competitivo.
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Asi que, para realizar una mejora de estas capacidades nos apoyamos en el manejo de una
aplicacion validada y de facil acceso, un apoyo cientifico con estudios que referencian y justifican
la toma de pruebas y datos, de esta manera referenciando el articulo 16 el cual plantea la mejora
de las habilidades con apoyos cientificos y tecnoldgicos

La resolucion 8430 de 1993 del Ministerio de salud también fue tomada como parte
fundamental de la investigacion teniéndose a consideracion los siguientes articulos de esta:

Para sustentar los articulos presentados en la resolucion 8430, iniciando por el articulo 1 el
cual establece que, en disposicion para las investigaciones, toda actividad investigativa tiene que
estar apoyada en la salud, seguido del articulo 2, se plantea que toda institucion que realice
intervencion con seres humanos tiene que estar respaldada por un comité de ética.

En el articulo 5, se establece que en cada ser humano objeto de estudio debe primar y
prevalecer el respeto a su dignidad, la proteccion de sus derechos y dignidad, Asi que, cada
intervencion realizada esta soportada por estos articulos con el fin de que prime el bienestar e
integridad de los deportistas evaluados y, adicionalmente buscar una mejora sobre el desarrollo de
los deportistas. Por ultimo, el articulo 8 decreta que en la investigacion con seres humanos se
protege la privacidad, identificAndolo solo si los resultados lo requieren y éste lo autorice, asi que,
de acuerdo con el presente apartado, no se utilizaron rostros o0 nombres de los deportistas y dicha
informacidn se brindd a los acudientes y a los mismos deportistas a traves de los consentimientos
y asentimientos.

Por otra parte, se exhibe la Declaracion de Helsinki, de La Asociacion Médica Mundial
Adoptada y modificada por 642 Asamblea General, en Fortaleza, Brasil en octubre 2013, basada
en los principios éticos para las investigaciones médicas en seres humanos. se debe tener en cuenta

que dicha declaracion se adaptd a este proyecto de investigacion acorde al perfil y labor del
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Licenciado en Deporte de la Universidad Pedagdgica Nacional, de la misma manera se tomé para
los deportistas que hicieron parte de la propuesta investigativa (AMM, 2017, p.1), basado en lo
anterior, se enfatiz6 en la importancia de promover, respetar y velar por la salud tanto fisica como
mental de las personas implicadas en la investigacion, no generar factores que pudieran ser
perjudiciales en cualquiera de los &mbitos para la persona, ademéas de proteger su integridad,
intimidad y respetar su decision de ser participes de la investigacion, contextualizandolos de los
objetivos, métodos y posibles complicaciones que pueda tener el proyecto, teniendo un soporte
teorico y referencial de lo que se realizd, dominio y experticia de las intervenciones a realizar
apoyados en una profesional fisioterapeuta para mediciones como las pruebas de longitud
muscular, y sumado a ello se conto6 con la supervision de un experto en investigacion.

En suma, las anteriores normativas constituyen y soportan los requerimientos legales que

requiere el desarrollo del proyecto de investigacion.
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CAPITULO 3. MARCO METODOLOGICO

En este apartado, se lleva a cabo todos los pasos a seguir para la formulacion, interpretacion
y solucion de la problematica planteada, ademas de la forma en la que se van a analizar las

diferentes variables.

3.1. Paradigma

El presente estudio es basado en un paradigma positivista, ya que segiin Ramos (2015) este
representa una realidad absoluta y medible; al igual que segin Cuenya & Ruetti (2010) y
Hernandez, Fernandez y Baptista (2010) este método tiene como caracteristica lo manipulable,
observable, verificable; la experimentacion como su base principal para generar una teoria formal.
Este apoyado en lo cuantitativo para la tomay evaluacion precisa de resultados con rigor cientifico
(Martinez, 2013).

El paradigma positivista, plantea tres momentos: el primero es la construccion y
estructuracion del objetivo, y la base principal del proyecto de investigacidn, seguido de la eleccion
del material y el método, y por altimo la discusion y entrega de resultados (Martinez, 2013).

Asi que, inicialmente se realizara la toma de tests para identificar el estado de las variables
del estudio (ROM, velocidad y fuerza), posteriormente implementar el plan de entrenamiento y
finalmente observar y verificar su incidencia en las variables mencionadas.

Y para finalizar, también se plantea un paradigma empirico-analitico como lo especifica
Rios (2006) este se da por el interés del objeto de estudio, el interés a explicar, controlar y predecir,
el cual se plantea para evitar una generalizacion de la teoria, se apoya de una construccion de
conceptos iniciales con base en la teoria, dado que identifica y le da estructura a una problematica

y después genera una respuesta por el contacto con los referentes empiricos.
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3.2. Enfoque Investigativo

El enfoque cuantitativo por su estructura esta inspirado en el paradigma positivista por
consiguiente estd basado en la recoleccion de resultados medibles generados por una hipotesis
evaluados de manera estadistica para lograr dar un resultante al planteamiento teorico inicial
(Monije, 2011).

Monje (2011), plantea que la investigacion cientifica conlleva de una serie de pasos y fases,
siendo este de caracter sistemico, lo cual ayudara a cumplir con el propésito de la investigacion,
la correcta evaluacion y conclusion de los resultados.

Por lo tanto, por el proposito de la investigacion y conveniencia de ella su enfoque es de

tipo cuantitativos ademas para tener una mayor precision en términos de resultados y conclusiones.

3.3. Tipo de estudio

Dankhe y Fernandez (1988) plantean que una investigacion descriptiva busca especificar
las propiedades de los objetivos propuestos o hipdtesis para que sean sometidas a un analisis.
“Describir es medir” y asi seleccionar, medir, interpretar y luego describir cada variable propuesta.
Estas variables se miden de manera independiente, en este tipo de investigacion se requiere cierto
conocimiento en el area a trabajar. Mientras tanto, Hernandez et al. (2010) plantean la relacion
entre dos 0 mas variables, lo que lleva al investigador a un disefio de tipo correlacional.

Asi que descriptivo ya que vamos a describir como influye el acortamiento muscular en las
capacidades de fuerzay velocidad, ademas de la influencia de un plan de entrenamiento basado en
estiramientos en las mismas capacidades. Y como resultante realizar una correlacion entre

variables para evidenciar si hubo influencia o no.
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3.4. Disefio

El disefio se plantea como un plan o estrategia para resolver las preguntas de investigacion,
el disefio cuasi-experimental tiene como proposito determinar si la variable independiente produce
un cambio sobre la dependiente (Canales et al., 1994).

Siguiendo a Hernandez et al. (2010) el disefio cuasiexperimental se caracteriza por la
manipulacion deliberada de al menos una variable independiente para ver su efecto y su relacion
con una 0 mas variables dependientes. Por consiguiente, evidenciamos que la Unica variable
manipulable e independiente sera el plan de entrenamiento con el cual se evidenciara su efecto y
relacion en las variables independientes de acortamiento muscular, fuerza, velocidad y cambio de

direccion.

3.5. Método

Segun Monje (2011), plantea que para seleccionar el tipo de muestreo se debe tener en
consideracion que este depende del tipo de muestras a seleccionar si son o no aleatorias, las cuales
para la conveniencia del trabajo son de tipo probabilistico esto dado a que se realizara la medicion
inicial de AM y al azar se seleccionaran el grupo intervencién y grupo control, ya que esto
garantizara la posible participacion de todos los integrantes y el método que se utilizara aleatorio
simple.

Y como plantea el método probabilistico la seleccién se realizd6 de forma aleatoria
estratificada esta definida para asegurar la presencia en la muestra de sujetos y variables que se
consideran imprescindibles Hernandez et al. (2010), asi que se realiz6 por posicion de juego, ya

una vez teniendo esos grupos se usa la aleatorizacion simple.

40



3.6. Variable objeto de estudio

Hernandez et al. (2010) define por variables se puede entender todo simbolo que adopta
diferentes valores y que esta ligado a un fendémeno de la realidad estudiada, asi que los autores
plantean varios tipos de variables, pero por la linea del proyecto vamos a hablar especificamente
de dos: la dependiente las cuales son las que estan influenciadas por las independientes por lo tanto

su comportamiento dependera de esta. Estas se organizaran de la siguiente forma:
e Plan de entrenamiento (variable independiente).

e Acortamiento muscular, fuerza, velocidad y cambio de direccion (variables dependientes).

3.7. Poblacion
Deportistas de F.C. Rey, club bogotano de fatbol con sede principal en el Club Deportivo

“Nico” ubicado en la localidad de Suba.

3.8. Muestra

La muestra que hizo parte del presente estudio estuvo conformada por un grupo de 22
deportistas, la cual posee una edad promedio de 14+0.56 afios, estatura de 156.95+9.28 cm y peso
de 47.5+£7.78 kg. Ademas, ese grupo lo formaban dos porteros, cinco defensas, siete

mediocampistas y cuatro delanteros.

Tabla 7. Caracteristicas de la muestra. Elaboracién propia.

