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“El equilibrio estatico y dinamico en el futbolista

amateur”

PRELIMINAR

Area de desarrollo: “Club atlético Juventud Independiente Puerto Iguazii”

Tema de investigacion: “El equilibrio estdtico y dindmico en el futbolista amateur”

Tiempo: 5 de Octubre hasta el 4 de Diciembre de 2020

Espacio: Alumnos de la categoria 2006 de la escuela de futbol Juventud Independiente

Modelo de Investigacion: Cuantitativo

Universo: alumnos de la categoria 2006 de la escuela de futbol Juventud Independiente

Muestra: 10 alumnos de la categoria 2006 del club Juventud Independiente

Unidad de Andlisis: Cada uno, de los 10 alumnos que asisten a las prdcticas del club

Juventud Independiente.
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Introduccion.

A modo de introduccién tomaremos como referencia la importancia general del
equilibrio estdtico y dindmico en los jugadores de futbol, para una mejor estabilidad
global dentro y fuera del terreno de juego, como asi también para la prevencion de
lesiones durante toda su carrera deportiva.

EQUILIBRIO: El equilibrio se define como la capacidad de asumir y sostener cualquier
posicion del cuerpo atn en contra de la ley de gravedad.

EQUILIBRIO ESTATICO: El equilibrio estitico proyecta el centro de gravedad del
cuerpo dentro del drea delimitada por los contornos externos de los pies. Con cierta
importancia en el mundo deportivo, sobre todo en algin ejercicio de la gimnasia
artistica, o de la escalada, se puede definir como la capacidad de mantener el cuerpo
erguido o en cualquier posicion estatica, frente a la accion de la gravedad.

EQUILIBRIO DINAMICO: El equilibrio dindmico, es el estado mediante el que la
persona se mueve y durante este movimiento modifica constantemente su centro de
gravedad y su sustentacion. Con una importancia mds directa sobre la mayoria de los
deportes, se define como la capacidad de mantener la posicidon correcta que exige la

actividad fisica (esqui, ciclismo, deportes de equipo), a veces realizada en el espacio
(aire) (voleibol, acrobacias,...), a pesar de la fuerza de la gravedad.

Los entrenadores y profesionales de la medicina deportiva generalmente estin de
acuerdo con que los atletas deberian poseer un buen equilibrio con la finalidad de ser
mas eficaces en sus deportes. El término equilibrio se relaciona con la capacidad de una
persona para mantener su centro de masa dentro de su base de soporte. Por ejemplo, un
corredor demuestra un buen equilibrio dindmico manteniéndose de pie y continuando el
progreso  hacia delante a pesar de ser golpeado por un defensa.
El entrenamiento del equilibrio se incorpora frecuentemente a un programa funcional de
ejercicios. Los técnicos generalmente son capaces de observar y corregir una disfuncién
grave del equilibrio con ejercicios o entrenamientos especificos. Sin embargo, pueden
existir ligeras asimetrias de movimientos laterales y al final pasar inadvertidas. Un atleta
con una asimetria puede estar en mayor riesgo de sufrir una lesion.

En los alumnos de la categoria 2006 de la escuela de futbol Juventud Independiente se
puede observar a simple vista la falta de equilibrio y coordinacién general y especifica
que poseen la mayoria de los chicos.

Esto es evidente durante el desarrollo de las clases de fiitbol porque altera el déficit de
coordinacion, disminuye cualitativamente los movimientos que produce un deterioro del
rendimiento motor y el gesto deportivo mas eficiente por ello es necesario el desarrollo
de esta vital cualidad que ordena, sincroniza y armoniza todas las fuerzas internas de la
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persona y las pone de acuerdo con las fuerzas externas para lograr una solucién
oportuna a un problema motriz determinado, en forma precisa equilibrada y econémica.

Se puede apreciar este aparente déficit de la estabilidad y coordinacién debido a que la
metodologia de trabajo planificada para la fecha no puede ser llevada a cabo de la
manera planificada a consecuencia de que los movimientos de coordinacion resultan ser
toscos ineficaces e ineficientes resultantes en un erréneo gesto técnico que entorpece el
desarrollo de las clases y el logro de los resultados colectivos, como asi también se
producen lesiones en algunos jugadores. Por lo tanto nos enfocaremos en el tema para
comprobar que el entrenamiento del equilibrio en este caso con trabajos propioceptivos
les dardn a los alumnos un notable mejoramiento de su capacidad de equilibrio estético
y dindmico, una mayor coordinacién y un menor riesgo de lesiones durante las fuertes
sesiones de entrenamiento como ser los de resistencia intermitente, los trabajos de VO2
Miéximo, los Superaerébicos y anaerdbicos; como asi también dentro del terreno de
juego en los partidos programados por la liga Iguazuence.
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Problema real

El problema real es la falta de equilibrio general que se observan en los adolescentes de
la categoria 2006 del club Juventud Independiente, por ende se producen lesiones en los
miembros inferiores y se da a través del poco trabajo propioceptivo o de equilibrio en
general que traen desde los afios anteriores. Las lesiones mds recurrentes en los
miembros inferiores que se pudieron detectar son los esguinces de tipo 1 o leve,
torceduras de meniscos, distenciones de isquiotibiales y cuddriceps, etc. Dentro de la
muestra de alumnos, el 50% present6 algtn tipo de lesion: el 20% presentd esguinces de
tipo 1, mientras que el 30% restante presentaban distensiones de isquiotibiales. Para
poder comprobar este déficit de equilibrio se realizard un test a un grupo reducido de
dicha categoria. También seran justificadas de manera objetiva mediante una encuesta a
otros 2 docentes con los que se comparte la interaccion del grupo.

Se evaluaré a través del test de equilibrio estatico. FLAMENCO TEST
Su objetivo es medir el equilibrio estético del sujeto.

El ejecutante coloca en forma erguida, con un pie apoyado en el suelo, y el otro sobre
una tabla de 3 cm de ancho.

A la senal del controlador el ejecutante pasard el peso del cuerpo a la pierna elevada
sobre la tabla, flexionando la pierna libre hasta poder ser agarrada por la mano del
mismo lado del cuerpo. El test se basa en contabilizar el nimero de ensayos que ha
necesitado el ejecutante para mantener el equilibrio en el lapso de un minuto. Si el
ejecutante cae mds de 15 veces en menos de 30 segundos finaliza la prueba. Se
realizardn varios intentos antes de cronometrar al sujeto a la prueba definitiva.

INTENTOS PUNTUACION VALORACION
1 10 Excelente
2 8 Bueno
3 6 Regular
4-14 4 Deficiente
15 0 Malo
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Prueba inicial o pre- prueba.
Fecha: 5 de octubre 2020
Lugar: Club Juventud Independiente

Poblacion: 10 alumnos de la categoria 2006 del Club.

Nombre Intentos Puntuacion Valoracion
G.L. 5 4 DEFICIENTE
A.M. 8 4 DEFICIENTE
A.T. 4 4 DEFICIENTE
G.G. 7 4 DEFICIENTE
A.G. 5 4 DEFICIENTE
R.L. 6 4 DEFICIENTE
R.E. 6 4 DEFICIENTE
S.N. 8 4 DEFICIENTE
G.B. 6 4 DEFICIENTE
V.C 7 4 DEFICIENTE
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3.Preguntas de investigacion.

-¢Cudles serian los efectos de un plan de entrenamiento con estimulos propioceptivos en
circuitos para los alumnos durante 2 meses?

- Qué tipo de entrenamiento seria mas beneficioso para alumnos de 14 afios con una
deficiencia de equilibrio tan notoria?

-,Qué porcentaje de alumnos sometidos al tratamiento conseguiridn una mejora
significativa del equilibrio estitico y dindmico de su cuerpo y un menor riesgo de
lesiones?
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4.Problema de Investigacion.

(Cudles seran las repercusiones sobre el equilibrio esttico y dindmico de los alumnos, a
partir del suministro de un plan de entrenamiento propioceptivo en circuito, con 10
estaciones, planificado durante 2 meses, 3 veces a la semana, con sesiones de 40
minutos cada una, consistente en la estimulacion del equilibrio de los miembros
inferiores, en los adolescentes de la categoria 2006 del club Juventud Independiente de
Puerto Iguazi, Misiones?
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S.METODOLOGIA DE TRABAJO:

ESTUDIO Y DISENO:

Se llevara a cabo un estudio LONGITUDINAI, con un disefio “pre
experimento” con una pre prueba — tratamiento — pos prueba con un solo grupo,
para analizar de manera mds objetiva posible la problemadtica en cuestion. Es
longitudinal ya que ‘“se recolectan datos a través del tiempo, en puntos o
periodos, para hacer inferencias respecto al cambio, sus determinantes y
consecuencias” (Hernandez Sampieri et al, 2014).

El trabajo posee un enfoque CUANTITATIVO, con un tipo de estudio
DESCRIPTIVO. Cuando se habla de perspectiva cuantitativa, “la recoleccion de
datos es equivalente a medir. Los estudios de corte cuantitativo pretenden la
explicaciéon de una realidad vista desde una perspectiva externa y objetiva.
Su intencién es buscar la exactitud de mediciones o indicadores sociales
con el fin de generalizar sus resultados a poblaciones o situaciones amplias.
Trabajan fundamentalmente con el nimero, el dato cuantificable” (Hernédndez
Sampieri et al, 2014).

La presente investigacion es descriptiva, porque “se busca especificar las
propiedades importantes de personas, grupos, comunidades o cualquier otro

fendmeno que sea sometido a andlisis” (Herndndez Sampieri et al, 2014).
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OBJETIVOS

* Elaborar un sistema de entrenamiento propioceptivo de miembros
inferiores en circuitos que logre mejorar el equilibrio estitico y dindmico y
la prevencion de futuras lesiones en los alumnos.

* Investigar acerca de los sistemas de entrenamiento orientado a mejorar el
déficit de estabilidad de los miembros inferiores en circuitos de equilibrio

estatico y dindmico para la prevencion de futuras lesiones en los alumnos.

* Describir las propuestas de trabajo orientado a la mejora del equilibrio

estatico y dindmico.
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6. PROPOSITOS

* Dar a conocer los beneficios del trabajo propioceptivo para mejorar el

equilibrio y la prevencion de lesiones en los futbolistas.

* Demostrar que con la aplicacion de un plan de entrenamiento
propioceptivo mejorard la capacidad de equilibrio y disminuira el riesgo

de lesiones de los entrenados de manera significativamente.

* Concientizar a los sujetos del Club (adolescentes de distintas categorias)
sobre la importancia del trabajo propioceptivo en la actualidad de los

futbolistas.
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HIPOTESIS

“La aplicacion de un plan de entrenamiento en circuito de 2 meses, 3 veces a la
semana, con sesiones de entrenamiento de 40 minutos, consistentes en un trabajo en
circuito de 1 bloque de 10 estaciones de duracion de 2 minutos cada una, con micro
pausas de 1 minuto entre estaciones, mejoraria en un 15% la capacidad de equilibrio

en los alumnos de la categoria 2006 del club Juventud Independiente” .
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8.ESTADO DEL ARTE.

En el desarrollo de su investigacion, “Propuesta didactica a partir de los fundamentos
basicos del fitbol que contribuyan al desarrollo de las habilidades motrices en la escuela
de futbol nueva vida en nifios de 9 y 10 afios”, Daniel Ramirez Cubides concluy6 que en
esta propuesta se logr6 medir, mediante encuestas y los trabajos o entrenamientos
realizados para mejorar la coordinacion y el equilibrio en los nifios, pudiendo evidenciar
una mejora positiva en la mayoria de los estudiantes, puesto que al inicio la mayoria
presentaba dificultades para ejecutar ejercicios de coordinacién y equilibrio. Dicho
trabajo proporciona a la investigacion fundamentos tedricos selectos en base a una
propuesta didactica a partir de los fundamentos basicos del fiitbol que contribuyan al
desarrollo de las habilidades motrices en la escuela de fitbol nueva vida en nifios de 9 y

10 afos.

