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RESUMEN

Se ha comprobado como en los tltimos afios el futbol se ha convertido en protagonista de una prolifica
evolucion. Las teorias mas contemporaneas acerca del entrenamiento deportivo nos acercan a una metodologia
basada en la especificidad del juego y sus particularidades en base al alto nivel de incertidumbre que rodea su
logica. Por ello, parece necesario abordar el méximo de aspectos posibles en nuestro proceso de entrenamiento y
conseguir automatismos que permitan resolver con éxito problemas presentados en el juego. Por eso no se puede
olvidar las acciones a balén parado como un momento mas del juego, pues es conocido el alto porcentaje de
goles que se consiguen tras reanudaciones en el juego. El objetivo de este articulo es ofrecer a los entrenadores
herramientas para que puedan abordar el proceso de ensefanza y aprendizaje de las acciones a baléon parado
como parte integrada del juego. El trabajo se basa en la propuesta de una metodologia acorde al proceso
decisional del jugador y la busqueda de automatismos para desenvolverse de forma eficaz sobre el modelo de
juego especifico del equipo. Para ello se presenta una clasificacion de las fases de ensefianza y una serie de
medios en relacion a los principios de entrenamiento sobre los que se fundamenta su planificacion.

PALABRAS CLAVE: acciones a balén parado, metodologia, medios de entrenamiento, fases de

ensenanza.
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1. INTRODUCCION numerosos estudios se establecen en mas
del 30% (Alonso, 1995; Bangsbo y
Pietersen, 2003; Ferreiro 2012; Casdis y
Lago, 2006; Silva 2011). Como senala

La progresion del fatbol hacia una
mayor especificidad conlleva un aumento

de su estudio e investigacion. En esta
Ferreiro (2012) las ABP ofensivas suponen
evolucion las acciones a baloén parado
un elemento fundamental por su indice de
(ABP) se enmarcan como un aspecto ) ) ) )
) ¢xito mayor que el juego dindmico. Por
importante a controlar por los
] ) suponer un factor clave de rendimiento se
entrenadores. Es interesante clarificar su
) sugiere al entrenador su aplicacion dentro
concepto para establecer posteriormente
) de la planificacion del entrenamiento.
unas pautas de entrenamiento que puedan . .
_ . Parece importante determinar un modo de
ayudar al técnico a planificar el
entrenar estas acciones con el fin de
entrenamiento de un aspecto esencial en el
) ) incrementar el éxito en ataque y neutralizar
juego si atendemos al elevado numero de
las ABP del rival. De hecho, en el propio

goles que se consiguen tras ABP, que en
Reglamento del Juego (FIFA, 13/14), se
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encuentran hasta 7 reglas que estan
relacionadas directamente con las ABP

(Reglas 1, 8, 13, 14, 15, 16 y 17).

La RFEF (2011) define las ABP
como las acciones del partido donde se
aprovecha o neutralizan los lanzamientos a
balon parado, y se refiere a ellas con el
término de estrategia. Esta definicion
ofrece dudas. Segin la bibliografia el
término estrategia se refiere a un concepto
diferente (Blazquez, 1996; Castellano y
Zubillaga, 1995; Durieck; 1986;
Hernandez, 1996; Lacuesta Salazar 1997;
Riera, 1995). Silva (2011) sefiala que la
estrategia no se relaciona con la
reanudacion del juego y si con la
planificacion previa a la competicion.
Yagiie (2001) considera la estrategia como
un plan mas global, del que emergen
aspectos mas  concretos  (tacticas,
relaciones,...) para conseguir un objetivo
principal (ganar un partido, ascender...).
Por lo tanto, aunque también puede recibir
el nombre de tactica fija (Aguado, 2004),
en este articulo se respetard la
nomenclatura de “Acciones a Balon
Parado”, entre los que se exponen
diferentes definiciones:

- Acciones motrices de los jugadores
que parten de la reanudacion del juego tras

una interrupcion reglamentaria. Estas

pueden ser de “cooperacion” (ofensivas) o
de “oposicion” (defensivas) (Silva, 2011).
- Las situaciones que se dan en el
encuentro en las cuales el balon se pone
en juego nuevamente después de una
interrupcion  (Bangsbo 'y Pietersen,
2003).
- Acciones o movimientos que se
desarrollan en un partido a balon
parado, tanto de ataque como de
defensa, y cuyo objetivo es el
sorprender o contrarrestar al equipo

adversario (Yagiie, 2001).