Deportista Fe?“"?‘ de Talla Peso Posicién P"?”.‘a
nacimiento habil
1 04/08/2009 155 39.1 Delantero D
2 18/11/2010 143 32.2 Delantero D
3 19/06/2009 169 52.1 Defensa D
4 19/12/2009 149 45.3 Mediocampista D
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5 23/01/2009 168 53.7 Mediocampista D
6 25/02/2010 152 41.2 Mediocampista D
7 01/02/2010 149 34.4 Mediocampista D
8 10/01/2009 152 42 Mediocampista D
9 17/02/2010 165 41.1 Portero D
10 23/09/2009 153 39.5 Defensa D
11 06/08/2009 142 35.1 Mediocampista D
12 18/09/2010 166 55.7 Portero D
13 11/02/2009 170 53 Defensa D
14 05/01/2009 162 46.2 Defensa D
15 16/12/2009 154 44.9 Delantero D
16 23/04/2010 156 43.3 Defensa D
17 06/06/2009 152 40.4 Mediocampista D
18 02/04/2010 157 45.1 Delantero D
19 10/09/2009 157 48.7 Mediocampista D
20 23/04/2009 174 56.7 Mediocampista D
21 14/10/2008 143 36.1 Defensa I
22 30/06/2009 165 54.1 Defensa D

3.9. Material

Para la evaluacion del acortamiento muscular, se tomé en consideracion el goniémetro
universal marca Xonit, el cual permite evaluar en grados y con ello, favorecer un mejor
entendimiento de la flexibilidad.

Aplicacion MyJump Lab, por medio de grabacion (Balsalobre, Glaister & Lockey, 2015),
la cual permite evaluar el salto en contramovimiento (CMJ), y asi, obtener datos de variables como
Fuerza (N), Potencia (W), velocidad (m/s) altura del salto (cm) y tiempo de vuelo (ms). La
aplicacién My Jump 2 presenta una fiabilidad de (coeficiente de correlacién intraclase = 0.997, p<
0.001; sesgo de Bland-Altman =1,1+0,5 cm, p< 0.001) y validez para la altura del CMJ (r= 0.995,
p<0.001) (Balsalobre et al., 2015). Mientras tanto, para evaluar el tiempo total de carrera en
velocidad se utilizo el aplicativo de iPhone Runmatic, el cual cuenta con una validez asociada al

grado de correlacion (r=0,94-0,99, p< 0,001) (Balsalobre-Fernandez et al., 2017).
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3.10. Test de medicion

A continuacion, se presentan las pruebas realizadas en este estudio acompariadas de una

breve descripcion de la aplicacion de estas.

3.10.1. Pruebas de longitud muscular

En la tabla 8 se describen las dos pruebas que se realizaron, la posicion que asume el

deportista, la explicacion de como se ubica y se toma la medicion con el goniémetro, ademas de

los grados de normalidad o promedio de las pruebas.

Tabla 8. Pruebas de longitud muscular. Elaboracion propia basado en Kendall et al (2007).

Prueba

Descripcion

Rango

promedio (RP)

Extension
de rodilla

Posicion: Decubito supino con cadera y rodillas flexionadas a
90°. Ubicacion del goniémetro: Fulcro ubicado en el condilo
femoral externo, brazo fijo en direccién proximal en la parte
externa del muslo, brazo movil en direccion distal paralelo al
maléolo externo.

Medicion: El sujeto realiza la extension de rodilla manteniendo
la flexién de cadera, el rango alcanzado en grados es el
resultado de la prueba.

180°

Flexién
dorsal

Posicién: Decubito supino con piernas extendidas y tobillo a
90°.

Gonidémetro: Fulcro ubicado en el maléolo externo, brazo fijo
en direccion proximal tomando como referencia la cabeza del
peroné, brazo movil paralelo al quinto metatarsiano.
Medicion: El sujeto realiza la flexion dorsal, el rango
alcanzado en grados es el resultado de la prueba.

20°

Segun Guzman (2007) la realizacion del movimiento produce diversas sensaciones segun

los mecanorreceptores que generen el tope, el cual puede producirse en los de tipo I, tipo 11 o I,

resaltando que son estos ultimos los que son tenidos en cuenta durante la evaluacion de la

goniometria puesto que se debia garantizar que los grados obtenidos durante la misma, obedecian
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a restricciones de nivel muscular (tipo I11) y no a restricciones a nivel capsuloligamentar (tipo I) o

a nivel 6seo (tipo 11). Como se menciond, se conto con el apoyo de una profesional en fisioterapia

para que su experticia brindara mayor fiabilidad sobre los datos y disminuir el riesgo de los

deportistas.

3.10.2. Pruebas de fuerza

En latabla 9 se pueden evidenciar las pruebas de fuerzay los datos que genera la aplicacion,

ademas de una breve explicacion de la correcta ejecucion del ejercicio.

Tabla 9. Pruebas de fuerza. Elaboracion propia.

- DATOS DE LA
PRUEBAS DESCRIPCION PRUEBA
El deportista se ubica de frente al
dispositivo, realiza flexion de rodillas a 90° Altura de salto (cm),
y coloca sus manos en la cintura durante tiempo de vuelo (ms),
Squat Jump (SJ) toda la prueba, sostiene la flexién y al fuerza (N), velocidad
recibir la indicacion, salta de manera media (m/s) y potencia
vertical lo mas alto posible desde dicha (W).
posicion.
El deportista se ubica de frente al Altura de salto (cm),
dispositivo y coloca sus manos en la cintura  tiempo de vuelo (ms),
Countermovement L .
Jump (CMJ) _ _durg,nte toda la prueba, al replblr la , fuer_za (N), veIomdac_j
Y
indicacion, salta de manera vertical lo mads  media (m/s) y potencia
alto posible realizando flexion de rodillas. (W).
El deportista se ubica de frente al Altura de salto (cm),
Countermovement  dispositivo y al recibir la indicacidn, salta tiempo de vuelo (ms),
Jump con brazos de manera vertical lo mas alto posible fuerza (N), velocidad
(CMJ Free) realizando flexion de rodillas y utilizando media (m/s) y potencia
sus brazos como impulso adicional. (W).
El deportista se ubica de rodillas, con ayuda
Fuerza de de un apoyo externo ubicado en sus Angulo de ruptura (°) y
isquiosurales pantorrillas, iniciard un descenso controlado torque (Nm).
(Nordics) con las manos en el pecho sin aumentar el

numero de segmentos. Cuando considere
que no puede seguir controlando el
descenso, separaré las manos del pecho
para amortiguar la caida.
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3.10.3. Pruebas de velocidad
En la tabla 10 podemos evidenciar la prueba de velocidad y las distancias que se tuvieron

en cuenta para la toma de datos.

Tabla 10. Pruebas de velocidad. Elaboracion propia.

DATOS DE LA

PRUEBA DESCRIPCION PRUEBA

El deportista en posicion de bipedestacion

realizara una carrera de 30 metros en linea Tiempo parcial cada 10
recta en el menor tiempo posible al recibir la metros y tiempo total (5s).
indicacion.

Sprint 30 metros

3.11. Prueba piloto

La prueba piloto se realizé con 6 deportistas del club Vratar F.C. de la categoria sub-14, la
cual entrena 3 veces por semana. Esta prueba se realizo los dias sdbado 18 y jueves 23 de marzo
de 2023.

La finalidad de esta prueba era generar mayor experticia por parte de los evaluadores con
el fin de disminuir el sesgo, establecer protocolos de calentamiento para cada una de las pruebas y

medir el tiempo que demanda la aplicacion de cada test con los deportistas.

3.11.1. Goniometria

Con el fin de hacer un acercamiento de manera mas precisa a la medicion de la extension
de rodilla y flexion plantar con el gonidbmetro marca Xonit, se realizo la medicion a 6 deportistas
en las cuales se evidencio que presentaban acortamiento muscular haciendo una comparacion con

el rango optimo evidenciando en la tabla 11.

45



Tabla 11. Resultados goniometria prueba piloto. Elaboracion propia.

Prueba

Resultados (°)

Rango optimo (°)

Deportista 1 2

Flexion plantar izqg. 10 10
Flexion plantar der. 10 10

3

10

2

5

6
Extension rodilla izq. 121 131 131 128 130 140
Extension rodilla der 112 121 121 121 132 151
10 10
10 10

3.11.2. Squat Jump

Con relacién a la prueba Squat Jump se lograron comprobar los procedimientos para llevar

a cabo para la correcta realizacion de la prueba, por consiguiente, en la tabla 12 podemos

evidenciar los resultados que nos genera la aplicacion como lo son la altura de salto, tiempo de

vuelo, fuerza, velocidad y potencia.

Tabla 12. Resultados Squat Jump prueba piloto. Elaboracién propia tomado desde MyJump

Lab.
Deportista Altura de Tiempo de Fuerza Velocidad Potencia (w)
salto (cm) vuelo (ms) (n) (m/s)
1 20.8 412 664.24 1,01 671,68
2 24.4 446 1.074,46 1,09 1.174,36
3 23.9 442 960.30 1,08 1.039,84
4 19.6 400 801.16 0,98 786,34
5 40 571 1.362,52 1,40 1.907,67
6 38.8 562 1.282,64 1,38 1.768.36
3.11.3. CMJ

Con relacién a la prueba CMJ se lograron comprobar los procedimientos para llevar a cabo

para la correcta realizacion de la prueba, por consiguiente, en la tabla 13 podemos evidenciar los
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resultados que nos genera la aplicacion como lo son la altura de salto, tiempo de vuelo, fuerza,

velocidad y potencia.

Tabla 13. Resultados countermovement jump prueba piloto. Elaboracion propia tomado desde
MyJump Lab.