Uno de los objetivos plasmados en la investigacion fue disefiar una propuesta didactica
que favorezca el desarrollo de la motricidad en los nifios de 9 y 10 afios de la escuela de

fitbol nueva vida a partir de los fundamentos basicos del fitbol.

Los modelos pedagdgicos y métodos de entrenamiento utilizados en la propuesta fueron
los siguientes: trabajos técnicos, trabajos coordinativos en miembros inferiores y
superiores, trabajos especificos de equilibrio general, trabajos o juegos ludicos y

dinamicos.

Los instrumentos de recoleccion de datos fueron: Entrevistas y observaciones en

diferentes escuelas de futbol de Bogot4.
Se llegaron a las siguientes conclusiones:

* Alaedad de 9 y 10 afios los nifios desarrollan mejor el aparato locomotor
y el equilibrio junto con la coordinacién motriz mejoran.
* Se puede mejorar la coordinacién y se deberia consolidar y ampliar las

experiencias motrices ya existentes.
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* Al transcurrir las sesiones de las clases se puedo observar una mejoria de
coordinacion y equilibrio en nifios que al inicio no podia realizar dichos

ejercicios basicos de coordinacién y equilibrio con facilidad.
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En el desarrollo de su investigacion, “Evolucién del equilibrio estdtico y dindmico
desde los 4 hasta los 74 afios” (2008), Josep Cabredo Sanromd - proporciona una
descripcion del equilibrio durante el ciclo vital —desde los 4 hasta los 74 afios—, y tiene
como objetivo principal el andlisis, la valoracién y la reflexion, sobre su evolucién en
dos pruebas: una de equilibrio estitico y otra de dindmico. En el apartado de
metodologia quedan detallados los protocolos de administracion y condiciones de
observacion necesarios para utilizar estos dos test, por parte de los diferentes
profesionales de la actividad fisica y de otros profesionales que los puedan necesitar. Al
mismo tiempo, y con una vocaciéon de ofrecer un servicio social, adjuntamos los
baremos por edades de las pruebas de equilibrio estdtico y dindmico. Los datos
expuestos denotan un aumento exponencial del rendimiento en las primeras edades,
hasta llegar a los 18 afios; los mejores resultados se alcanzan de los 19 a los 23 afios y se
mantienen hasta los 30. A partir de los 33 afios, la curva describe una involucién hasta

el final del ciclo, con un punto de inflexién mas acentuado a los 53 afios.

Presenta el objetivo de mejorar la capacidad de coordinacion estdtica y dindmica en las
diferentes edades desde los 4 a 74 afos. A través de la medicion di test de equilibrio
Flamenco test, y posterior a eso los modelos pedagdgicos y métodos de entrenamiento
utilizados en la propuesta fueron los siguientes: materiales de medicion facil para las
diferentes escuelas en las cuales los mismos profesores de Educaciéon Fisica puedan
evaluar y asi trabajar el equilibrio en las distintas etapas evolutivas de los alumnos para
obtener un mayor grado de equilibrio a largo plazo tanto para su persona, para el

deporte que practique o actividad fisica, como asi también en la vida cotidiana.

Los instrumentos de recolecciéon de datos fueron: Entrevistas y observaciones en

escuelas, gimnasios en general y algunos clubes.

Se llegaron a las siguientes conclusiones: Con respecto al rendimiento manifestado en
las pruebas, se modifica claramente en funcién de la variable edad. En la prueba del
equilibrio estdtico hay un aumento progresivo hasta alcanzar el maximo rendimiento de
los 19 a los 23 afios, seguido de un estancamiento hasta los 33 afios, y empezando el
bajon hasta los 74 afios; el bajon es mas acusado a partir de los 53 anos. En referencia al

equilibrio dindmico, el comportamiento mostrado por la curva es similar a la que
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describe el equilibrio estatico. La unica diferencia se concreta en que encontramos una
diferencia mds acusada entre el bloque de edad 19-23 afios y sus contiguos, 14-18 afios
y 24-28 anos en referencia al estdtico. El enfoque y el propdsito de esta investigacion
nunca han sido explicar qué es el equilibrio, como podrian ser las tesis de Herndndez
(1993) o Teipel (1988), por poner un ejemplo. Nuestra finalidad ha sido realizar un
trabajo de campo con la médxima muestra posible para describir, a través de dos pruebas,
la evolucién que experimentaban éstas en las diferentes etapas del ciclo vital. En
consecuencia, fruto de los resultados obtenidos del trabajo llevado a cabo durante este
periodo de tiempo se han derivado una serie de aspectos para reflexionar, discutir y

comparar todo aquello que nos ha comportado los datos y la investigacion bibliogréfica.
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En el desarrollo de su investigacion, Tironi, Juan Cruz en la Licenciatura en
Kinesiologia y Fisiatria de la Facultad de Medicina y Ciencias de la Salud”, presenta la
“Evaluacion funcional propioceptiva de los miembros inferiores en deportistas” (2009),
tiene como objetivo general en su trabajo fue el de realizar una actualizacion
bibliografica sobre propiocepcion y sobre la existencia de métodos de evaluacién de
propiocepcion de miembros inferiores en deportistas. Ademds se buscé determinar, en
caso de que existan, si poseen un caracter dindmico — funcional.

Presenta una investigacion bibliografica de caracter cualitativo, exploratorio y
longitudinal. Se recolecto informacion de bibliografias tanto impresa como de formato
digital. Se determiné un cardcter dindmico de evaluacion.

Se llega a las conclusiones de que no existe un instrumento fiable para evaluar la
propiocepcidén, ni uno que proporcione los mejores resultados. Se hallaron en la
investigacion 2 instrumentos de evaluacion avalados cientificamente para la
propiocepcidn pero requiere de materiales muy costosos, ellos son:

* Sensacién de posicion articular.

* Sensacion de tension
Son instrumentos que constan con una considerable base cientifica sin embargo,
requieren aparatos complejos y costosos que no permiten la accesibilidad y la
comodidad por todos los terapeutas que se verdn beneficiados con su utilizacion.
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9. MARCO TEORICO.

9.1 Equilibrio v Estabilidad

Equilibrio

Desde el punto de vista biomecdnico cuando hablamos de Equilibrio nos referimos a €l
como “un término genérico que describe la dindmica de la postura corporal para
prevenir las caidas, relacionado con las fuerzas que actian sobre el cuerpo y las

caracteristicas inerciales de los segmentos corporales” (Winter, 1995, p.68).

Loépez (como se citd en Izquierdo, 2008) “habla de tres categorias de equilibrio y que
estan determinadas por las fuerzas que actian sobre un cuerpo. Equilibrio estético,
cuando un cuerpo esta en reposo o no se desplaza. Equilibrio cinético, cuando el cuerpo
esta movimiento rectilineo y uniforme. Equilibrio dindmico cuando intervienen fuerzas
inerciales, es decir en movimientos no uniformes, donde un cuerpo parece estar en

aparente desequilibrio pero no se cae”. (p.52).

Ahora bien el concepto de equilibrio contextualiza esta capacidad pero no resulta util
para analizar las distintas acciones y posturas dentro de la actividad fisica y el deporte,

por lo que para esto se utiliza el concepto de estabilidad.
Estabilidad

Johansson et al (como se cité en Riemann y Lephart, 2002) dicen que “la estabilidad
puede ser entendida como la capacidad de un cuerpo de mantener el equilibrio, es decir
de evitar ser desequilibrado. También se ha descripto a la estabilidad como la propiedad

de volver a un estado inicial previo a la perturbacién” (p.104).

En este sentido “la estabilidad postural puede ser definida como la habilidad de
mantener el cuerpo en equilibrio, manteniendo la proyeccion del centro de masas dentro
de los limites de la base de sustentaciéon” (Shumway-Cook; Woollacott, 2001, p. 213).

“Esta definicién estd mds relacionada con una definicién de la estabilidad corporal en
condiciones estdticas, que no presenta una correlacion con las demandas de estabilidad
durante la ejecucién de tareas motrices asociadas a las actividades deportivas o
funcionales” (Riemann et al, 1999, p.221). Por lo que parece existir una clara
diferenciacion entre la estabilidad postural en situaciones estdticas y la estabilidad

postural funcional durante la ejecucién de una tarea motriz dindmica.

Pfaffenzeller, Nicolds Guillermo Gaston Pagina 21



“El equilibrio estatico y dinamico en el futbolista amateur”

Figura 1. Ejemplo de estabilidad estatica.

“Profundizando esta diferenciacion podriamos definir a la estabilidad postural estitica
como el mantenimiento del equilibrio y estabilidad sobre una base de sustentacién
firme, fija e inamovible. Mientras que la estabilidad dindmica puede definirse como la
demanda sobre un individuo para mantener su estabilidad luego de un cambio de
posicion o locacién (es decir un transicion dindmica estética de la base de sustentacion)”
(Riemann et al., 1999, p.123).

Tomando estas definiciones y puntos de vista podemos diferenciar ain mds las
posibilidades de estabilizacion y por ende la demanda a los sistemas involucrados en la
estabilidad de manera diferente, incluyendo el concepto de estabilidad estatica inestable,
como el mantenimiento de la estabilidad postural estatica sobre una base de sustentacién

firme y fija, pero sobre una superficie de sustentacion inestable.

Ahora bien en relacién a la estabilidad articular podemos decir que esta pude definirse
como el estado en que una articulacién permanece o retorna inmediatamente a su

alineacion optima a través de una ecualizacion de fuerzas (externas e internas).

Loépez (como se cit6 en Izquierdo, 2008) dice que si nosotros partimos que para que un
cuerpo este equilibrado, desde la fisica, todas las fuerzas que actian sobre €él, se deben
anular entre si ( en caso del movimiento lineal) o todos los momentos de fuerzas que
actian sobre un cuerpo deben sumar O ( en un caso de movimiento angular), podemos
entender mejor el espectro que se abre cuando hablamos de estabilidad, ya que lo que se
pone en juego aqui son el andlisis de la fuerzas externas al cuerpo que influyen en la

estabilidad y las fuerzas internas del mismo que intenta contrarrestar estas fuerzas
(p-53).
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Desde este punto de vista, queda muy claro que la estabilidad estdtica nunca puede
compararse con la estabilidad dindmica (si bien ambas son importantes) ya que la
fuerzas inerciales actuantes por un lado y la magnitud de la fuerzas del cuerpo para

contrarrestarlas por el otro, son significativamente diferentes en estas dos condiciones
de la estabilidad.

Figura 2. Salto lateral sobre una valla modificado, como ejercicio para medir la
estabilidad postural dindmica.
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Recientemente Sell et al, (2011) establecen, en primer lugar, una falta de correlacién
entre valoraciones de la estabilidad estatica y dindmica, concordando con otros autores
que ya habian demostrado esta falta de correlacion (Hrysomallis, McLaughlin, &
Goodman, 2006, Riemann, B. L., Caggiano, N. A., & Lephart, S. M. 1999). En segundo
lugar Sell et al (2011) plantea que sus resultados indican que las respuestas son
diferentes cuando se trata de mantener la estabilidad postural estdtica y cuando se
intenta mantener la estabilidad postural dindmica, argumentando que las demandas
sobre los sistemas necesarios para mantener la estabilidad postural dindmica son

mayores y diferentes que las necesarias para mantener la estabilidad postural estitica
(p-68).

Pfaffenzeller, Nicolds Guillermo Gaston Pagina 24



“El equilibrio estatico y dinamico en el futbolista amateur”

9.2 CONCEPTOS DE EQUILIBRIO

e Segilin Alvarez del Villar (como se cité en Jiménez Rabanelli, 2013), “el
equilibrio es la habilidad de mantener el cuerpo en la posicién erguida gracias a
los movimientos compensatorios que implican la motricidad global y la
motricidad fina, que es cuando el individuo estd quieto (equilibrio estitico) o
desplazandose (equilibrio dindmico)”.

* Desde el punto de vista biomecdnico cuando hablamos de Equilibrio nos
referimos a él como “un término genérico que describe la dindmica de la postura
corporal para prevenir las caidas, relacionado con las fuerzas que actian sobre el
cuerpo y las caracteristicas inerciales de los segmentos corporales” (Winter,
1995, p.33).

* Lopez (como se citd en Izquierdo, 2008) dice que “existen tres categorias de
equilibrio y que estdn determinadas por las fuerzas que actiian sobre un cuerpo.
Equilibrio estdtico, cuando un cuerpo estd en reposo o no se desplaza. Equilibrio
cinético, cuando el cuerpo esta movimiento rectilineo y uniforme. Equilibrio
dinamico cuando intervienen fuerzas inerciales, es decir en movimientos no
uniformes, donde un cuerpo parece estar en aparente desequilibrio pero no se
cae. Ahora bien el concepto de equilibrio contextualiza esta capacidad pero no
resulta util para analizar las distintas acciones y posturas dentro de la actividad

fisica y el deporte, por lo que para esto se utiliza el concepto de estabilidad”
(p-91).

* Equilibrio estatico: “El concepto de equilibrio, se aplica tanto para cuerpos en
reposo respecto de un sistema de referencia o para cuerpos cuyo centro de masa
se mueve con velocidad constante, si el cuerpo esta en reposo, entonces se dice
que el equilibrio es estdticoy si el centro de masa se mueve con velocidad

constante, se habla de un equilibrio dindmico” (Delgado Farfan, s/f).

* Condiciones de equilibrio estdtico: “Un cuerpo que estd en reposo y permanece
en ese estado se dice que se encuentra en equilibrio estdtico, una condicién
necesaria para que se dé esta situacion es que la fuerza resultante que acttia sobre

el cuerpo sea nula, del mismo modo, el centro de masa de un cuerpo rigido
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permanece en reposo si la fuerza resultante que actia sobre el cuerpo es cero, sin
embargo, aunque su centro de masa se encuentra en reposo, el cuerpo puede
girar, si esto sucede, el cuerpo no estd en equilibrio estdtico, por lo tanto, para
que se dé la condiciéon de equilibrio estitico, debe cumplirse ademds que
el momento resultante que actia sobre el cuerpo debe ser cero respecto de

cualquier punto” (Delgado Farfan, s/f).

Segun lo que nos ensefian en el colegio o escuela: el equilibrio es la capacidad de poder
mantener una posicion en el espacio-temporal, independiente cual sea la movilidad que

se ejecute.
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9.3 Tipos de equilibrio

Segtn Jiménes Rabanelli (2013) los tipos de equilibrio son los siguientes:

1. “Equilibrio Estdtico: la habilidad de mantener el cuerpo erguido y estable sin

que exista movimiento.

2. Equilibrio Dindmico: habilidad para mantener el cuerpo erguido y estable en

acciones que incluyan el desplazamiento o movimiento de un sujeto. El
equilibrio depende de un conjunto de fuerzas que se oponen entre si y las

cuales estdan reguladas por el sistema nervioso central (SNC).

3. Centro de gravedad: el centro de gravedad de un cuerpo es el punto respecto al

cual las fuerzas que la gravedad ejerce sobre los diferentes puntos materiales que

constituyen el cuerpo producen un momento resultante nulo”.

Ubicacién del centro de
grovedad de wna personc en
distintas pesicienes

Figura 3. Centro de gravedad del cuerpo humano.

Centro de gravedad a diferentes edades

Centro de Masa: es el punto donde se centra el peso del objeto.
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Figura 4. Evoluciéon del hombre.

Siguiendo con Jiménez Rabanelli (2013), “la importancia radica en la clara mantencion
de una posicién contra la fuerza de gravedad, por ende generar estabilidad en un
cuerpo ejerciendo un control efectivo ante las fuerzas que actian sobre él. Por ejemplo,
se necesita de esta cualidad para poder montar una bicicleta y mantener su posicion sin
que esta se caiga a uno de los extremos, o por ejemplo para mantenerse erguido
mientras corre con el balon un futbolista mientras un rival trata de robarle el balon, o
cuando subimos en pendiente por algin cerro o lugar alto y asi no caernos de espaldas,
para un luchador mantenerse de pie mientras otro lo trata de derribar, etc.”. Tenemos
dentro de esta cualidad la base de la sustentaciéon de apoyo que seria en este caso en
donde el centro de gravedad se mantiene en equilibrio (pies, manos, cabeza). El
equilibrio se relaciona con el sentido de propiocepcion, que es el sentido que informa al
organismo de la posicion de los musculos, es la capacidad de sentir la posicion relativa
de partes corporales contiguas. La propiocepcion regula la direccion y rango de
movimiento, permite reacciones y respuestas automadticas, interviene en el desarrollo del
esquema corporal y en la relacion de €ste con el espacio, sustentando la accién motora

planificada”.
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9.4 PROPIOCEPCION.

El termino propiocepcion ha sido mal usado en el dmbito del entrenamiento y la

rehabilitaciéon de manera de sindnimo de estabilidad... entonces cuando se realizaba un
ejercicio de rehabilitacion, prevencién o entrenamiento con el objetivo de incrementar la
estabilidad articular en determinada situacién, se planteaba como ejercicios
propioceptivos, incluso la aparicién y uso salvaje de la superficie inestable profundizo

esta confusion.

Es por esto que en este momento, donde parece que lo importante es diagramar
ejercicios vistosos, utilizar superficies inestables llamativas, proponer ejercicios nuevos,
me parece relevante poder aclarar algunos conceptos que nos permitan ser precisos con
el disefio del estimulo que queremos aplicar para obtener una adaptacién que se supone

que conocemos y buscamos (Sampietro, 2013).

Segtin Riemann and Lephart, (2002), el termino propiocepcion ha sido incorrectamente
usado como sinénimo o de forma intercambiable con términos como cinestesia,
sensacion de la posicion articular, somato-sensacion, estabilidad y estabilidad articular

refleja.

De acuerdo al pionero en la descripcion de este sistema y acuflador del término
Sherrington, (1906), el mismo es usado para referirse a la informacion aferente derivada
de “propioceptores” localizados en el ‘“campo propioceptivo”’, siendo este
especificamente definido como el drea del cuerpo “detectada y separada del medio
ambiente” por células superficiales, que contienen receptores adaptados especialmente
para detectar los cambios que ocurren dentro del organismo “independientemente del

campo Interoceptivo” (canal alimenticio y drganos viscerales).

En varios de sus escritos, Sherrington (1906) declara a la propiocepcién como parte o es
utilizada para la regulaciéon de la postura (equilibrio postural), la postura segmentaria
(estabilidad articular) tanto como para la iniciacién de varias sensaciones consientes

periféricas (sensaciones musculares).

Sherrington (1906) segin Riemann and Lephart, (2002) describe 4 sub-modalidades de
la “sensacion muscular” 1) Postura. 2) movimiento pasivo. 3) movimiento activo y 4)
resistencia al movimiento. Estas sub-modalidades de sensaciones corresponden a los

términos contempordneos de “sensacion de la posicién articular” (postura segmentaria),
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“Kinestésica” (sensaciéon del movimiento activo y pasivo) y la sensacion de la

resistencia a un peso o fuerza.

Entonces como podemos ver y de acuerdo a las definiciones originarias del autor del
término y pionero en su descripcion, el termino propiocepcion utilizado correctamente
describe la informacién aferente derivada de dreas internas y periféricas corporales que
contribuyen al control postura, la estabilidad articular y diferentes sensaciones
consientes pero de ninguna manera describe este término todos los mecanismo y

sistemas que forman parte de la estabilidad.

Lephart (1996) citado por Prentice (2001), establece dos tipo de propiocepcion,
consciente e inconsciente. La propiocepcién consiente es crucial para un
funcionamiento acoplado de las articulaciones y los musculos, en los movimientos de
deportivos. La propiocepcion inconsciente regula la funcién muscular e inicia la

estabilizacion refleja articular.

Como puede verse en el grafico siguiente, la propiocepcion es una sub categoria de una
clasificacion mas global e integral que son las sensaciones somdticas o somato-
sensaciones, estas son un aspecto mas global que integran las aferencias tactiles y sus
variantes, la aferencias de la temperatura y el dolor asi como la informacion aferente
consiente del campo propioceptivo (la propiocepcién). Por lo que de ninguna manera
entonces podemos utilizar de manera intercambiable el término propiocepcién con
somato-sensaciones o control motor o entrenamiento propioceptivo por el término
entrenamiento de la estabilidad, quedando bien en claro que lugar le corresponde a la

propiocepcion dentro del sistema de control motor.
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Somatosensory Sensations

Pain

Touch Temperature

Tickle Vibration
Pressure
Conscious Proprioceptive
Senses
. . Jm{“ Sensc of
Kinesthesia Position Resistance (force)
Sense

Figura 5. Sensaciones derivadas de las fuentes somato-sensoriales.

Por lo tanto bajo esta perspectiva, todo movimiento humano es propioceptivo desde el
punto de vista de que genera informacién sensitiva consiente e inconsciente que el SNC

debe integrar para elaborar y actualizar los programas motores.

e (A qué llamamos “propiocepcion”?

“Podriamos decir que es la comunicacion que se transfiere a través del Sistema
Nervioso Central (que estd dentro del craneo pero también a lo largo de toda
nuestra columna como “médula espinal”) dando instrucciones al misculo de
como contraerse, al ligamento de como hacer un buen sostén entre huesos y a
toda la cdpsula articular para resistir cualquier traccidn, torsién, vibracién o
golpe. De este modo nuestro movimiento es mas coherente y eficaz. Si no es asi
todo este entramado nervioso nos va a avisar de que algo no anda bien cuando
corremos o hacemos cualquier movimiento. Y el aviso suele ser en forma de
dolor, con una respuesta por parte de los mecanismos receptores ‘“nociceptivos”
que son los que transmiten esta ‘“sensacion desagradable” (Personal Trainers,
2009).
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9.5TRABAJOS PROPIOCEPTIVOS.

Objetivos de los ejercicios propioceptivos

“Entrenar las situaciones que puedan conducir a mayor solicitacion ligamentosa
o muscular para que, cuando nos sucedan en carrera o en cualquier otro ejercicio
fisico, elaboremos una respuesta adecuada sin ningin movimiento exagerado
que pueda dafiarnos mds que la propia torsion, golpe o vibraciéon. Un ejemplo
seria el siguiente: Vamos corriendo y metemos timidamente el pie en un hoyo.
Hay un “mal paso” que puede repercutir lateral o frontalmente en el tobillo. Si
nuestros ligamentos estdn fuertes no habrdn sido sorprendidos fatalmente y el
cuerpo (a través de la informacién propioceptiva de los captores que tiene en el
tobillo) responde adecuadamente equilibrando todo nuestro peso 'y
posicionandonos para no lastimar la articulacién. Nosotros no nos enteramos a
penas, pero se ha llevado a cabo una respuesta nerviosa rdpida y correcta. Por
ello podemos seguir corriendo sin molestias, ni en ligamentos ni en muisculos”
(Personal Trainers, 2009).

Ejemplos de ejercicios para trabajar nuestra propiocepcion segin el autor
Francisco Tarantino Ruiz (2017):

A)- Split: Desde posicion vertical, nos inclinamos sobre una pierna y adelantamos
la pierna e intentamos llegar lo mdas lejos posible sin mover el pie de apoyo. Es
importante evitar desequilibrios laterales y mantener en todo momento la posicion
estirada del tronco, con la vista al frente. Para eso, nos ayudamos con los brazos bien
extendidos hacia adelante.

B)- Balanceo pierna: Desde posicion vertical, nos quedamos sobre un solo apoyo,
llevando la pierna contraria en movimiento pendular primero hacia delante y
posteriormente lo mads atrds posible, intentando siempre que vaya lo mads estirada
posible. Vamos a ayudarnos de la posicién de los brazos para evitar al maximo el
balanceo del tronco. Es una posicién muy similar a la de la “mariposa”.