Alturadesalto Tiempo de

Deportista (cm) vuelo (ms) Fuerza (n) Velocidad (m/s) Potencia (w)
1 28,1 479 755,94 1,17 888,16
2 29,6 492 1.205,38 1,21 1.453,31
3 25,3 454 986,82 1,11 1.098,94
4 17,5 378 765,65 0,93 709,93
5 42,9 591 1.421,94 1,45 2.062,34
6 41,1 579 1.330,01 1,42 1.889,40
3.11.4. CMJB

Con relacion a la prueba CMJB se lograron comprobar los procedimientos para llevar a
cabo para la correcta realizacién de la prueba, por consiguiente, en la tabla 14 podemos evidenciar
los resultados que nos genera la aplicacion como lo son la altura de salto, tiempo de vuelo, fuerza,

velocidad y potencia.

Tabla 14. Resultados Countermovement Jump con brazos prueba piloto. Elaboracion propia
Tomado desde MyJump Lab.

Altura de Tiempo de

Deportista salto (cm) vuelo (ms) Fuerza (n) Velocidad (m/s) Potencia (w)
1 31,7 508 800,43 1,25 997,83
2 36 542 1.362,55 1,33 1.810,08
3 26,7 467 1.013,96 1,14 1.160,23
4 20 404 807,39 0,99 799,89
5 51,2 646 1.590,65 1,58 2.520,19
6 48,6 629 1.477,18 1,54 2.280,07
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3.11.5 Nordics

Con relacion a la prueba Nordics se lograron los procedimientos para llevar a cabo para la
correcta realizacion de la prueba, por consiguiente, en la tabla 15 podemos evidenciar los
resultados que nos genera la aplicacion como lo son la altura de salto, tiempo de vuelo, fuerza,

velocidad y potencia.

Tabla 15. Resultados Nordics prueba piloto. Elaboracion propia Tomado desde MyJump Lab.

Deportista Palanca (m) Torque (nm) Angulo de ruptura (&°)
1 11 169,73 214,64
2 1.21 313,55 236,58
3 1.19 315,07 236,67
4 1.015 235,26 227,89
5 1.25 335,35 129,83
6 1.18 256,89 229,49

3.11.6 Velocidad 10, 20 y 30 metros
Con relacion a la prueba de velocidad se lograron comprobar los procedimientos para
llevar a cabo para la correcta realizacién de la prueba, por consiguiente, en la tabla 16 podemos
evidenciar los resultados que nos genera la aplicacion como lo son la altura de salto, tiempo de

vuelo, fuerza, velocidad y potencia.

Tabla 16. Resultados velocidad prueba piloto. Elaboracion propia. Tomado desde MyJump Lab.

: Tiempo Distancia total Distanci_a de . . :
Deportista los parciales Parcial 1 Parcial 2 Parcial 3
total (s) (m) (m)
1 5,41 30 10 2,25 1,67 1,49
2 4,67 30 10 1,81 1,45 1,41
3 5,06 30 10 1,93 1,62 1,51
4 4,93 30 10 2,04 1,46 1,43
5 4,52 30 10 1,86 1,36 1,3
6 4,95 30 10 1,92 1,52 1,51
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3.12. Plan de entrenamiento
Para el disefio del plan de entrenamiento, se realizd una revision de diversos estudios
enfocados en la disminucion del acortamiento muscular y la mejora del ROM (Vaquero et al.,
2013; Ayala & Sainz, 2008; Sanchez et al., 2014). Mientras tanto, para fundamentar el plan de
entrenamiento en la poblacion de futbolistas hombres se soporta en tres documentos teniendo en
un primer momento la mejora del acortamiento muscular a través de la flexibilidad en futbolistas
hombres adolescentes (Rosero, 2017). En segundo momentos dos documentos que hacen una
caracterizacion del acortamiento muscular en el deporte, primero en el musculo isquiosural
(BarBIiEr et al. 2011) y el segundo en los gastrocnemios (Maestro et al., 2013). En la revision
bibliografica realizada se ha encontrado una caracterizacion del acortamiento muscular en
determinada poblacién mas no su posible incidencia en la fuerza y velocidad.
Con base en lo anterior se propone el plan de entrenamiento con las siguientes
caracteristicas:
e Serealizaran 3 sesiones a la semana durante 8 semanas en la franja final del entrenamiento.
e Se utilizaran los métodos de estiramiento activo y pasivo; “Estaticos activos como
aprendizaje de los estiramientos” y “pasivos durante la adolescencia con precaucion”.
Weineck (2005).
e Cada grupo muscular acortado sera estirado durante 180 segundos fragmentados en series

que variaran entre 6 y 9 hasta llegar al tiempo indicado.

3.12.1. Protocolos de calentamiento

En el siguiente apartado se podran evidenciar los protocolos de calentamientos planteados

para las pruebas, el tiempo y la especificacion de cada ejercicio realizado.
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3.12.1.1. Calentamiento para las pruebas de saltos (SJ, CMJ y CMJ free).

Medidas: 2 metros por 5 metros.

Duracion: 5 minutos.

Cada ejercicio tendra una duracion de 30 segundos, realizando recorridos de ida y vuelta

en la zona delimitada.

1. Trotar.

2. Desplazamientos laterales cambiando de sentido.

3. Desplazamientos de espalda.

4. Skipping.

5. Desplazamiento con elevacion de piernas, alternandolas en cada recorrido.

6. Trotar con zancadas largas.

7. Trotar.

8. Saltos con pies juntos.

9. Trotar con zancadas largas.

10. Caminata.

Posteriormente se inicia la prueba realizando dos intentos del SJ, seqguido del CMJ y
finalizando con el CMJ free, teniendo en cuenta un periodo de descanso de 30 segundos entre

cada salto.
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3.12.1.2. Calentamiento para la prueba de fuerza de isquiosurales (Nordics)

Medidas: 2 metros por 5 metros.

Duracion: 1 minuto y 30 segundos.

1. Trotar a baja intensidad durante 30 segundos.

2. Estiramiento dindmico del tren inferior durante 1 minuto.

Finalizado el calentamiento se realiza un Unico intento de la prueba, referenciando que,
en caso de presentarse algin error de esta, el deportista descansa durante 20 segundos y repite su

ejecucion.

3.12.1.3. Calentamiento para la prueba de velocidad (30 metros)

Medidas: 2 metros por 30 metros.

Duracion: 1 minuto y 30 segundos.

1. Trotar a baja intensidad durante 30 segundos.

2. Carrera de 10 metros y regreso trotando a baja intensidad.

3. Carrera de 20 metros y regreso trotando a baja intensidad.

4. Carrera a 30 Metros y regreso en caminata.

Después, se presenta un descanso de 20 segundos y se inicia la prueba con un solo intento.

En la figura 1 podremos encontrar el cronograma de actividades y la fecha en la que se

realiz6 cada actividad.
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MICROCICLO

PRETEST ~ 02-05 mayo 06-09 junio
MICROCICLO
1 09-12 mayo 13-16 junio
MICROCICLO
2 16-19 mayo 20-23 junio
MICROCICLO 23-26 mayo 27-30 junio

3

MICROCICLO 30 mayo-02 T S
A funig B POSTEST - 04-07 julio

Figura 1. Cronograma de actividades.

3.13. Graficacion del plan de entrenamiento.

En el siguiente apartado se puede evidenciar el macro, meso, figuras que conforman al plan
de entrenamiento y una breve descripcion de lo que representa cada una. En la figura 2 se
representa las series vs el tiempo dentro del plan macro de entrenamiento, el aumento del tiempo

y la disminucion de las series cada dos semanas.

Series vs tiempo
35
30 0
. 5,7 BT T
25 ............. FITLILLL
20

n 18

| 14
15 IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII I - 12 11
. A8 EBE EBE EBE BE BE gl |
5
0

1 2 3 4 5 ; . :

W Series  mm— Tiempo e Lineal (Serigs)  oeeeeees Lineal Tiempo]

Figura 2. Series vs Tiempo. Elaboracion propia
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En la tabla 17 se puede evidenciar como se llevo a cabo el plan macro de entrenamiento,
los periodos que se llevaron a cabo, las fechas y tiempos de cada micro, los dias de entrenamiento
y dias de descanso de los deportistas, las series realizadas y tiempo de cada serie, los volimenes e

intensidades referenciados estos por la escala de Dantas.

Tabla 17. Macrociclo de entrenamiento. Elaboracion propia.

MACROCICLO (DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD EN FUTBOLISTAS)
PERIODO DE PREPARACION GENERAL

Periodo de preparacion general

Mesociclo Basico desarrollador Basico estabilizador
Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8
Microciclo 0] 0] CH @) 0] 0] CH @)
Mes Mayo Junio
Fecha micro 09-12 16-19 23-26 30-02 06-09 13-16 20-23 27-30
Dias de entreno 3 3 3 3 3 3 3 3
Dias de descanso 4 4 4 4 4 4 4 4
Series 18 18 16 16 14 14 12 12
Tiempo series 20 20 22,5 22,5 25,7 25,7 30 30
Volumen meso 68 series/57% 52 series/43%
Intensidad meso Baja-incomodidad (31-60) Media-forzado (61-80)
VVolumen micro 26% 26% 24% 24% 27% 27% 23% 23%
Intensidad micro 60 60 60 60 80 80 80 80

En la tabla 18 se evidencia el mesociclo basico desarrollador y basico estabilizador
conformado por cuatro microciclos de tres dias cada uno, la intensidad que se manejo y el tipo de

estiramiento que se realizo.
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Tabla 18. Mesociclo Bésico desarrollador de entrenamiento. Elaboracion propia.