C)- Pasarse la pelota, con el apoyo sobre una de las piernas: Nos colocamos en
equilibrio sobre un solo pie, mientras el compaiiero nos va pasando una pelota a las
manos, que nosotros debemos recepcionar intentando mantener el equilibrio sobre un
solo apoyo.

D)- Patineta: Nos situamos con ambos pies sobre una patineta. Nuestro compafiero
colocard sus pies pegados a las ruedas, para impedir el movimiento de la patineta.
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Nosotros realizaremos flexiones con ambas piernas, manteniendo el equilibrio y
procurando no perder nunca la verticalidad del tronco.

E)- Skipping dindmico adelante-atras: Realizamos pasos de carrera subiendo
rodillas, con apoyos sobre la punta de los pies. Hacemos entre 5 y 6 pasos adelante,
seguido de 5 y 6 pasos atras.

F)- Saltos y frenada con apoyo en un solo pie: Tirando el tronco hacia adelante,
realizamos tres saltos verticales seguidos con ambos pies a la vez, ejecutando la frenada
del tercero con un solo pie de apoyo. Es importante que dicha frenada se realice con
semiflexion de pierna, para evitar asi la posible lesion de menisco.

G)- Desplazamiento lateral y frenada: Realizamos entre 2 y 3 pasos de carrera
lateral, frenando en el dltimo paso sobre un solo apoyo, en este caso el pie avanzado. Es
importante que no flexionemos el tronco, y, de ser posible, que cerremos los ojos en el
momento de quedarnos sobre un solo apoyo.

H)- Isométrico sobre fitball: Para fortalecer los mudsculos del torso, nos
colocaremos con los pies sobre el fitball, situando nuestro cuerpo perpendicular al suelo
colocando nuestro antebrazo como unico apoyo en el suelo. Es muy importante que
mantengamos el abdomen y el gliteo en contraccion constante y que el brazo que no
estd apoyado se estire hacia la vertical.

I)- Sentadilla con fitball: Colocamos el fitball apoyado sobre una pared, nos
situamos con la espalda apoyada sobre €l, y realizamos media flexién de pierna, sobre
un solo apoyo. La pierna que no estd apoyada, es llevada hacia delante en extension,
mientras los brazos se sitian en posicion paralela al suelo.

J)- Deslizamiento de fitball hacia delante: Nos colocamos con las piernas un poco
mads abiertas de la anchura de las caderas y las manos sobre el fitball. Vamos echando el
peso hacia delante dejando progresivamente sélo las puntas de los pies apoyadas en el
suelo, hasta quedarnos en una posicion practicamente horizontal al suelo con los brazos
completamente extendidos. De esta forma, trabajamos el deltoides, asi como los
musculos del torso.

Apoyados sobre una sola pierna, flexionar ligeramente la cadera y la rodilla y aguantar
en esta posicion 60”. Descansar 20-30” y repetir dos veces mas. Después, cambiar de

pierna.
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Figura 6. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Apoyados sobre una pierna, realizar pequefias oscilaciones adelante-atrds con la
pierna que no apoya. Descansamos un poco y después llevamos el muslo de la
pierna que no apoya adelante flexionando la cadera hasta que el muslo queda
paralelo al suelo y la rodilla flexionada a 90° o un poco mds. Después, llevar la
pierna atrds hasta que queda totalmente extendida tras el eje longitudinal del cuerpo
(postura similar al pie que se va a despegar al realizar un paso). Al principio, si fuera
necesario, nos podriamos apoyar en la pared para realizar el ejercicio. Repetimos el
balanceo 30 veces y, gradualmente, vamos aumentando la velocidad y el arco de
movimiento. La postura general del cuerpo debe ser relajada, el cuerpo debe estar
derecho, vertical y la mirada al frente. Cuando ya realizamos el ejercicio
correctamente, incluimos la oscilacion de los brazos, de forma que cuando la pierna
va adelante, el brazo contralateral también oscila adelante. Descansamos unos
segundos y cambiamos de pierna. Realizamos 2 series de 30 repeticiones con cada

pierna.

Figura 7. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Realizamos el mismo ejercicio que antes pero esta vez debemos intentar mantener la
pierna que oscila en extension durante todo el recorrido. Los pardmetros son los mismos
(postura erguida, relajada, vamos aumentando amplitud de movimiento y velocidad de
ejecucion progresivamente, si fuera necesario nos apoyamos al principio para facilitar el
movimiento, dos series de 30 repeticiones con cada pierna).
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Figura 8. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

De puntillas, caminar 20 metros con los pies orientados al frente, 20 metros con los
pies orientados hacia fuera y 20 metros hacia adentro. La orientacién de la cadera y
rodilla también debe cambiar junto a la de los tobillos cuando los pies miran
adentro-afuera. Realizamos el ejercicio dos veces.

Figura 9. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Realizamos el mismo ejercicio que antes pero apoyandonos sobre los talones de los

pies.

Figura 10. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

De frente a la pared, ponemos las manos sobre ésta para ayudarnos a la realizacién
del siguiente ejercicio. Sobre apoyo unipodal, con la pierna que no apoya extendida,
la balanceamos de izquierda a derecha. Progresivamente, aumentar la amplitud de
movimiento y la velocidad de ejecucion. Realizamos 2 series de 30 repeticiones con
cada pierna.
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Figura 11. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Antes de pasar a los ejercicios de las semanas 3 y 4 debemos realizar los anteriores con

una buena coordinacién y velocidad.

Realizaremos los ejercicios 3 veces por semana, tras un buen calentamiento y antes de
la parte principal del entrenamiento:

Balanceos en sentido antero-posterior de una pierna sobre un apoyo unipodal, al
igual que haciamos en el segundo ejercicio de las semanas 1 y 2, pero esta vez
aumentaremos atn mds la velocidad y el balanceo de los brazos, como si
estuviéramos corriendo pero apoyados sobre un solo pie. Realizar 2 series de 30

repeticiones con cada pierna.

Figura 12. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Balanceos en sentido antero-posterior con la pierna totalmente extendida, al igual
que en el ejercicio 3 de las semanas 1 y 2, pero con una mayor amplitud de
movimiento, de forma que en la oscilaciéon de la pierna adelante buscaremos una

mayor altura (como si fuésemos a darle una patada a un balon de rugby).
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Figura 13. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Andar sobre la punta de los pies buscando ir lo “mads altos” posible, de forma que el
apoyo sera casi sobre los dedos de los pies (disminuimos la base de apoyo respecto a
la semana anterior). También debemos ir lo mds veloces posible. Realizar 2 series
de 20 metros con los pies orientados al frente, hacia fuera y hacia adentro.

Figura 14. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

El mismo ejercicio anterior pero apoyado sobre los talones de los pies, intentando ir
lo mas rapido posible.

Figura 15. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Media sentadilla sobre una sola pierna (en posicion de zancada/lunge frontal): pie
izquierdo adelantado y derecho atrds. Apoyar el pie atrasado sobre un banco de
altura de 15-20 cm. Desde esta posicion, flexionar la pierna adelantada hasta 90°.
Mientras, el brazo contrario a la pierna adelantada oscila adelante. Después,
recuperamos la posicidon y repetimos el gesto hasta completar 15 repeticiones. El
tronco debe ir recto en todo momento. Si logramos una ejecucién fluida, podemos
utilizar algo de sobrecarga afiadiendo unas mancuernas y subiendo el peso
progresivamente (eliminamos entonces el balanceo de los brazos). * Podriamos
realizar este ejercicio en una barra guiada (“multipower”), que nos permitiria llevar
el tronco recto y nos proporciona un punto de apoyo que puede facilita el ejercicio a
la hora de realizarlo con cargas mas pesadas.
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Figura 16. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Gesto de carrera: con el tronco erguido y los pies a la anchura de los hombros, llevar
el muslo de una de las piernas arriba y adelante (flexion de cadera y rodilla) de
forma que el muslo queda paralelo y la pierna perpendicular al suelo. A la vez, el
brazo contrario a la pierna que oscila también se balancea adelante. Aguantamos
esta posicion 2”. Progresivamente, aumentar la velocidad de ejecucion y la amplitud
de movimiento. Realizar 2 series de 15 repeticiones

Figura 17. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Nos colocamos laterales a la pared y apoyamos una mano sobre ésta para ayudarnos
a realizar el siguiente ejercicio. Apoyados sobre la pierna mds cercana a la pared,
llevamos la otra adelante y arriba como en el ejercicio anterior y, ya con el muslo
arriba, extendemos la rodilla, tras lo cual bajamos la pierna en extension hacia atrds
hasta sobrepasar el eje longitudinal del cuerpo, llegando a una posicién en la que

tenemos cadera y rodilla extendidas completamente.

Figura 18. Ejercicio para trabajar propiocecpcion
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Desde aqui, flexionamos la rodilla levantando el talon hasta que estd préximo al gliteo.

Figura 19. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Después, movemos el muslo adelante y arriba hasta que vuelve a estar paralelo al suelo

y comenzamos otra vez la misma secuencia, realizdndola continuamente sin pausas.

Figura 20. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Cuando coordinamos bien el movimiento, vamos aumentando la velocidad hasta que
consigamos realizar unas 12 secuencias cada 10 segundos. Realizaremos 2 series de 50
repeticiones con cada pierna.

Antes de pasar a los ejercicios de las semanas 5 y 6 debemos realizar los anteriores con
una buena coordinacién y velocidad.

Realizaremos los ejercicios 3 veces por semana, tras un buen calentamiento y antes de

la parte principal del entrenamiento:

Realizamos los ejercicios 2 y 3 de balanceo antero-posterior que realizdbamos en las
semanas 1y 2, pero esta vez con los ojos cerrados. Esto forzard més los sistemas de
los propioceptores. Como progresion, podriamos omitir el balanceo de brazos
durante la 5* semana y asociarlo ya en la 6*. También podemos ir incrementando
paulatinamente la amplitud del movimiento y la velocidad de ejecucidn.
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Realizar el ejercicio 7 de las semanas 3 y 4 (gesto de oscilacion de la carrera), pero
esta vez nos colocamos una resistencia eldstica fijada a la altura del tobillo y en
algin punto por delante de nosotros, de forma que la goma resistird el movimiento
de oscilacién de la pierna atrds y acelerara el movimiento de oscilacién de la pierna
adelante. Debemos comenzar el ejercicio lentamente para conseguir una buena
fluidez del movimiento a pesar de la resistencia eldstica. Poco a poco nos podemos
ir alejando del punto fijo de delante del eldstico para aumentar la dificultad. Cuando
ya dominemos el movimiento, lo realizaremos con los ojos cerrados. Realizar 2

series de 50 repeticiones con cada pierna.

Sentadillas parciales: desde una postura erguida, apoyado unipodalmente sobre la
pierna izquierda justo bajo la proyeccién del hombro del mismo lado, con la rodilla
ligeramente flexionada. Cogemos una barra sin peso adicional sobre los hombros.
Tenemos el tronco superior ligeramente inclinado adelante para equilibrarnos bien y
la mayoria del peso del cuerpo va a recaer sobre la parte trasera y media del pie.
Rodilla derecha doblada, de forma que el pie no toca el suelo (estard suspendida en
el aire aunque, de vez en cuando, si fuese necesario, podria tocar el suelo
brevemente). Desde esta posicion, flexionar la rodilla apoyada hasta 135° (sentadilla
parcial) y después volver a la posicién inicial, manteniendo la postura erguida.
Realizar la misma secuencia hasta completar 10 repeticiones y, sin descanso, bajar
de nuevo a 135° y aguantar ahi 10 segundos (esta serd la “posicion estitica en
sentadilla parcial”). Repetimos esta secuencia otras dos veces sin descanso y
después cambiamos de pierna:

10 sentadillas parciales
10 segundos en posicion estdtica de sentadilla parcial
10 sentadillas parciales
10 segundos en posicion estdtica de sentadilla parcial
10 sentadillas parciales
10 segundos en posicion estdtica de sentadilla parcial

Cuando conseguimos completar toda esta serie sin fallos, podemos ir poniendo peso a la
barra.