MESOCICLO BASICO DESARROLLADOR

Micro 1 2 3 4
Tipos de micro @) @) CH @)
Dias de entrenamiento 3 3 3 3
Volumen total del meso 68 series 57%
Volumen de cada micro 26% 26% 26% 26%
Intensidad cada micro Media Media Media Media
Tipo de estiramiento Activo Activo Activo Activo
Densidad 1:1 1:1 1:1 1:1
MESOCICLO BASICO ESTABILIZADOR
Micro 1 2 3 4
Tipos de micro @) @) Ch @)
Dias de entrenamiento 3 3 3 3
Volumen total del meso 68 series 57%
Volumen de cada micro 26% 26% 26% 26%
Intensidad cada micro Baja Baja Baja Baja
Tipo de estiramiento Pasivos Pasivos Pasivos Pasivos
Densidad 1:1 1:1 1:1 1:1

En la figura 3 se observan los tres estiramientos estaticos-activos que se realizaron a lo

largo de las primeras cuatro semanas; En primera instancia, el estiramiento de los gastrocnemios

que se desarroll6 por 20 segundos durante 9 series (semana 1y 2) y posteriormente por 22.5

segundos durante 8 series (semana 4 y semana 5). En un segundo momento se observan los

estiramientos que se realizaron en los mdsculos isquiosurales, con la duracion mencionada

anteriormente.
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Figura 3. Estiramientos activos. Elaboracion propia

En la figura 4 se observan los estiramientos estaticos-pasivos que fueron desarrollados
durante el segundo mesociclo, en primera instancia el estiramiento de isquiosurales seguido del
estiramiento de gastrocnemios, ambos realizados con la ayuda de una cuerda para la fuerza externa
que se requiere en este tipo de estiramientos. A lo largo de las primeras dos semanas de este
mesociclo cada grupo muscular se estir6 por 25.7 segundos durante 7 series y finalmente 30

segundos durante 6 series para las Gltimas 2 semanas.

Figura 4. Estiramientos pasivos. Elaboracion propia.
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En las figuras cinco, seis y siete se observa la aplicacion de las diversas pruebas que se
llevaron a cabo durante este estudio (pruebas de longitud muscular, saltos, fuerza de isquiosurales

y velocidad).

Figura 6. Tests de fuerza (SJ, CMJ, CMJ con brazos y Nordics).
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Figura 7. Test de velocidad. Elaboracion propia.

En la figura 8 se observan algunas imagenes tomadas durante el desarrollo del plan de

entrenamiento llevado a cabo por el grupo experimental de la categoria sub-14.

Figura 8. Desarrollo del plan de entrenamiento. Elaboracién propia.
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CAPITULO 4. RESULTADOS

Para el andlisis estadistico se realizé una caracterizacion de cada una de las variables segun
su tipo. Para las variables en escala nominal se utilizd6 medidas de tendencia central (moda) y
medidas de dispersion (frecuencias). Para el caso de variables cuantitativas se utilizé el promedio
y la mediana como medidas de tendencia central, la desviacion estdndar como medida de
dispersion y medidas de posicion. Para la fase inferencial, se utilizo el analisis de varianza para
medidas repetidas. Se evaluaron diferencias entre grupos, tiempos y grupo-tiempo.

El tamafio del efecto se calculd a partir de la prueba eta cuadrado np2 e interpretado de la
siguiente manera: 0.01-pequefio; 0.06-mediano; > 0.14-grande (Castagna & Barbero Alvarez,
2010). El analisis fue realizado en el software estadistico ® version 4.1.0.

Se realizaron dos tipos de analisis los cuales son el andlisis univariado y el analisis
inferencial, en esta primera parten de la exposicion de los resultados se observan los resultados
univariados que tiene el proyecto de grado mostrando lo encontrado en el grupo tratado.

El andlisis univariado consiste en el andlisis de cada una de las variables a estudiar
individualmente sin relacionar esto significa que este analisis enfatiza y se basa en una sola
variable. Dentro de las técnicas mas frecuentes en este tipo de analisis pueden ser: la distribucion
de frecuencias para las tablas de este, también dentro de las frecuentes esta el andlisis de las
medidas de tendencia central (estas medidas permiten resumir en un solo valor un conjunto de
valores como lo son la media, mediana y moda); entendiendo lo anterior en el presente estudio

realizado se realizo el analisis univariado de las siguientes variables:
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En la siguiente figura encontramos las medidas de tendencia central para la edad del grupo
en general donde encontramos una edad promedio de 13,4+0,6 afios (ver figura 9) y se representa
la ubicacion de la poblacion con respecto a la edad en el diagrama de caja de bigotes,
posteriormente encontramos el analisis de la talla y el peso, el cual podemos ver la edad y talla
promedio fue de 156.95+£9.2 cm y un peso de 44,5+7,2 kg representado mediante una tabla (ver

19) la cual contiene las medidas de tendencia central y se representa mediante un diagrama de caja

de bigotes.

Edad [afios)

Figura 9. Diagrama de cajas y bigotes para la variable edad.

Tabla 19. Resultados descriptivos para la edad en la poblacion estudiada.

Estadistica Valor
Promedio 13.4090909
Desviacion Estandar 0.6661253
Minimo 12.0000000
Primer Cuartil 13.0000000
Mediana 13.5000000
Tercer Cuartil 14.0000000
Maximo 14.0000000
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Tabla 20. Resultados talla

Estadistica Valor
Promedio 156.954545
Desviacion Estandar 9.276069
Minimo 142.000000
Primer Cuartil 152.000000
Mediana 155.500000
Tercer Cuartil 165.000000
Maximo 174.000000

Los valores de las variables mas importantes para el anlisis de los datos por medio de la
aplicacion My Jump 2 Y las pruebas de Goniometria, dentro de estos datos podemos encontrar los
resultados del pretest junto con las medidas de talla, peso, pie habil, posicién y fecha de
nacimiento.

Asi mismo, luego de obtenidos y sistematizados los resultados en My Jump 2 y a través
del analisis estadistico podemos encontrar un promedio de 97.3+6,9% para la longitud de pierna,
una altura a 90° de 72,15+5,6CM, una palanca 114.5+6.5CM, también podemos evidenciar Los
resultados en promedio entre Grupo Control (GC) y grupo experimental (GE) de: extension de
rodilla derecha en el tiempo inicial GC 126.2+10.3° GE 121.25+9.59° y en el tiempo final GC
124.2+12.29° y GE 139.91+10.44°.

En la extension de rodilla izquierda en el Tiempo Inicial GC 131.9+10.47° GE
127.83+7,27° y en el tiempo final GC 132.4+10.36° GE 147.25+7.72°.

En la siguiente prueba tomada la cual fue flexion dorsal derecha en promedio en el tiempo
inicial GC 3,4+5.3° GE 1,58+3,31° y en el tiempo final GC 3,8+6.16° GE 9.33+2,01°, en la flexion
dorsal izquierda en promedio en el tiempo inicial GC 4.3+4.16° GE 2.75+3.44° y en el tiempo

final GC 4.7+3.49° GE 10.75+3.16°.
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La tabla que muestra los resultados de extension de rodilla se pueden observar diferencias
significativas para la rodilla derecha tanto en la variable tiempo como en la variable grupo: tiempo
teniendo un p valor de 0.00 y un tamarfio del efecto grande siendo para la primera 0.157 y para la
segunda 0.188, ya para la rodilla izquierda se observaron al igual que en la rodilla derecha valores
significativos tanto en tiempo como entre grupos siendo igual a un p valor de 0,00 con ambos

teniendo un tamafio el efecto grande para el primero 0,253 y para el segundo 0,234 (ver tabla 21).

Tabla 21. Resultados goniometria extension de rodilla. Elaboracion propia.

Extension de rodilla derecha (°)

Source num. den.Df MSE F pes Ges Pr.F
Df
Group 1 20 224.251.667 1.683.836  0.07765397 0.07674906 0.20
Time 1 20 2.866.667 296.934.46  0.93689547 0.15781954 0.00*
Gruop- 1 20 2.866.667 367.970.40 0.94844968 0.18845952 0.00*
Time
Extension de rodilla izquierda (°)
Source num. den.Df MSE F pes Ges Pr..F
Df
Group 1 20 154.625.417 2.050.944  0.09300934 0.09039249 0.16
Time 1 20 4.935.417 219.198.74  0.91638752 0.25317657 0.00*
Group- 1 20 4.935.417 197.739.74  0.90814722 0.23419586 0.00*
Time

Con respecto a la flexion dorsal se observaron diferencias significativos para la pierna
derecha en las variables de tiempo y grupo:tiempo teniendo ambas un p valor igual a 0.000 con un
tamano de efecto grande tanto para la variable tiempo (0.190) como para la variable grupo:tiempo

(0.161), para la pierna izquierda se observan resultados similares teniendo diferencias
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significativas con un tamafio del efecto grande para las variables tiempo (p= 0.000 ges 0.275) y

variable grupo: tiempo (p=0.000 ges 0.327).

Tabla 22. Resultados goniometria flexion dorsal. Elaboracion propia.

Flexion dorsal derecha (°)

Source num.D  den.Df MSE F pes Ges Pr.F
f
Group 1 20 3.691.29 1.020.604  0.04855257 0.0467844 0.32
Time 1 20 146.625 123.548.012 0.86067379 0.1909407 0.00*
G_I[_OUP‘ 1 20 146.625 100.483.608 0.83400232 0.1610354 0.00*
ime
Flexion dorsal izquierda (°)
Source num.D  den.Df MSE F pes Ges Pr.F
f
Group 1 20 23.675 2.332.725 0.1044532 0.0982818 0.14
Time 1 20 1.660 115.925.520 0.8528606 0.2752486 0.00*
G_Il_'_OUp' 1 20 1.660 94.895.947 0.8259295 0.2371586 0.00*
ime

Los resultados referentes al Squat Jump no muestran diferencias significativas para la
variable grupo, por el contrario, para la variable tiempo se hallaron diferencias significativas con
respecto a la altura de salto teniendo un p-valor igual a 0.01 con una con un tamafio del efecto
pequefio con 0.051 diferente a la velocidad con un p valor igual a 0.02 y un tamafio del efecto
pequefio con 0.03.

Por ultimo, también se encontraron diferencias significativas para la variable tiempo con
relacién a la potencia con un con un p valor de 0.46 y un tamafio del efecto mediano con 0.07 para
la ultima variable que corresponde al grupo: tiempo solo se observan diferencias significativas y

un tamario del efecto grande con respecto a la altura de salto (p=0.041 ges 0.015).
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Tabla 23. Resultados Squat Jump. Elaboracion propia.

Altura del salto (cm) SJ

Source  num. den.Df MSE F pes Ges Pr.F
Df
Group 1 20 55.096.74  2.834.827  0.124144  0.116881  0.108
Time 1 20 3.909.061 16.460.836 0.451466  0.051706  0.001*
Group- 1 20 3.909.061  4.786.715  0.193116  0.015608  0.041
Time
Tiempo de vuelo (ms) SJ
Source num. den.Df MSE F Pes Ges Pr.F
Df
Group 1 20 12,703.44 1.462.470.78 0.068140 0.03716018 0.241
Time 1 20 11,365.37 4.099.128.71 0.170094 0.08824106 0.056
Group- 1 20 11,365.37 0.006481954 0.000323 0.00015301 0.937
Time
Fuerza (N) SJ
Source num. den.Df MSE F Pes Ges Pr.F
Df
Group 1 20 126,612.4  39.103.931 0.163543  0.1493362  0.062
Time 1 20 14,400.67 34.694.039 0.147826 0.0174069  0.077
Group- 1 20 14,400.67  0.2262375 0.011185 0.0011538  0.639
Time
Velocidad (m/s) SJ
Source num. den.Df MSE F Pes Ges Pr.F
Df
Group 1 20 0.0264331 2.436.345  0.108589 0.10270902 0.134
Time 1 20 0.0016976 12.252.825 0.379899 0.0356540  0.002*
Group- 1 20 0.0016976  2.485.408  0.110534 0.0074437  0.131
Time
Potencia (W) SJ
Source  num. den.Df MSE F pes Ges Pr..F
Df
Group 1 20 266,644.2 3.690.418.01 0.155776 0.10633154  0.069
Time 1 20 146,871.5 4.513.855.83 0.184134 0.07421210 0.046*
Group- 1 20 146,871.5 0.007175546 0.000358 0.00012741  0.933
Time

Para la prueba CMJ se hallaron resultados significativos para la variable grupo con relacion

a la altura de salto, tiempo de vuelo, velocidad y potencia todos ellos con un tamafio del efecto
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grande, correspondiendo a los siguientes valores (p=0.042 ges 0.180) (p=0,042 ges 0.179) (p=

0.045 ges 0.176) (p=0.049 ges 0.156) correspondientemente.

Para la variable tiempo se hallaron diferencias significativas con relacion a la altura de

salto, tiempo de vuelo, velocidad y potencia con un tamafio del efecto pequefio (p= 0.001 ges

0.046) (p=0.001 ges 0.044) (p=0.001 ges 0.047) (p=0.044 ges 0.033) por ultimo para la variable

grupo: tiempo se hallaron diferencias significativas con relacion a la altura de salto, tiempo de

vuelo y velocidad todas con un tamafio del efecto pequefio (p=0.015 ges 0.024) (p=0.021 ges

0.020) (p=0,018 ges 0.020) respectivamente.

Tabla 24. Resultados CMJ. Elaboracion propia

Altura del salto (cm) CMJ

Source num. den.Df MSE F Pes Ges Pr..F
Df
Group 1 20 48.606.39 4737.745 0.1915189 0.180246 0.04"
Time 1 20 3.759.736  13.608.632 0.4049148 0.046577 0.00"
Group- 1 20 3.759.736 7.040.124 0.2603584  0.024650 0.01*
Time
Tiempo de vuelo (ms) CMJ
Source num. den.Df MSE F Pes Ges Pr..F
Df
Group 1 20 3,418.303 4.699.240 0.1902585 0.179932 0.04*
Time 1 20 242.255 14.142.594 0.4142214  0.044705 0.00*
Group- 1 20 242.255 6.329.566  0.2403977 0.020514 0.02*
Time
Fuerza (N) CMJ
Source num. den.Df MSE F Pes Ges Pr..F
Df
Group 1 20 159,059.3 33.133.271 0.1421215 0.1189066 0.084
Time 1 20 36,198.89 26.759.204 0.1180071 0.0242040 0.118
Group- 1 20 36,198.89  0.1347204 0.0066909 0.0012472 0.717
Time

Velocidad (m/s) CMJ
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Source num. den.Df MSE F Pes Ges Pr..F

Df
Group 1 20 0.0209751  4.579.282  0.1863066 0.176556  0.04*
Time 1 20 0.0014235 15.865.504 0.4423611 0.047995  0.00*
Group- 1 20 0.0014235 6.669.221  0.2500718  0.020752  0.01*
Time
Potencia (W) CMJ
Source  num. den.Df MSE F Pes Ges Pr..F
Df
Group 1 20 354,856.3 43.785.254 0.1796058 0.1566260 0.04*
Time 1 20 63,461.64 46.216.051 0.1877052 0.0338690 0.04*
Group- 1 20 63,461.64  0.7180905 0.0346600 0.0054174 0.40
Time

En la tabla nimero 25 con relacién al Countermovement Jump free se puedo evidenciar
que para la variable grupo se observan diferencias significativas con un tamafio del efecto grande
para Altura de salto (p=0.042 ges =0.18), tiempo de vuelo (p=0.042 ges =0.179), velocidad
(p=0.045 ges =0.176) y potencia (p=0.049 ges =0.156), para la variable tiempo se observaron datos
similares con un tamafio del efecto pequefio teniendo asi (p=0.002 ges =0.046), (p=0.001 ges
=0.044), (p=0.001 ges =0.047) y (p=0.044 ges =0.033) respectivamente, por ultimo, en la variable
grupo: tiempo se hallaron diferencias significativas con un tamafio del efecto pequefio para altura
de salto (p=0.015 ges =0.024), tiempo de vuelo (p=0.021 ges =0.020) y velocidad (p=0.018 ges

=0.020).

Tabla 25. Resultados CMJ free. Elaboracion propia

Altura del salto (cm) CMJ brazos

Source  num. den.Df MSE F pes Ges Pr..F
Df
Group 1 20 68.353.79  51.429.552  0.20454856 0.197304  0.03
0
Time 1 20 3.155.045 385.376.945 0.65833981 0.078354  0.00*
Group- 1 20 3.155.045 0.5032364  0.02454424 0.001108  0.48
Time

Tiempo de vuelo (ms) CMJ brazos
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Source num. den.Df MSE F pes Ges Pr.F

Df
Group 1 20 4,411.888 50.579.440 0.201849921 0.195407  0.03
3
Time 1 20 1.822.455 401.043.641 0.667245461 0.073684  0.00*
Group- 1 20 1.822.455 0.2008829  0.009944266 0.000398  0.65
Time
Fuerza (N) CMJ brazos
Source  num. den.Df MSE F pes Ges Pr.F
Df
Group 1 20 241,165.6  23.875.717  0.10664719 0.080118  0.13
5
Time 1 20 89,385.53  12.630.715  0.05940212 0.016790  0.27
Group- 1 20 89,385.53  0.7148751  0.03451023 0.009573  0.40
Time
Velocidad (m/s) CMJ brazos
Source  num. den.Df MSE F pes Ges Pr.F
Df
Group 1 20 0.0271451 49.664.403  0.19892464 0.192565  0.03*
7
Time 1 20 0.0011190 399.317.573 0.66628711 0.073258  0.00*
0
Group- 1 20 0.0011190 0.3509627  0.01724551 0.000692  0.56
Time 0
Potencia (W) CMJ brazos
Source  num. den.Df MSE F pes Ges Pr.F
Df
Group 1 20 607,240.9 34.985.191  0.1488825 0.120009  0.07
Time 1 20 171,655.3 30.691.126  0.1330399 0.032712  0.09
Group- 1 20 171,655.3  0.9877529 0.0470633 0.010767  0.33
Time

Segun la tabla 26 se pueden observar resultados significativos para la variable grupo con
relacion a 10 m teniendo este un tamafo del efecto grande (p=0.02 ges =0.177) igualmente para
20 m (p=0.01 ges =0.278) y tiempo total (p=0.03 ges =0.195). para la variable tiempo 1 o se
encuentran diferencias significativas con un tamafo del efecto grande con respecto a 10 m (p=0.00
ges =0.154), 20 m (p=0.03 ges =0.005), 30 m (p=0.00 ges =0.062) y tiempo total (p=0.00 ges
=0.004). Por ultimo, para la variable grupo tiempo se pudo observar que no hubo diferencias

significativas.
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Tabla 26. Resultados velocidad. Elaboracion propia