Pfaffenzeller, Nicolds Guillermo Gaston Pagina 40



“El equilibrio estatico y dinamico en el futbolista amateur”

Realizar el ejercicio de desplazamientos de 20 metros de puntillas pero esta vez
dando pequefios saltos. Recordamos, primero pies orientados adelante, después

hacia fuera y, por dltimo, hacia adentro.

Figura 21. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Igual que el ejercicio anterior pero damos pequeifios saltos sobre los talones de los
pies. Puesto que estos “saltitos pueden dafiarnos los talones a nivel del calcdneo,
debemos realizar este ejercicio sobre una superficie blanda (arena, hierba).

Figura 22. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Sep.-up (subidas a banco): apoyamos un pie sobre un banco de altura variable
(comenzar con alturas pequefias e ir progresando), de forma que la rodilla estd en
flexion. El otro pie apoyado sobre la punta de los dedos en el suelo, préoximo al
banco. Proyectamos el peso corporal sobre el pie que estd sobre el banco y
realizamos un impulso hacia arriba. A la vez que nos elevamos, llevamos el muslo
contrario arriba, flexionando la cadera y la rodilla hasta que el muslo queda paralelo
a la superficie del banco. A la vez que la pierna derecha oscila adelante, el brazo
izquierdo también lo hace. Aguantamos brevemente en la posicion mdés alta y
después descendemos lentamente a la posicidn inicial. Realizar 12 repeticiones con
cada pierna. El cuerpo debe ir lo mds vertical posible durante todo el movimiento,
sin inclinarnos hacia delante y sin que la pierna de apoyo sobrepase la perpendicular
con la base de apoyo. Cuando dominemos el ejercicio, podemos aumentar la
dificultad anadiendo una carga externa a través de mancuernas o con una barra sobre
los hombros.
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Antes de pasar a los ejercicios de las semanas 5 y 6 debemos realizar los anteriores con
una buena coordinacién y velocidad.

Realizaremos los ejercicios 3 veces por semana, tras un buen calentamiento y antes de
la parte principal del entrenamiento:

Realizar ejercicios de balanceo antero-posterior en apoyo monopodal sobre un
tablero basculante (provoca inestabilidad en un solo sentido). Podemos realizar los
ejercicios ya vistos, primero flexionando la pierna arriba y llevdndola atrds a la vez
que la extendemos, también realizando el recorrido completo con la pierna
extendida. Colocaremos el tablero de forma que nos inestabilice en sentido antero-
posterior y después en sentido lateral (de lado a lado). Completar un minuto con
cada pierna y en cada sentido. Cuando controlemos la inestabilidad en un solo
plano, podemos pasar a usar un plato basculante. La diferencia con el tablero es que
crea inestabilidad en todos los planos de movimiento.

Figura 23. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Sentadillas parciales: es el mismo ejercicio de las semanas 5 y 6, pero podemos ir
afiadiendo mads peso a la barra.

Elevaciones de talén sobre un pie: desde parado, con postura relajada y erguida del
cuerpo y el peso sobre uno de los pies (la otra pierna estd con la rodilla flexionada a
90°, de forma que la tibia queda paralela al suelo y el pie suspendido en el aire). La
cadera, rodilla y tobillo de la extremidad de apoyo estdn ligeramente flexionados.
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Desde esta posicién, provocamos una contraccion fuerte del triceps sural de la
pierna de apoyo y nos elevamos sobre la punta del pie verticalmente, en el punto
mads alto aguantamos la posicién 2 segundos, tras lo cudl descendemos el pie a una
velocidad moderada. En el momento que el talén toca el suelo, provocamos una
contraccién explosiva con la cudl vamos de nuevo a la posicion de puntillas y
repetimos el proceso hasta realizar 15 repeticiones. Si es necesario, podemos
apoyarnos con una mano sobre la pared como ayuda. Cuando dominemos el

ejercicio, pasaremos a realizarlo sobre una superficie con inclinacion.

Lunges o zancadas en tablero unidireccional: permanecer en una postura relajada y
erguida sobre una plataforma, step o bordillo que se encuentre a unos 10 o 15 cm de
altura. Estando apoyados sobre la pierna izquierda, damos un paso de unos 30-40
cm y apoyamos el pie derecho sobre una tabla de inestabilidad unidireccional
situada en el suelo frente a nosotros. Cuando el pie toca la plataforma, pasamos todo
el peso del cuerpo a la pierna derecha, pasando a realizar una flexién de rodilla hasta
los 90° manteniendo la espalda recta. Aguantar en esta posicion manteniendo el
tablero estable, y regresar a la posicion inicial llevando el cuerpo atrds aplicando
fuerza sobre la tabla basculante con la pierna derecha. Llevar a cabo un total de 15
repeticiones con cada pierna. Una vez que dominamos el lunge con la tabla
basculante, reemplazaremos esta por el plato freedman (inestable en todos los

planos).

Figura 24. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Balanceos de una pierna con perturbacién: permanecer de pie con todo el peso del
cuerpo sobre la pierna izquierda. Para este ejercicio ataremos una cuerda que vaya
desde la tibia de la pierna izquierda (justo bajo la rodilla) hasta la pierna derecha.
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Realizar un balanceo adelante-atrds (20 repeticiones) con la pierna derecha, de tal
manera que la cuerda tire fuertemente de la pierna de apoyo. Realizar 20 balanceos
laterales. Finalmente completar el ejercicio con 20+20 balanceos en diagonal con
una amplitud de unos 45°. Incrementaremos la dificultad del ejercicio realizando los
balanceos sobre otro tipo de superficies como una colchoneta de espuma.

Figura 25. Ejercicio para trabajar propiocecpcion

Sentadilla sobre una pierna con impulsos laterales usando el tablero basculante: se
realizan igual que la sentadilla a una pierna, pero aqui la pierna de soporte estd
posicionada sobre una tabla basculante.(El pie atrasado estd ligeramente situado
sobre un banco, step o silla). Una vez que la rodilla de la pierna en contacto con la
tabla alcanza un dngulo de 90°, realizamos un salto lateral de la tabla(con la pierna
adelantada, manteniendo la atrasada en el sitio). Cuando el pie toca el suelo, realizar
una flexién de 90° y seguidamente saltar de nuevo al centro de la tabla basculante.
Realizar otra sentadilla de 90° con la pierna situada en la tabla basculante y saltar de
ella hacia el otro lado para realizar alli otra sentadilla de 90°. Regresamos a la
posicion central y recuperamos la posicion de inicio del ejercicio. Realizar
10repeticiones con la pierna izquierda, descansar y realizar otras 10 repeticiones con
la pierna derecha. Aumentaremos la dificultad del ejercicio utilizando un plato

freedman.
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9.6Ejemplos de ejercicios estaticos

Helfinger y Schuba (2010) trabajan siempre sobre superficies planas y estables.

« 2 apoyos: mantener una flexién de rodillas a 90° con una separaciéon de piernas
similar a la separacién de nuestros hombros. También podemos mantener la
posicion de zancada o zancada lateral o todas las variantes que queramos incluir.

« 1 apoyo: buscamos aumentar la inestabilidad, con lo que basta con pasar a hacer
los mismos ejercicios sobre una pierna (o brazo).

Ejercicios dindmicos

+ Estato-dindmicos: me refiero a ejercicios en los que la posicion es estatica
desde un principio, pero intentamos mantener la estabilidad mientras movemos,
0 nos mueven otros segmentos del cuerpo. Otra posibilidad es que intenten
desestabilizarnos con pequefios empujones o pasdndonos una pelota a distintas
posiciones (siempre que alcancemos sin necesidad de mover el apoyo).

+ Dinamicos: dentro de esta categoria estarian aquellos en los que tenemos que
frenar un movimiento anterior y mantener la posicion posteriormente. Algunas
ideas serian frenar una carrera (al frente, atrds o lateral) con un apoyo, o un
movimiento rotatorio.

Saltos

Al igual que en la categoria anterior intentaremos aprovechar todas las direcciones: salto
adelante-atrds, lateral, horizontal-vertical o girando sobre el eje longitudinal del cuerpo.
Plataformas inestables

Debemos jugar con todas las posibilidades que se nos ocurra: un pie encima de la
plataforma y otro debajo, los dos sobre superficie inestable, distintas alturas, un solo
apoyo, tras un desplazamiento o un salto. Evidentemente, todo con su debida
progresion.
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9.7FACTORES QUE SE PRESENTAN EN LA PRACTICA
DEPORTIVA DEL FUTBOL.

FACTORES DE RIESGO PARA PRESENTAR LESIONES DURANTE LA
PRACTICA DEPORTIVA

“Diferentes factores de riesgo pueden contribuir a la susceptibilidad de un atleta a la
aparicién de lesiones, entre estos se han descrito factores intrinsecos y extrinsecos.
Dentro de los factores intrinsecos se encuentran mal alineamientos posturales,
variaciones o alteraciones anatomicas, incremento de la laxitud ligamentaria fisioldgica
e influencias hormonales. Los factores extrinsecos, destacan un acondicionamiento
fisico insuficiente como son los balances musculares, inadecuado control
neuromuscular (propiocepcion) y mala ejecucion de los movimientos corporales
fundamentales como el salto, el correr, etc. La mayoria de la informacién conocida
acerca del valor predictivo de estos factores de riesgo es no concluyente, por lo que se
requieren mds investigaciones al respecto” (Hewett, 2005, p.82). “Sélo se han
identificado unos pocos de los factores de riesgo para presentar lesiones deportivas.
Meeuwisse clasifica los factores de riesgo internos como predisponentes, que actian
desde el interior, y que pueden ser necesarios pero no suficientes para producir la lesion.
Los factores de riesgo externos actian sobre un atleta predispuesto, y se clasifican como
factores facilitadores para que se manifieste la lesion. La presencia de factores de
riesgos internos y externos tiene un efecto sumatorio y su interaccion “prepara” al atleta
para que ocurra una lesién en una situacién dada. Este autor, describe el evento
incitador como el eslabon final en la cadena que causa una lesién” (Yang, 2005, p. 506).

Factores intrinsecos

Segin Hewett (2005) los factores intrinsecos y extrinsecos son los siguientes:

1. Edad: al respecto, los estudios muestran resultados diferentes; algunos reportan
que al aumentar la edad es mayor el riesgo de presentar lesiones deportivas por
factores asociados como el desacondicionamiento fisico y enfermedades asociadas
como la osteoporosis. Sin embargo, hay reportes en los cuales la mayor incidencia
de lesiones deportivas se presenta durante la adolescencia. Un estudio de
incidencia de lesiones en el atletismo, llevado a cabo en 2002, muestra que ser
menor de 34 afios es un factor de riesgo para el sindrome de dolor paleto femoral,
tanto en hombres como en mujeres, y para el sindrome de la banda iliotibial, la
tendinopatia patelar y el sindrome de estrés tibial en hombres.
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2. Género: algunas lesiones son mas frecuentes en hombres y otras, en mujeres.
Por ejemplo, las lesiones del ligamento cruzado anterior son mas 17 frecuentes en
las mujeres, posiblemente en relacién con los estrégenos. Sin embargo, esta es
una asociacion estadistica cuya fisiopatologia ain no ha sido dilucidada.

3. Composicién corporal: varios elementos de la composiciéon corporal son

factores de riesgo para sufrir lesiones deportivas, a saber: el peso que genera
aumento de la carga y tiene impacto sobre las articulaciones y el esqueleto axial;
la masa de tejido graso, la densidad mineral 6sea (a menor densidad mayor
incidencia de fracturas) y las diferentes medidas antropométricas. Con respecto a
estas ultimas, la relacion con la incidencia de lesiones es variable dependiendo del
deporte y del biotipo requerido para su practica.

4. Estado de salud: la historia de lesiones previas y la inestabilidad articular

predisponen a nuevas lesiones, la mayoria de las veces secundarias a secuelas
derivada de la lesion o a rehabilitaciéon incompleta o inapropiada de la misma.

5. Acondicionamiento fisico: la fuerza, la potencia muscular, el consumo de

oxigeno y los rangos de movimientos articulares son aspectos que varian con la
condicion fisica del deportista. Se ha reportado que a mayor desarrollo de estas
variables es menor la incidencia de lesiones deportivas. Sin embargo, existe
controversia al respecto, pues algunos estudios no reportan diferencias
significativas en la incidencia de lesiones en corredores y caminantes que
trabajaron la fuerza durante el entrenamiento.

6. Factores hormonales: la menarquia tardia, la  menarquia

hipoestrogénicahipotaldmica, las alteraciones ovulatorias por bajo ambiente
estrogénico que ocasiona osteopenia y aumento de la reabsorcion Osea y los
niveles de testosterona bajos son factores que alteran la osificacion adecuada y
pueden por ello predisponer a fracturas por estrés. Por el contrario, el uso de
anticonceptivos orales se ha descrito como un factor protector para el desarrollo
de dichas fracturas por estrés y algunos autores reportan aumento de las lesiones
ligamentarias.

7. Factores nutricionales: el déficit de calcio y de vitamina D y los trastornos

alimentarios también han sido implicados en la fisiopatologia de las fracturas por
estrés en deportistas.

8. Téxicos: el consumo de tabaco y de alcohol predispone al desarrollo de
lesiones deportivas no sélo porque merma la capacidad de concentracién del
deportista sino también por alterar la mineralizacién dsea.
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9. Enfermedades metabdlicas: la tirotoxicosis, el hiperparatiroidismo, la

diabetes mellitus y el sindrome de Cushing son enfermedades metabdlicas que
cursan con densidad mineral 6sea baja y desacondicionamiento fisico.

10. Farmacoldgicos: el uso de glucocorticoides, hormona tiroidea, antipsicoticos,

anticonvulsivantes y quimioterapéuticos, puede alterar la mineralizacién Osea y
por consiguiente aumentar la incidencia de fracturas.

11. Técnica deportiva: la ejecucion inadecuada de la técnica especifica para cada

deporte produce estrés excesivo, lesiones por sobreuso o, incluso, lesiones agudas.

12. Alineamiento corporal: el mal alineamiento anatomico, debido a

deformidades fijas o dindmicas, agrega estrés sobre el sitio del cuerpo que se
encuentra activo. Condiciones congénitas o del desarrollo tales como coalicion
tarsal, pie cavo, pie pronado, primer metatarsiano corto, metatarso aducto y
discrepancia en la longitud de las extremidades pueden predisponer a lesion del
atleta. Otros autores mencionan la inestabilidad lumbopélvica o central como
factor de riesgo para lesiones deportivas de los miembros inferiores sobre todo en
mujeres. En un estudio realizado por Leetun y col. se evalud la fuerza de los
musculos encargados de la estabilidad central: los abductores y rotadores externos
de la cadera, los abdominales, los extensores de la espalda y el cuadrado lumbar;
se encontrd que los atletas con menor fuerza en los rotadores externos de la cadera
se lesionaron con mayor frecuencia. Por otra parte, en un estudio realizado en
corredores de campo traviesa de secundaria, se encontr6 que las mujeres y los
hombres con dngulo Q de 20° y 15° o mads, respectivamente, presentaban mayor
riesgo de lesion deportiva.

13. Coordinacion: la falta de coordinacion adecuada de los movimientos

especificos de cada deporte, incrementa el riesgo de sufrir lesiones.

14. Estado mental: se han subestimado, o no se han tenido en cuenta, los

aspectos psicolégicos de la participacion en deportes y su relaciéon con la
ocurrencia de lesiones. En la actualidad se reconoce que el estado psicoldgico del
deportista es tan importante como, o incluso algunas veces mds importante que, el
estado fisico en la presentacion de lesiones derivadas de la practica deportiva.
Entre los factores psicoldgicos de riesgo se encuentran los siguientes: A. Las
caracteristicas de la personalidad que predominen en el deportista y que se
expresan en la forma como practica el deporte. Si existe un rasgo de personalidad
disfuncional no susceptible de modificaciéon o control, puede predisponer al
desarrollo de lesiones deportivas. B. La historia de eventos estresantes de la vida
diaria: discusiones, lesiones deportivas previas y otras situaciones que produzcan
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ansiedad, depresion o estrés al deportista impidiéndole asi una adecuada
concentracion en el desarrollo de la actividad (p.85-86).

Factores extrinsecos

1. Régimen de entrenamiento: el plan de entrenamiento, llevado a cabo

inadecuadamente, es un factor importante que puede contribuir a las lesiones
deportivas. Por esa razon, los sistemas atléticos no controlados, como el juego
libre, pueden incrementar la ocurrencia de lesiones 19 deportivas agudas.
Ademds, los programas de entrenamiento sin una correlacion adecuada entre la
intensidad y la duracion de las cargas, acompafados de altos niveles de
competicioén en temporadas largas sin periodos adecuados de recuperacion, llevan
a un aumento importante de las lesiones en los deportistas. Si a lo anterior se
agrega una inadecuada preparacion fisica y mental del individuo, los riesgos son
aun mayores.

2. Equipos para la practica deportiva v para la proteccion: el tamafio

inapropiado de los balones o del mango de las raquetas, asi como la ropa
deportiva inadecuada o en mal estado (por ejemplo, los zapatos), son fuentes
comunes de lesiones. También son importantes al respecto el uso de elementos de
proteccién como el casco y las espinilleras en algunos deportes de contacto o en
los deportes extremos. Se ha reportado que con el uso del equipo de proteccion en
los miembros inferiores tiende a disminuir la tasa de lesiones (RR = 0.91, IC 95%,
0.72-1.15); sin embargo, con el uso de brace de rodilla y tobillo se ha demostrado
un aumento de las tasas de incidencia de las mismas en la rodilla (RR = 1.61, IC
1.08-2.41) y tobillo (RR = 1.74, IC 1.11-2.72).

3. Caracteristicas del campo _de practica o_de competicion: la superficie o

terreno de juego es un factor importante en la incidencia de lesiones deportivas, la
cual aumenta cuando los deportes se practican en superficies irregulares, blandas
o demasiado duras como el concreto y los pisos rigidos para gimnasio.

4. Factores humanos: la presion de los padres, los entrenadores y la sociedad,

puede llevar a demandas fisicas no razonables, y producir una sobrecarga para el
deportista e incrementar el riesgo de lesionarse. Son también importantes los
compaieros de equipo, los oponentes y el arbitro.

5. Factores ambientales: cuando la nieve o la lluvia alteran la superficie de juego

aumenta la incidencia de lesiones deportivas (p.87-88).
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9.8LAS S LESIONES MAS COMUNES EN EL FUTBOL.

Matheson (2008) describe las siguientes lesiones mas comunes en el fitbol:

1. Los esguinces.

Son lesiones comunes en el fitbol, se dan en el tobillo, en la rodilla y en la parte
inferior de la pierna. Primero son los esguinces de tobillo y luego los esguinces de
los ligamentos colaterales medios los mds comunes. En el futbol existen
movimientos bruscos a un lado y al otro que contribuyen a este tipo de lesiones.

2-Las Torceduras

Las torceduras y calambres son de origen muscular. Segtn el exjugador de Futbol

Universitario Cheryl Reed las torceduras Son muy frecuentes en el fitbol, por
contracciones bruscas de la musculatura. Las lesiones musculares por contractura
maés frecuentes son las de los musculos de la inglés, los cuddriceps y los tendones,
como la tendinitis de Aquiles. Chery Reed comenta que es el constante
movimiento de parar y avanzar o tratar de abarcar una zancada maés larga pueden
llevar a la contractura.

2. Lesiones de la cabeza

Tratar de chutar de cabeza con el balén, de una forma inapropiada puede llevar a

una contusion. El jugador trata de cabecear con el balén, puede perderlo, chochar
con otro jugador, con el poste de la porteria etc. Reforzar los musculos del cuello
y usar algin tipo de protecciéon para los dientes y los ojos seria muy
recomendable.

3. Las Lesiones de Rodilla

Las lesiones de la rodilla son una de las lesiones mds comunes en el futbol.
Las lesiones del ligamento medio colateral, los meniscos y el ligamento cruzado
anterior son las partes de la rodilla que con mds frecuencia se lesionan en el
fitbol.

Muchas de estas lesiones como las rupturas de los ligamentos anteriores cruzados
se producen a partir de un contacto brusco. Una carga excesiva en la articulacion
de la rodilla, ir corriendo y frenar de manera repentina puede llegar a causarlas.
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4. Las Fracturas

Las fracturas mas frecuentes en el fitbol suelen ser de las extremidades bajas. En
el futbol hay un contacto fisico vigoroso que a veces puede dar como resultado
una lesion grave de 6 meses, un afio 0 en pocos casos permanentes.

9.9EJERCICIO TERAPEUTICO DEL DEPORTISTA.

De La Nuez (s/f) define diferentes ejercicios terapéuticos para deportistas:

1. Todas las aplicaciones fisioterapéuticas se llevan a cabo segtn las
correspondientes  disposiciones médicas y siguiendo el
diagnéstico exacto elaborado por el médico.

2. Las medidas terapéuticas, en especial la terapia de movimiento,
comienza tan pronto como sea posible con una primera asistencia
adecuada y un tratamiento funcional temprano.

3. La movilidad de las articulaciones no solo depende de la
anatomia de las estructuras pasivas de la articulacién. (Huesos,
ligamentos, capsulas) sino que también depende de la elasticidad
de las partes activas, es decir, de los musculos. Correspondiendo
al estadio de la lesion, las unidades musculares se estiran para
volver a alcanzar la proporcion de movimiento 6ptima que existia
originariamente o para mejorar todavia mds el alcance del
movimiento limitado.

4. En muchos tipos de deporte también se debe tener en cuenta,
durante el tratamiento de una lesion, la regulacion corporal. Esto
se lleva a cabo a través del entrenamiento de resistencia, el
entrenamiento de fuerza y la dieta.
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10. MARCO DE REFERENCIA.

Universo:

Esta conformado por los alumnos de la categoria 2006 del club Juventud Independiente,

Puerto Iguazu, Misiones.
Muestra:

La muestra estd conformada por 10 alumnos de la categoria 2006 del club Juventud

Independiente, Puerto Iguazi, Misiones.
El muestreo es no probabilistico accidental.

Unidades de analisis:

10 alumnos de la categoria 2006 del club Juventud Independiente, Puerto Iguazu,

Misiones. Ellos son:

Nombre
G.L
AM
AT
G.G
A.G
R.L
R.E
S.N
G.B
v.C

El marco social en el que se encuentran los alumnos es medio — alto, con buena
capacidad adquisitiva en general y elevado costos de cuotas e inscripciones, con cupos

limitados.

El club Juventud Independiente es uno de los mas nuevos de la ciudad de Puerto

Iguazu.
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11. OPERATIZACION DEL TRABAJO

Se seleccionaron 10 alumnos con la misma dificultad a la hora de la realizacién de los
ejercicios de equilibrio estatico y dindmico en las clases de fitbol. Eso lleva a pensar en

un aparente déficit de equilibrio por parte de todos ellos.
Sujetos:

La poblaciéon estudiada se conforma con los alumnos de la categoria 2006 del club
Juventud Independiente de la ciudad de Puerto Iguazid, Misiones, ubicado en la calle El
Tucan y Chingolo. El mismo consta de 2 canchas de futbol de 50 por 20 y diversos

materiales para trabajar con ellos.
Poblacion:

La poblaciéon del club consta de 150 chicos incluyendo al resto de las diversas

categorias de la institucion.
Variables del estudio

La variable de este estudio fue la de presentar un nivel de mejoria del equilibrio en los
alumnos afectados al pre — test, a la programacion de entrenamientos propioceptivos por

2 meses y al pos — test.