10 metros (s)

Source num.Df den.Df MSE F pes ges Pr.F
Group 1 20 0.02137129 60.184.427 0.231314480.17767576  0.02*
Time 1 20 0.00839329 129.757.39 0.393493510.15465640  0.00*
G'Iriorgs_ 1 20 0.00839329 0.0454999 0.002269830.00064111  0.83
20 metros (s)
Source num.Df den.Df MSE F pes ges Pr..F
Group 1 20 0.02390954 78.998.542 0.2831504 0.27872517  0.01*
Time 1 20 0.00052954 52.190.645 0.2069492 0.00562249  0.03*
G_Ifiorgg' 1 20 0.00052954 0.5323357 0.0259267 0.00057639  0.47
30 metros (s)
Source num.Df den.Df MSE F pes ges Pr..F
Group 1 20 0.0297690 0.7094629 0.034257910.03088035  0.41
Time 1 20 0.0033715 130.470.65 0.394802550.06223584  0.00*
GTrlorgg 1 20 0.0033715 32.106.022 0.138324810.01606887  0.08
Tiempo total (s)
Source num.Df den.Df MSE F pes ges Pr.F
Group 1 20 0.15805692 54.176.130 0.213144050.19530150  0.03*
Time 1 20 0.01835142 182.746.02 0.477460280.08680267  0.00*
GTrior;]Js_ 1 20 0.01835142 0.7847466 0.037755890.00406519  0.38

Con relacién a los resultados expuestos en la tabla nimero 27 se pudo observar que un
hubo diferencias significativas para la variable grupo, por el contrario, para tiempo se pudieron
ver diferencias significativas con un tamafo del efecto mediano para torque (p=0.000 ges =0.109)
y para el Angulo de ruptura hubo un tamafio del efeto pequefio (p=0.016 ges =0.026), para la
variable grupo tiempo solo se observaron diferencias significativas con relacion al torque (p=0.025

ges =0.025) también con un tamafio del efecto pequefio.
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Tabla 27. Resultados Nordics. Elaboracion propia.

Torque (Nm)

Source num.Df den.Df MSE F pes ges Pr.F
Group 1 20 39614791 2.202.427 0.09919758 0.09101023  0.15
Time 1 20  3.956.222 27.073.044 057512839 0.10945731  0.00*
Group-Time 20 3956222 5838404 0.22595838 0.02582174  0.02*
Angulo de ruptura (°)
Source num.Df den.Df MSE F pes ges Pr..F.
Group 1 20 1,086.35933 10.203.143 0.04853944 0.044882496  0.32
Time 1 20 9.303.025 69.998.359 025925476 0.026865662 0.01*
Group-Time 1 20  9.303.025 0.4411639 0.02158213 0.001736928 0.51
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CAPITULO 5. DISCUSION

Ramos Espada et al. (2007) y Lopez & Corbella (2012), evidenciaron en sus estudios que
los nifios y jovenes evaluados en su gran mayoria también presentaban acortamiento muscular, el
cual pareciese ser ain mas frecuente en aquellos que practicaban algun deporte como en el caso
del ultimo estudio referenciado, hallazgos similares a los de la presente investigacion, en la cual
los 22 deportistas evaluados presentaron acortamiento muscular.

Se logré evidenciar que a través de un plan de entrenamiento de 8 semanas que tenia como
propdsito la disminucion del acortamiento muscular para determinar su efecto positivo se
evidenciaron mejoras significativas en los factores extension de rodilla derecha, izquierda, flexion
dorsal derecha e izquierda ademas de esto se evidenciaron mejoras en el componente de SJ en
altura de salto, en el componente de salto CMJ se encontraron mejoras positivas en la altura de
salto, tiempo de vuelo y velocidad y no se encontraron mejoras notables en los componentes
tiempo de vuelo, velocidad, fuerza, potencia del salto del SJ asi mismo no se evidenciaron mejoras
en la fuerza y potencia del CMJ, en la prueba de ndrdica en el componente del torque se evidencia
una mejora.

Después de las evaluaciones del post test realizadas se encontrd que no hubo una relacion
de cambio en algunas variables demostrando que en la poblacion evaluada la disminucién del
acortamiento muscular no genera ningun efecto sobre la altura de salto, tiempo de vuelo, velocidad,
fuerza y potencia del salto CMJB, angulo de ruptura en la prueba Nordics.

Un estudio demostrd que los jovenes evaluados en su gran mayoria presentaron

acortamiento muscular, el cual pareciese ser un indicador frecuente en aquellos que practicaban
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algun deporte (Ramos et al., 2007), hallazgos similares a los de la presente investigacion, en la
cual los 22 futbolistas jovenes evaluados presentaron acortamiento muscular.

La obtencion de resultados positivos en el aumento del ROM obedece al tiempo total del
estimulo, siendo 180 segundos la duracion Optima sin importar el nimero de series realizadas
(Ayala & Sainz, 2008; Vidal, Vidal, Almela & Vidal, 2011), hallazgos que van de la mano con los
evidenciados en la muestra de jugadores del presente estudio, los cuales variaron las series desde
la semana 1 hasta la semana 8, obteniendo resultados estadisticamente significativos con esa
misma duracion total de 180 segundos. Adicionalmente los estiramientos estaticos-activos y
estaticos-pasivos contribuyeron en la mejora del ROM (Ayala & Sainz, 2008; 2010).

El estudio desarrollado por (Sanchez et al., 2014) afirma que ambos métodos son efectivos
para dicha mejora y que pueden ser combinados, adicionalmente, refiere que este tiempo del
estimulo resulta relevante en los musculos isquiosurales, resultados similares a los encontrados
donde se logra concluir que se encontré una mejora significativa para el grupo experimental en
relacion con el Torque (Nm) y el angulo de ruptura y, por otro lado, la implementacion de
estiramientos estaticos conducen a mejoras en extension de rodilla y la flexion dorsal. Cabe
destacar que el uso de estiramientos pasivos a partir de la quinta semana se desempefié de forma
optima entendiendo el grado de madurez mostrado por los deportistas frente a la dinamica que
demandan este tipo de estiramientos que no son recomendados en edades previas ya que puede
resultar lesivo al tomarse como “juego” (Weineck, 2005). Estas recomendaciones conllevaron en
el presente estudio a mejoras significativas en variables fisicas de fuerza en el salto SJ, CMJ, asi
como en variables de velocidad, fuerza de isquiotibial.

Otro estudio comprobd que el estiramiento de los isquiosurales en jugadores de fatbol

durante la fase final del estiramiento contribuy6 a la restitucién de la longitud muscular de dichos
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musculos (Vaquero et al., 2012), lo cual, comparte similitud con el presente estudio entendiendo
que la realizacion del plan de entrenamiento fue realizada en la fase de vuelta a la calma y produjo
efectos positivos sobre la disminucién del acortamiento muscular en futbolistas adolescentes.

Los estiramientos estaticos generan mejoras en la cadera, la rodilla y el tobillo
independiente de la duracion del estimulo, sin embargo, la duracion de estos si represento
diferencias en la velocidad de la carrera de 20 metros, siendo estimulos de 40 o 60 segundos los
que mejores resultados presentaron con respecto a esta variable fisica (latridou, Dionyssiotis,
Papathanasiou, Kapetanakis & Galitsanos, 2018). Sin embargo, el grupo de jugadores sub-14
realizd los estiramientos con un tiempo del estimulo maximo de 30 segundos (semana 7 y semana
8), evidenciando de igual manera mejoras estadisticamente significativas en la velocidad sobre 20
metros del grupo experimental sobre el grupo control.

La flexibilidad de los flexores de la cadera tiene una leve correlacién con respecto a la
velocidad y una correlacion nula con la altura del salto vertical, por lo cual sefialan que,
entendiendo la naturaleza de deportes como el fatbol que demandan realizar saltos en el menor
tiempo posible y a gran altura, la rigidez de esta zona muscular puede ser beneficiosa, aunque falta
evidencia que lo corrobore (Bogalho et al., 2022). No obstante, cabe resaltar que en el presente
estudio se pudo evidenciar que, tras haber aumentado el ROM de los flexores de la rodilla, se
produjo aumentos estadisticamente significativos en la altura de salto del CMJ y del CMJB, saltos
que involucran la tension elastico-explosiva tan necesaria en el futbol para acelerar, desacelerar,
cambiar de direccion y sprintar.

La evaluacion del rendimiento a través de salto vertical (SJ), salto en contramovimiento
(CMJ) y velocidad en 5, 10 y 20 metros realizado en jugadores de futbol masculino entre 14 y 18

afios revela que la flexibilidad limitada de los isquiosurales esta relacionada con la capacidad para
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manifestar las distintas acciones especificas del futbol como correr, saltar, cambiar de direccion,
acelerar y sprintar, por lo que la flexibilidad muscular es un factor importante a considerar en los
planes de entrenamiento desde edades tempranas (Garcia, Ruiz, Moreno & Latorre, 2015). Estos
hallazgos se relacionan al encontrarse que la flexibilidad produce efectos sobre la disminucion del
acortamiento muscular y, esta mejora del ROM a su vez favorece mejoras del rendimiento
especifico en el salto en contramovimiento (CMJ) y velocidad, acciones necesarias para adaptarse
a las exigencias del deporte.