Disefio de pre prueba — pos prueba.

Pre-prueba Tratamiento Post-prueba

Grupo GE 01 X 02

GE = grupo experimental
X = estimulo o condicién experimental (entrenamiento en circuito)
01= registro en el momento temporal 1 (pre-test)

02= registro en el momento temporal 2 (pos-test)
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Puesta en marcha del trabajo.
Método.

Este diseiio consta de 3 etapas:
Etapa 01:

Se mide la capacidad de equilibrio del individuo a través del test “FLAMENCO TEST”

utilizando los siguientes instrumentos:
e Un cronémetro
* Tabla de madera de 3 cm de ancho y 30 cm de largo.
Etapa 02
X: tratamiento
Aspectos generales de las etapas del entrenamiento en circuito (tratamiento)
Etapa 03

Se miden el nivel de mejoria de equilibrio en los alumnos luego de la ejecucién del plan

de entrenamiento propioceptivo. Utilizando los siguientes instrumentos:

e Un cronémetro
* Tabla de madera de 3 cm de ancho y 30 cm de largo.

Tratamiento: El plan de entrenamiento tiene como duracién un lapso de 2 meses, 3
veces por semana (lunes, miércoles y viernes), consiste en 40 minutos diarios, en los
cuales se trabajardn 10 minutos de entrada en calor y 30 minutos de parte central y final,
donde se realizardn circuitos de trabajos propioceptivos divididos en 10 estaciones
diferentes, las cuales durardn 3 minutos, 2 minutos serdn de trabajo y 1 minuto de micro
pausa por cada estacion. Mdas adelante se explicita con mayor profundidad entre las
paginas 57 hasta la 66.
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Descripcion de actividades.

Trabajo en circuito:

Planificacidén: 3 veces a la semana, duracion de 30 minutos diarios, consistird en 1
bloque de 10 estaciones de duraciéon de 2 minutos cada una, con micro pausas de 1

minuto entre estaciones.
Tiempo de trabajo total 20 minutos de circuito, 10 minutos de micro pausas.
Otros tiempos de la clase: 10 minutos de saludos iniciales y final y entrada en calor.

Circuito Numero 1.

Estacion 1: Equilibrio estatico en posiciéon de media sentadilla sobre dos bozos. 10
repeticiones

Estacion 2: Equilibrio dindmico sobre dos bozos ejecutando la técnica de pase con cara
interna a una pierna. 10 repeticiones

Estacién 3: Idem al anterior pero con la pierna contraria.
Estacion 4: Media sentadilla y elevacion a una pierna 10 repeticiones.
Estacién 5: Idem al anterior con la pierna contraria.

Estaciéon _6: Saltos con una pierna tocando un eldstico con la parte frontal de la
cabeza.10 repeticiones

Estacion 7: Idem al anterior con la otra pierna.

Estacion 8: equilibrio estdtico y dinamico apoyando una pierna en un bozo y la opuesta
ejecutando movimientos frontales y laterales. 10 repeticiones

Estacién 9: Idem al anterior pero con la pierna contraria.

Estacion 10: Apoyando ambos pies en los bozos ejecutar el gesto de cabeceo. 10
repeticiones
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Circuito nimero 2

Estacion 1: Sentadilla profunda con ambos pies apoyados y elevacion a una pierna. 5
repeticiones de cada pierna

Estacion 2: Apoyo a un pie e inclinacion del tronco hacia delante, una especie de
balanza. 10 repeticiones

Estacion 3: Saltos en 10 conos con ambos pies y al caer apoyar solo uno. 5 veces cada
pierna

Estacion 4: Salto con un pie, caigo con ambos y realizo un pase largo con el balon.

Estacion 5: skiping laterales y me detengo 5 segundos con cada pierna realizando
equilibrio estatico.

Estacion 6: Saltos frontales con ambas piernas en 5 metros y volver saltando con una
pierna.

Estacion 7: equilibrio dindmico en bozos apoyando ambos pies y ejecutando el gesto de
control con el pecho.

Estacion 8: Salto desde un cajén de 50 cm con ambos pies y caigo al suelo con uno
soportando la estabilidad estética durante 5 segundos.

Estacion 9: ejecutar pasos al frente o estocadas elevando una pierna 5 segundos y luego
la otra.

Estacion 10: apoyar una pierna en el suelo, sostener un disco de 5 kg con ambas manos
y ejecutar 5 pases con el empeine elevando la pierna 5 veces sin tocar el suelo.
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Detalles de actividades.

Todas las actividades del circuito durardn 2 minutos por estacién, en las cudles se
trabajaran de la siguiente forma: habrd 2 alumnos por estacion y mientras uno realiza la
accién, el compafiero descansa, aproximadamente trabajardn 15 segundos cada
ejercicio, repitiéndolo 4 veces por estacion, luego tendran un minuto de micro pausa en
el cual se produce la rotacion hacia la derecha del circuito y asi sucesivamente hasta
realizarse todas las actividades de cada estacion.

Las actividades se desarrollaron entre los meses de Octubre y Noviembre del 2020. Las
temperaturas, al principio del entrenamiento (octubre) eran calidas agradables, y si bien
fueron aumentando en promedio hacia el final del mismo (Diciembre), siguieron siendo
elevadas como se caracteriza Misiones por tener clima tropical. La temperatura
promedio durante la duracién del entrenamiento fue de 25°-27°.

De los 24 dias de entrenamiento, 18 fueron dias calidos y soleados; 2 lluviosos, en los
cuales se entrend en un espacio cubierto y 4 fueron dias nublados sin precipitaciones.

Descripcion de actividades por dias y semanas:

Semana 1

Dia 1: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor que consistird en
movimientos articulares, trote y un pequeiio juego del “maleta loco”. Luego se trabajara

el circuito nimero 1. Finalizando con flexibilidad y saludo de despedida.

Dia 2: Se inicia la clase con el saludo cordial y pequefia charla reflexiva de trabajos
propioceptivos, entrada en calor consitird en movimientos articulares y movimientos de
estabilidad dindmica general, luego se trabajard el circuito nimero 2. Finalizando con

trabajos de zona media, flexibilidad y saludo de despedida.

Dia 3: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor con pelotas en parejas
con diferentes movimientos generales y técnicos del fitbol, basquet y véley. Luego se
trabajard el circuito ndmero 1. Finalizando con trabajos de flexibilidad y saludo de

despedida.
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Semana 2

Dia 4: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor que consistird en
movimientos articulares, trote y un pequefio juego del “2 vs 2”. Luego se trabajara el

circuito nimero 2. Finalizando con flexibilidad y saludo de despedida.

Dia 5: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor consistira en
movimientos articulares y movimientos de estabilidad estdtica general, luego se
trabajard el circuito nimero 1. Finalizando con trabajos de zona media, flexibilidad y

saludo de despedida.

Dia 6: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor con pelotas de tenis en
parejas con diferentes movimientos generales. Luego se trabajara el circuito nimero 2.

Finalizando con trabajos de flexibilidad y saludo de despedida.
Semana 3

Dia 7: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor que consistird en
movimientos articulares, trote y un pequefio juego del “5 vs 5. Luego se trabajara el

circuito nimero 1. Finalizando con flexibilidad y saludo de despedida.

Dia 8: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor consistirda en
movimientos articulares y movimientos combinados de estabilidad estatica y dindmica
general, luego se trabajard el circuito nimero 1. Finalizando con trabajos de flexibilidad

y saludo de despedida.

Dia 9: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor en parejas con diferentes
movimientos generales. Luego se trabajard el circuito nimero 1. Finalizando con

trabajos de flexibilidad y saludo de despedida.
Semana 4

Dia 10: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor que consistird en
movimientos articulares, trote y un pequefio juego de accién y reaccién. Luego se

trabajard el circuito nimero 2. Finalizando con flexibilidad y saludo de despedida.
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Dia 11: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor consistird en
movimientos articulares y movimientos combinados de saltabilidad o pliometria nivel 0,
luego se trabajara el circuito nimero 2. Finalizando con trabajos de flexibilidad y saludo

de despedida.

Dia 12: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor organizados en 2 grupos
formados en filas con diferentes movimientos generales. Luego se trabajard el circuito

namero 2. Finalizando con trabajos de flexibilidad y saludo de despedida.
Semana 5

Dia 13: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor que consistird en
movimientos articulares, trote y un pequeiio juego de velocidad. Luego se trabajara el

circuito nimero 1. Finalizando con flexibilidad y saludo de despedida.

Dia 14: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor consistird en
movimientos articulares y movimientos combinados de estabilidad dindmica con
pelotas, luego se trabajard el circuito numero 1. Finalizando con trabajos de flexibilidad

y saludo de despedida.

Dia 15: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor consistira es
movimientos articulares y movimientos combinados de pliometria nivel 1 y equilibrio
estatico. Luego se trabajard el circuito nimero 2. Finalizando con trabajos de

flexibilidad y saludo de despedida.
Semana 6

Dia 16: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor que consistird en
movimientos articulares, y un pequefio juego de carrera de relevos. Luego se trabajaré el

circuito nimero 2. Finalizando con flexibilidad y saludo de despedida.

Dia 17: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor consistird en
movimientos articulares y movimientos combinados con pelotas, luego se trabajara el

circuito nimero 1. Finalizando con trabajos de flexibilidad y saludo de despedida.

Pfaffenzeller, Nicolds Guillermo Gaston Pagina 59



“El equilibrio estatico y dinamico en el futbolista amateur”

Dia 18: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor consistira es
movimientos articulares y movimientos combinados de flexibilidad dindmica y
equilibrio estatico. Luego se trabajard el circuito nimero 2. Finalizando con trabajos de

flexibilidad y saludo de despedida.
Semana 7

Dia 19: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor que consistird en
movimientos articulares, y un pequefio juego de reaccion. Luego se trabajard el circuito

nimero 1. Finalizando con flexibilidad y saludo de despedida.

Dia 20: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor consistird en
movimientos articulares y movimientos combinados de estabilidad dindmica y estatica,
luego se trabajara el circuito nimero 2. Finalizando con trabajos de flexibilidad y saludo

de despedida.

Dia 21: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor consistira es
movimientos articulares y movimientos de coordinacion de miembros inferiores. Luego
se trabajard el circuito nimero 1. Finalizando con trabajos de flexibilidad y saludo de

despedida.
Semana 8

Dia 22: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor que consistird en
movimientos articulares, y un pequefio juego de resistencia en estabilidad estdtica
(“tablita estabilizadora”). Luego se trabajard el circuito nimero 2. Finalizando con

flexibilidad y saludo de despedida.

Dia 23: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor consistird en
movimientos articulares y juego de velocidad, luego se trabajara el circuito nimero 1.

Finalizando con trabajos de flexibilidad y saludo de despedida.

Dia 24: Se inicia la clase con el saludo cordial, entrada en calor consistira en movilidad
articular, aceleraciones y desaceleraciones. Luego se trabajara el circuito nimero 2.