Se plantea que los estiramientos estaticos permiten mejorar la flexibilidad sin interferir
sobre el rendimiento deportivo, especialmente en aquellas acciones de rendimiento muscular
dindmico (Medeiros et al., 2018; Medeiros & Lima, 2017; Medeiros & Martini 2018) y que dichas
mejoras de la flexibilidad a través de este tipo de estiramientos sugieren correlaciones
estadisticamente significativas en el salto vertical y el sprint de 10 metros (Vich, 2015). Como se
ha mencionado durante esta discusion, se pudo corroborar la correlacion entre la flexibilidad y el
salto vertical, también cabe mencionar que los estiramientos estaticos al final del entrenamiento
en concordancia con el estudio mencionado (Vich, 2015) permitieron mejoras en la flexibilidad, y
respecto a la velocidad en 10 metros también se evidencié diferencias estadisticamente
significativas.

En esa misma linea, los efectos de siete semanas de estiramiento estatico de los
isquiosurales sobre la flexibilidad y el rendimiento de velocidad en futbolistas jévenes
determinaron que la flexibilidad y la velocidad en 30 metros mejoré significativamente en el grupo
experimental, concluyéndose que la implementacién de estiramientos al final de la sesién de
entrenamiento conduce a atenuar el efecto negativo de la carga producida sobre los isquiotibiales

y, a su vez, favorecer mejoras en el rendimiento (Rodriguez et al., 2015). Estos hallazgos se
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relacionan de cierto modo con los del presente estudio, donde se encontré6 que hubo mejoras
significativas del grupo experimental vs el grupo control en las variables de fuerza y velocidad, y,
una disminucion del acortamiento muscular como medida preventiva del entrenamiento deportivo
después de ocho semanas de utilizar estiramientos estaticos pasivos y activos en futbolistas
jévenes.

Los hallazgos del presente estudio establecen relaciones entre variables que estan inmersas
en el proceso de entrenamiento deportivo, asi como las particularidades de los procesos de
flexibilidad y su relacién con el rendimiento deportivo de los futbolistas adolescentes. Frente a
ello, una posible linea de investigacion sugiere el andlisis de las variables del presente estudio con
el propdsito de determinar diferencias entre jugadores y el efecto de un plan de entrenamiento.
Alli, seria necesario incorporar cada vez con mayor rigurosidad la inclusion de la flexibilidad, no
sOlo para favorecer el rendimiento deportivo, sino, al mismo tiempo, contribuir a la reduccion de
riesgos de lesion producidos por los acortamientos musculares, principalmente, en un deporte de
elevadas exigencias neuromusculares como el fatbol.

Ayala & Sainz (2008) sefialan que la obtencidn de resultados positivos en el aumento del
ROM obedece al tiempo total del estimulo, siendo 180 segundos la duracion 6ptima sin importar
el nimero de series, hallazgos que van de la mano con los evidenciados en la muestra de jugadores
de F.C. Rey, los cuales variaron las series desde la semana 1 hasta la semana 8, obteniendo
resultados estadisticamente significativos. Adicionalmente los estiramientos estaticos-activos y
estaticos-pasivos contribuyeron en la mejora del ROM, igual a lo planteado por Ayala & Sainz
(2008); Ayala & Sainz (2010); Ayala et al. (2012); & Sanchez Rivas, et al. (2014), estudios en los
cuales se afirma que ambos métodos son efectivos para dicha mejora y que pueden ser combinados,

adicionalmente este ultimo refiere que este tiempo del estimulo resulta relevante en los musculos
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isquiosurales de los escolares. Cabe destacar que el uso de estiramientos pasivos a partir de la
quinta semana se desempefié de forma dptima entendiendo el grado de madurez mostrado por los
deportistas frente a la dinamica que demandan este tipo de estiramientos que no son recomendados
en edades previas ya que puede resultar lesivo al tomarse como “juego” (Weineck, 2005).

Vaquero et al. (2012) comprobaron que el estiramiento de los isquiosurales en jugadores
de fatbol durante la fase final del estiramiento contribuyo a la restitucion de la longitud muscular
de dichos musculos, lo cual comparte similitud con el presente estudio entendiendo que la
realizacion de la propuesta de intervencion fue realizada en la fase de vuelta a la calma y produjo
efecto positivo sobre la disminucion del acortamiento muscular.

Segun latridou et al. (2018), los estiramientos estaticos generan mejoras en la cadera, la
rodilla y el tobillo independiente de la duracion del estimulo, sin embargo, la duracion de estos si
representd diferencias en la velocidad de la carrera de 20 metros, siendo estimulos de 40 o 60
segundos los que mejores resultados presentaron con respecto a esta variable fisica. Sin embargo,
el grupo de jugadores sub-14 realiz6 los estiramientos con un tiempo del estimulo maximo de 30
segundos (semana 7 y semana 8), evidenciando de igual manera mejoras estadisticamente
significativas (p=0.01) en la velocidad sobre 20 metros del grupo experimental sobre el grupo
control.

Bogalho et al. (2022) encontraron que la flexibilidad de los flexores de la cadera tiene una
leve correlacion con respecto a la velocidad y una correlacion nula con la altura del salto vertical,
por lo cual sefialan que, entendiendo la naturaleza de deportes como el futbol que demandan
realizar saltos en el menor tiempo posible y a gran altura, la rigidez de esta zona muscular puede
ser beneficiosa, aunque falta evidencia que lo corrobore. Sin embargo, cabe resaltar que en el

presente estudio se pudo evidenciar que, tras haber aumentado el ROM de los flexores de la rodilla,
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se produjo aumentos estadisticamente significativos en la altura de salto del CMJ (p=0.042) y del
CMJ con brazos (p=0.035).

Pareciese que no hay una correlacion significativa de la flexibilidad de los isquiosurales
respecto al SJ y CMJ segun Acevedo & Bustos (2017), quienes realizaron dicha investigacion en
jugadores de handball, sin embargo en la poblacion sub-14 de fatbol de F.C. Rey pudo evidenciarse
correlacion de la flexibilidad sobre el CMJ, hallando diferencias estadisticamente significativas en
la altura de salto (p=0.042), tiempo de vuelo (p=0.042, velocidad (p=0.045) y potencia (p=0.049,
respecto al SJ se comparten los resultados de no hallar una correlacién entre éste y la flexibilidad.

Se plantea que los estiramientos estaticos permiten mejorar la flexibilidad sin interferir de
alguna forma contraproducente sobre el rendimiento deportivo, y que dichas mejoras de la
flexibilidad a través de este tipo de estiramientos sugieren correlaciones estadisticamente
significativas en el salto vertical y el sprint de 10 metros (Jan, 2015). Como se ha mencionado
durante esta discusién, se pudo corroborar la correlacién entre la flexibilidad y el salto vertical,
también cabe mencionar que los estiramientos estaticos al final del entrenamiento en concordancia
con el estudio mencionado permitieron mejoras en la flexibilidad, y respecto a la velocidad
también se evidenci6 diferencias estadisticamente significativas con relacion a la velocidad en 10

metros (p=0.023).
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CAPITULO 6. CONCLUSIONES

Con base en el objetivo anteriormente planteado se logro evidenciar que a traves de un plan
de entrenamiento de 8 semanas se evidenciaron mejoras significativas en el grupo de estudio en
los factores: extension de rodilla derecha, izquierda, flexion dorsal derecha e izquierda ademas de
esto se evidenciaron mejoras positivas en el componente de SJ en Altura de salto, en el componente
de salto CMJ se encontraron mejoras positivas en la altura de salto, tiempo de vuelo y velocidad
y no se encontraron mejoras notables en los componentes tiempo de vuelo, Velocidad, fuerza,
potencia del salto del SJ asi mismo no se evidenciaron mejoras en la fuerza y potencia del CMJ,
en la prueba de nordica en el componente del torque se evidencia una mejora.

En conclusion después de las evaluaciones realizadas se encontrd que no hubo una relacion
de cambio dentro del grupo de estudio en ninguno de los componentes del CMJ Free demostrando
que en la poblacion la disminucién del acortamiento muscular no genera ningan efecto sobre este
salto en la poblacién estudiada, en la prueba nérdica pero no se hayo relacion de mejoras en el
angulo de ruptura de esta prueba, en la prueba de velocidad no se evidencia relacion de mejora en
la capacidad de velocidad en ninguno de sus componentes.

Se evidencia que el plan de entrenamiento de 8 semanas en el cual se realizaron 3 sesiones
por semana se relaciond con las diferencias significativas que hubo entre grupo control y grupo
experimental generando adaptaciones para la mejora de los componentes anteriormente expuestos
atribuyendo esta mejora al plan de entrenamiento realizado segun el analisis estadistico.

Se identifica la importancia de la flexibilidad para la mejora de la fuerza y velocidad en el
grupo de estudio, dejando asi una base para la implementacion de estas metodologias en el club en

el cual fue realizada la intervencion,
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En definitiva, la influencia de la flexibilidad en la capacidad de salto vertical y la velocidad
parece existir una mejora estadisticamente significativa a traveés del plan de entrenamiento

implementado en el grupo de estudio vs el grupo control.
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CAPITULO 7. RECOMENDACIONES PEDAGOGICAS

Para futuras investigaciones relacionadas con el acortamiento muscular se sugiere:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Se recomienda a través de la experiencia pedagogica trabajar la flexibilidad dado que es
una capacidad muy importante que influye en el rendimiento en términos de salto y
velocidad, ademés de esto también reduce el riesgo de lesiones. Los musculos y las
articulaciones flexibles absorben mejor el impacto y pueden adaptarse a movimientos
inesperados, lo que disminuye la probabilidad de esguinces, distensiones y otras lesiones
relacionadas con el ejercicio.

Se recomienda realizar el estudio con un mayor tamafio de poblacién para determinar un
mayor tamarfio del efecto, tener control de diferentes variables no tenidas en cuenta en el
estudio.

Tener mayor control de diferentes variables contaminantes para obtener un mayor tamafio
del efecto en la poblacion.

Se recomienda asociar pruebas de asimetrias musculares para evaluar diferentes hallazgos
y la influencia del acortamiento muscular sobre ellos.

Contemplar los posibles escenarios para el desarrollo de las sesiones a lo largo de las
semanas de intervencién evitando que el clima y factores climaticos afecten el corre
desarrollo de estas.

Se recomienda a los entrenadores encargados de las diferentes categorias de futbol incluir

los trabajos de flexibilidad dentro de su planeacion.
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CAPITULO 8. LIMITACIONES

Dentro de las limitaciones que se encontraron en el proyecto de investigacion estan las siguientes:

1)

2)

3)

Se encontré una limitacion en el tamafio de la muestra, en el nimero de individuos
analizados para tener un mayor valor de significancia estadisticamente, se recomienda
realizar este estudio con una muestra mas grande.

Se encontré una limitacién dada por el tiempo en la cual se recomiendan hacer
evaluaciones como: Test de asimetrias musculares, medicion de longitud de zancada
sumadas a las realizadas en este proyecto de investigacion para identificar su relacién con
la problematica planteada.

Se encuentra otra limitacion al no poder evaluar al grupo de estudio unos meses después
para identificar si se perdieron las adaptaciones generadas por el plan de entrenamiento y
asi mismo evaluar la fuerza y velocidad para identificar si se mantienen o no los niveles de
esta, dado esto se recomienda realizar una evaluacion posterior a el post test para identificar

si se vuelve o no a la condicion inicial de antes de iniciar el proceso de intervencion.
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ANEXOS
Vicerrectoria de Gestion Universitaria
Subdireccion de Gestion de Proyectos — Centro de Investigaciones CIUP
Comité de Etica en la Investigacion

En el marco de la Constitucion Politica Nacional de Colombia, la Ley Estatutaria 1581 de 2012
“Por la cual se dictan disposiciones generales para la protecciéon de datos personales” y la
Resolucion 1642 del 18 de diciembre de 2018 “Por la cual se derogan las Resoluciones N°0546 de
2015 y N° 1804 de 2016, y se reglamenta el Comité de Etica en Investigacion de la Universidad
Pedagdgica Nacional y demas normatividad aplicable vigente, se ha definido el siguiente formato
de consentimiento informado para proyectos de investigacion realizados por miembros de la
comunidad académica considerando el principio de autonomia de las comunidades y de las

personas que participan en los estudios adelantados por miembros de la comunidad académica.

Lo invitamos a que lea detenidamente el Consentimiento informado, y si esta de acuerdo con su
contenido exprese su aprobacién firmando el siguiente documento:

PARTE UNO: INFORMACION GENERAL DEL PROYECTO

Titulo del proyecto de  Efecto sobre la fuerza y la velocidad tras un plan de entrenamiento

investigacion basado en la disminucion del acortamiento muscular del tren
inferior en jugadores de fatbol categoria sub-14

Resumen de la Propuesta de intervencion de 10 semanas, destinadas la primeray la

investigacion ultima a la toma de test fisicos, y las restantes 8 a un plan de

entrenamiento basado en estiramientos con el fin de la disminucion
del acortamiento muscular
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Descriptores claves del
proyecto de
investigacion

Acortamiento muscular — Fuerza — velocidad — estiramientos —
Rango de movimiento

Descripcion de los
posibles beneficios de
participar en el estudio

Mejora del rango de movimiento
Disminucion de riego de lesion
Conciencia corporal

Mencione la forma en
gue se socializaran los
resultados de la
investigacion

Serén compartidos con el presidente del club, que transmitira sus
resultados con la categoria

Explicite la forma en
que mantendra la
reserva de la
informacion

Todos los participantes seran identificados por un cédigo que sera
usado para referirse a cada uno.

Datos generales del
investigador principal

Nombre(s) y Apellido(s) :
Juan Camilo Diaz Cortés

N° de Identificacion 1000575415 Teléfono 3133342233
Correo electrénico jcdiazc@upn.ed Direccién Calle 167 #51 —
u.co 40
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PARTE DOS: CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo:

Identificado con Cédula de Ciudadania , en representacion de
con numero de identificacion

Declaro que:

1. Hesido invitado a participar en la investigacion y de manera voluntaria he decidido hacer
parte de este estudio.

2. He sido informado sobre los temas en que se desarrollara el estudio, han sido resueltas
todas mis inquietudes y entiendo que puedo dejar de participar en cualquier momento si
asi lo deseo.

3. Sobre esta investigacion me asisten los derechos de acceso, rectificacion y oposicion que
podré ejercer mediante solicitud ante el investigador responsable, en la direccion de
contacto que figura en este documento.

4. Conozco el mecanismo mediante el cual los investigadores garantizan la custodia y
confidencialidad de mis datos.

5. La informacion obtenida de mi participacion sera parte del estudio y mi anonimato se
garantizara. Sin embargo, si asi lo deseo, autorizaré de manera escrita que la informacion
personal o institucional se mencione en el estudio.

6. Autorizo alos investigadores para que divulguen la informaciény las grabaciones de audio,
video 0 imégenes que se generen en el marco del proyecto y que no comprometan lo

enunciado.
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En constancia, manifiesto que he leido y entendido el presente documento.

Firma, Firma del participante (si aplica),

Nombre:

Identificacion:

Fecha:

Con domicilio en la ciudad de:

Direccion:

Teléfono y N° de celular:

Correo electrénico:

La Universidad Pedagogica Nacional agradece sus aportes y su decidida participacion
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FORMATO DE ASENTIMIENTO INFORMADO

Lo invitamos a participar en el proyecto de investigacion: “Efecto sobre la fuerza y la velocidad
tras un plan de entrenamiento basado en la disminucién del acortamiento muscular del tren

inferior en jugadores de futbol categoria sub-14".

Su participacion consistird en la realizacion de diferentes tests: Agilidad, velocidad, fuerza y
flexibilidad. Posteriormente el grupo seré dividido en dos de forma aleatoria (grupo experimental
y grupo control), el grupo de intervencion realizard estiramientos durante ocho semanas y al
finalizar se repetirén las pruebas iniciales. La administracion se realizaré en el club deportivo F.C.

Rey.

Su colaboracion en este estudio es completamente voluntaria, si en algin momento se negara a

participar o decide retirarse, esto no generara ningun problema, ni tendrd consecuencias algunas.

La informacion suministrada serd confidencial. Los resultados podran ser publicados o
presentados en reuniones o eventos con fines académicos sin revelar el nombre o datos de
identificacion. Se mantendran los cuestionarios y en general cualquier registro en un sitio seguro.
En bases de datos, todos los participantes seran identificados por un c6digo que serd usado para

referirse a cada uno.

Asimismo, declaro que fui informado y comprendo que tengo derecho a recibir respuesta sobre
cualquier inquietud que tenga en dicha investigacion, antes, durante y después de su ejecucion;
que los resultados generados dentro del proyecto seran suministrados a los entrenadores
correspondientes. Considerando que los derechos que tengo en calidad de participante de dicho

estudio, a los cuales he hecho alusion previamente, constituyen compromisos del equipo de
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investigacion responsable del mismo, me permito informar que asiento, de forma libre y

espontanea, mi participacion en el mismo.

En constancia de lo anterior, firmo el presente documento, en la ciudad de

, el dia , del mes _de

Firma

Nombre

Documento de identificacion No.

Si tiene alguna pregunta durante cualquier etapa del estudio puede comunicarse con los

correspondientes investigadores al correo: jcdiazc@upn.edu.co
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FORMATO DE VALIDACION PLAN DE ENTRENAMIENTO

Validacion del plan de entrenamiento

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
Totalmenteen En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo
desacuerdo ni en
desacuerdo
items

La presentacion del plan de entrenamiento es adecuada con la
informacion que se pretende expresar

El lenguaje es claro, preciso y coherente

El lenguaje cumple con la fundamentacion conceptual del titulo
de la investigacion

El plan de entrenamiento se relaciona con las necesidades
encontradas en la problemética y la pregunta problema de la
investigacién

La presentacion del plan de entrenamiento responde a los
objetivos de la investigacion

El proposito del plan de entrenamiento considera coherentemente
los componentes de la carga de entrenamiento

El plan de entrenamiento esta acorde con la poblacién a intervenir
Los fundamentos técnicos del plan de entrenamiento estan bien
planificados para dar solucion a la problematica identificada
Dentro de la estructura del plan de entrenamiento se evidencian
componentes pedag0ogicos

El tiempo de aplicacion del plan de entrenamiento se relaciona con
darle solucidn al objetivo propuesto en la investigacion

La metodologia de la investigacién es acorde con la finalidad del
plan de entrenamiento.

Observaciones y sugerencias para mejorar los momentos provocadores con relacion al

objetivo del instrumento:

5

Totalmente de acuerdo

1

Escala de valoracién

2

3

4

5
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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.
Sl: NO: Si, con ajustes:

Firma del evaluador:

Fecha:
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