Finalizando con trabajos de flexibilidad y saludo de despedida.
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Cronograma de actividades:

Semana 1
Dia Trabajo en | Micro pausas Otros Tiempos
circuito
Lunes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego y
saludo final. 10”
Miércoles 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10”
Viernes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
Semana 2
Dia Trabajo en | Micro pausas Otros Tiempos
circuito
Lunes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
Miércoles 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
Viernes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
Semana 3
Dia Trabajo en | Micro pausas Otros Tiempos
circuito
Lunes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
Miércoles 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
Viernes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
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Semana 4
Dia Trabajo en | Micro pausas Otros Tiempos
circuito
Lunes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego y
saludo final. 10”
Miércoles 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10”
Viernes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
Semana 5
Dia Trabajo en | Micro pausas Otros Tiempos
circuito
Lunes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
Miércoles 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
Viernes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
Semana 6
Dia Trabajo en | Micro pausas Otros Tiempos
circuito
Lunes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
Miércoles 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
Viernes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
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Semana 7
Dia Trabajo en | Micro pausas Otros Tiempos
circuito
Lunes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego y
saludo final. 10"
Miércoles 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10"
Viernes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10”
Semana 8
Dia Trabajo en | Micro pausas Otros Tiempos
circuito
Lunes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego y
saludo final. 10”
Miércoles 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10”
Viernes 20 minutos 10de 1° Saludo inicial, juego 'y
saludo final. 10~
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Cronograma de entrenamiento

Dia Lunes Miércoles Viernes
9/3/15 11/3/15 13/3/15
Entrenamiento Circuito 1 Circuito 2 Circuito 1
Dia Lunes Miércoles Viernes
16/3/15 18/3/15 20/3/15
Entrenamiento Circuito 2 Circuito 1 Circuito 2
Dia Lunes Miércoles Viernes
23/3/15 25/3/15 27/3/15
Entrenamiento Circuito 1 Circuito 1 Circuitol
Dia Lunes Miércoles Viernes
30/3/15 1/4/15 3/4/15
Entrenamiento Circuito 2 Circuito 2 Circuito 2
Dia Lunes Miércoles Viernes
6/4/15 8/4/15 10/4/15
Entrenamiento Circuito 1 Circuito 1 Circuito 2
Dia Lunes Miércoles Viernes
13/4/15 15/4/15 17/4/15
Entrenamiento Circuito 2 Circuito 1 Circuito 2
Dia Lunes Miércoles Viernes
20/4/15 22/4/15 24/4/15
Entrenamiento Circuito 1 Circuito 2 Circuito 1
Dia Lunes Miércoles Viernes
27/4/15 29/4/15 1/5/15
Entrenamiento Circuito 2 Circuito 1 Circuito 2
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PLANILLA DE ASISTENCIA

Nombre Asistencia Inasistencia Promedio de
asistencia

G.L. 23 1 96%

AM. 24 0 100%

A.T. 21 3 87%

G.G. 24 0 100%

A.G. 23 1 96%

R.L. 24 0 100%

R.E. 20 4 83%

S.N. 22 2 92%

G.B. 24 0 100%

V.C 24 0 100%

Prueba final o pos - prueba.

Fecha: 5 DE OCTUBRE 2020

Lugar: Club Juventud Independiente

Poblacién: 10 alumnos de la categoria 2006 del Club.

Nombre Intentos Puntuacién Valoracion

G. L. 2 8 BUENO

AM. 4 4 DEFICIENTE

A.T. 2 8 BUENO

GG 3 6 REGULAR

A.G 2 8 BUENO

R. L. 3 6 REGULAR

R. E. 3 6 REGULAR

S.N. 5 4 DEFICIENTE

G. B. 2 8 BUENO

V.C. 2 8 BUENO
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Criterios de inclusion:

Se seleccioné mediante un criterio de similar nivel de déficit de equilibrio en algunos
alumnos de la categoria 2006, del club Juventud Independiente de la ciudad de Puerto

Iguazu, Misiones.
Criterios de exclusion:

e Alumnos esguinzados.
¢ Alumnos con menos de 2 meses en el club.

* Alumnos con buen nivel de equilibrio.

Materiales
e CronOmetro
* Sogas
e Conos
* Pelotas de futbol.
* Aros

e FEscaleras de coordinacion

e Silbato
e Vallas.
* Bozos

* Discos
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Procedimiento.
* Se determina el grupo de control.
* Sele realiza el pre test
e Se le aplica el tratamiento

* Se procede a la realizacion del post test
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12. Analisis de los datos obtenidos

Pre-test

Nombre Intentos Puntuacién Valoracién
G.L 5 4 DEFICIENTE
AM 8 4 DEFICIENTE
AT 4 4 DEFICIENTE
G.G 7 4 DEFICIENTE
A.G 5 4 DEFICIENTE
R.L 6 4 DEFICIENTE
R.E 6 4 DEFICIENTE
S.N 8 4 DEFICIENTE
G.B 6 4 DEFICIENTE
v.C 7 4 DEFICIENTE
Post- test

Nombre Intentos Puntuacién Valoracién
G.L 2 8 BUENO

AM 4 4 DEFICIENTE
AT 2 8 BUENO

G.G 3 6 REGULAR
A.G 2 8 BUENO

R,L 3 6 REGULAR
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R.E 3 6 REGULAR
S.N 5 4 DEFICIENTE
G.B 2 8 BUENO
V.C 2 8 BUENO
Nombre Pretest Valoraciéon | Postest Valoracién | Mejora
Pretest Postest
G.L. 4 Deficiente 8 Bueno 100%
A M. 4 Deficiente 4 Deficiente 0%
A.T. 4 Deficiente 8 Bueno 100%
G.G. 4 Deficiente 6 Regular 50%
A.G. 4 Deficiente 8 Bueno 100%
R.L. 4 Deficiente 6 Regular 50%
R.E. 4 Deficiente 6 Regular 50%
S.N. 4 Deficiente 4 Deficiente 0%
G.B. 4 Deficiente 8 Bueno 100%
V.C. 4 Deficiente 8 Bueno 100%

En los cuadros anteriores de pre test y post test se aprecian el antes y el después de cada
jugador. Como queda evidenciado en el cuadro de post test, cinco de los jugadores
vieron incrementado su estabilidad.

Estos resultados arrojaron que el 50% de los jugadores que integraron la muestra
evidenciaron mejoras en dicho aspecto. Cabe aclarar que este aumento es tomado del
total de la poblacion y no de la cantidad de intentos.

Ademads se puede mencionar que el 50% de los jugadores obtuvieron un 100% de
mejoria con respecto a sus resultados en el pretest. Un 30% mejoré un 50%, mientras
que un 20% no alcanz6 una mejoria.

Es decir, que el 80% progreso, aunque solo el 50% alcanzé resultados satisfactorios.

Pfaffenzeller, Nicolds Guillermo Gaston Pagina 69



“El equilibrio estatico y dinamico en el futbolista amateur”

ESTADISTICO “T” DE STUDENT (HECHO EN EXEL)

ALUMNOS ANTES DESPUES
1 5 2
2 8 4
3 4 2
4 7 3
5 5 2
6 6 3
7 6 3
8 8 5
9 6 2
10 7 2
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GRAFICO ESTADISTICO DE "T" DE
STUDENT

Figura 26. Estadistico de “T” de Student.

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas

Variable

1 Variable 2
Media 6,2000 |2,8000
Varianza 1,7333 1,06666667
Observaciones 10,0000 |10
Coeficiente de correlacion de Pearson 0,7681
Diferencia hipotética de las medias 0,0000
Grados de libertad 9,0000
Estadistico t 12,7500
P(T<=t) una cola 0,0000
Valor critico de t (una cola) 1,8331
P(T<=t) dos colas 0,000000
Valor critico de t (dos colas) 2,2622
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Estadistico t de student

ALUMNO PRE TEST POST TEST
X1 X12 X2 X2%

G.L 5 25 2 4
A.M 8 64 4 16
AT 4 16 2 4
G.G 7 49 3 9
A.G 5 25 2 4
R.L 6 36 3 9
R.E 6 36 3 9
S.N 8 64 5 25
G.B 6 36 2 4
V.C 7 49 2 4

62 400 28 88
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Distribucion T de Student

k\ Pos o 065 o o35 0@ 085 0% 095 0975 099 095 0995
! 0158 0325 0510 0727 1000 138 19 3078 6314 1271 318 63,7 637
2 0142 0289 0445 0617 0816 106 139 186 2920 430 69 992 316
3 0,137 0277 0424 0584 0765 0578 125 1638 2353 3,18 454 584 129
4 0,134 0271 0414 0569 0741 0941 119 1533 2132 278 375 460 86l
5 0,132 0267 0408 0539 0727 0920 116 1476 2015 257 336 403 686
6 0131 0265 0404 0553 0718 0906 1,13 1440 1943 245 314 371 59
7 0130 0263 0402 0549 0711 08% 1,12 1415 1,895 236 300 350 540
8 0130 0262 039 0546 0706 0889 111 1397 1,860 231 290 336 504
9 0,129 0261 0398 0543 0703 0883 1,10 1383 1833 226 282 325 478
10 0,129 0260 0397 0342 0700 0879 1,09 1,372 1812 223 276 317 459
11 0,129 0200 039% 0540 0697 0876 109 1363 1,79 220 272 311 444
12 0,128 0259 0395 0539 0695 0873 108 1356 1,782 2,18 268 306 4732

13 0,128 0259 0394 0538 069 0870 108 1,35 1,771 216 265 301 422
14 0128 0258 0393 0537 0,692 0868 108 1341 1761 214 262 298 414
15 0128 0258 0393 0536 0691 0866 107 1337 1,753 213 260 295 407
16 0,128 0258 0392 0535 069 085 107 1333 1,746 212 258 292 40
17 0,128 0257 0392 0534 0689 0863 107 1330 1,740 211 257 290 39
1B 0127 0257 0392 0534 0688 0862 107 1328 1734 210 235 2 8839 |
19 0,127 0257 0391 0533 0688 081 107 1325 1,729 209 254 28 388
20 0,127 0257 0391 0533 0687 080 106 1323 1725 209 253 284 385

Pfaffenzeller, Nicolds Guillermo Gaston Pagina 73



“El equilibrio estatico y dinamico en el futbolista amateur”

13. Conclusiones

A partir del anélisis de los datos obtenidos de la presente investigacion puedo concluir
que la mejora esperada fue alcanzada de manera satisfactoria. Pude corroborar mediante
el estadistico “t” de student que la mejora fue significativa.

Cabe mencionar que el andlisis de los datos arroja que la mejora de la capacidad
trabajada se produjo en porcentajes mds altos de los esperados. La hipétesis planteada
un aumento de un 15% de la poblacion, mientras que luego de aplicado el plan de
entrenamiento propioceptivo, este aumento fue de un 50%. Pero el total de jugadores
que mostré un progreso fue de un 80% (aunque el 30% no logré resultados por arriba de
lo considerado aceptable).

Partiendo del andlisis de los resultados arrojan el siguiente saldo:

La mejora es significativa ya que el resultado de la prueba t asi lo habilita en el nivel de
confianza.

Como consecuencia del andlisis de las variables puedo confirmar la hip6tesis planteada,
que sugiere que la aplicacion de un plan de entrenamiento en circuito de 2 meses, 3
veces a la semana, con sesiones de entrenamiento de 30 minutos, consistentes en un
trabajo en circuito de 1 bloque de 10 estaciones de duracién de 2 minutos cada una, con
micro pausas de 1 minuto entre estaciones, mejoraria en un 15% la capacidad de
equilibrio en los alumnos de la categoria 2006 del club Juventud Independiente. Es
decir que tras la constatacion de los resultados obtenidos, la hipdtesis planteada arrojo
como resultado una afirmacién del planteamiento en cuanto al nivel de significancia de
la misma.

Esto me lleva a plantearle los posibles motivos por los cuales se alcanzé el grado de
significancia esperado: la hipédtesis se planteé en un en un incremento de un 15%, sin
embargo al observar los resultados obtenidos se vio que el aumento fue mucho mayor,
de un 50%. Pude darme cuenta, que si bien el aumento de debid a la aplicacion del plan
de entrenamiento, el porcentaje expuesto en primera instancia (15%) fue muy bajo para
una muestra tan pequefia.

Acepto la hipétesis alterna diciendo que existe una diferencia significativa en las medias
del equilibro después del ejercicio, antes y después en los alumnos sometidos al
tratamiento (plan de entrenamiento en circuito). De igual manera el plan realizado
requiere ajustes sobre extension y variedad de ejercicios, ya que hubo un 50% en los
que no se vieron mejoras.

Concluyendo con la misma mi trabajo resulto ser relevante tomando como referencia los
resultados que se dieron.
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