Segun los datos de Silva (2011), y como
senala el grafico 1, el tiempo de trabajo de
las ABP estd muy por debajo del dedicado
a otros factores de rendimiento. Si en
efecto, las ABP tienen la importancia que
otros estudios han evidenciado (Alonso,
1995; Bangsbo y Pietersen, 2003; Casais y
Lago, 2006; Ferreiro, 2012; Lago
Ballesteros, Lago Pefias, Rey, 2007; y
Silva, 2011) a partir de porcentajes de
aparicion entre el 40-44% (Arias, 1996; y
Castellano, 2008), seria interesante
proponer un aumento del volumen de su
entrenamiento. Otro dato del estudio
(Silva, 2011, 263) sefiala que las ABP “se
realizaban normalmente el mismo dia o el

dia anterior a la competicion”.
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Grafico 1: Tiempo dedicado al entrenamiento de las ABP durante la temporada
(Fuente: Silva, 2011)

m Tiempo dedicado al
entrenamiento de ABP

Tiempo total de
entrenamiento

Teniendo en cuenta que el objetivo de
este articulo es el desarrollo de unos
medios y metodologia de entrenamiento
para las ABP, debe clarificarse la

diferencia entre ambos conceptos.

Para Roca (2008) la metodologia
engloba todos los aspectos que integran la
organizacion del  entrenamiento: la
seleccion y ordenacion de métodos y
contenidos. Zhelyazkov (2001) define
metodologia como el aspecto ligado a los

métodos de ensefianza.

Para Weineck (2005) los medios de
entrenamiento son los instrumentos para
llevar a cabo el entrenamiento, y ponen en
practica los contenidos. Zhelyakov (2001)

considera el medio como cauce para

desarrollar un contenido. Vasconcelos
(2005, 101) apunta que “es necesario que a
lo largo del proceso de preparacion se
recurra a  distintos  medios  de

entrenamiento”.
2. METODO

Siguiendo los modelos mas
contemporaneos de aplicacion al fatbol,
todo proceso de entrenamiento debe ir
ligado a la logica interna (Castelo, 1999)
del deporte en cuestion. La propuesta que
se plantea en este articulo se encamina al
desarrollo del modelo de juego y a resolver
cognitiva y tacticamente las acciones de
juego de forma exitosa. Asi pues, en la

figura 1, se muestra la relacion entre las

ABP como un momento del juego
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(diferenciado del juego dinamico) 'y
deberan buscarse en la planificacion del
entrenamiento  correspondencia  entre
dichas partes del juego. Ademas, toda
reanudacion que se haga en el juego puede
ir ligada a una accidn posterior (ver tabla
1) que el futbolista debe dominar para
controlar los aspectos relacionados con el

juego y su incertidumbre.

Figura 1: Las acciones a balon parado
interrelacionadas con los momentos del
Jjuego (Fuente: elaboracion propia)

Tabla 1: Relacion entre ABP y fases del juego ofensivo (Fuente: elaboracion propia)

ACCION A BALON FASE DEL JUEGO
PARADO (ABP) ’
INICIACION
TIRO LIBRE CREACION
FINALIZACION
PENALTY FINALIZACION
INICIACION
SAQUE DE BANDA CREACION
FINALIZACION
SAQUE DE META INICIACION
SAQUE DE ESQUINA FINALIZACION
Como apunta Herrdez (2003) se deben competitivos para orientar el

tener en cuenta ciertas consideraciones

para el entrenamiento de las ABP:

- Trabajo continuo y paciente.
Aprendizaje y asimilacion de conceptos a
lo largo del tiempo.

- Adaptacion a la edad.

- Aprovechar los errores cometidos

en los partidos. Analizar los registros

entrenamiento a corregirlos.

- Paralizar el entrenamiento el menor
tiempo posible para mantener la
concentracion de los futbolistas.

- Establecer criterios basicos de

aprendizaje e ir en progresion.

El entrenamiento analitico en futbol

supone para Mombaerts (1998) no
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considerar el dinamismo del juego y
aceptar que existen limitaciones en su uso
como método de entrenamiento. Apunta
Mombaerts (1998, 121) que “la practica
del futbol exige desarrollar las habilidades
perceptivo-motrices”. En cambio, una
metodologia global supone para Silva
(2011, 148) “dar paso a situaciones
colectivas de juego, elaborando una
estructura de grupo y subordinando el
elemento hacia la estructura”. Parece
loégico entonces dotar al entrenamiento de
ABP de un significado a nivel perceptivo-
decisional, promoviendo tareas donde el
jugador se adapte a un entorno que debe
controlar, y sea capaz de encontrar la
relacion entre la ABP y el momento de
juego relacionado.

Se realiza una recopilacion de los
medios de entrenamiento, donde se
muestran las ventajas y desventajas de
cada uno (ver tabla 2):

- Medios audiovisuales: wuso de

pizarra, videos y presentaciones por
ordenador para presentar las acciones.

- Entrenamiento de ABP  sin

oposicion: desarrollar las acciones sin
adversarios.

- Entrenamiento ABP con oposicién:

focalizar la atencion en los contrarios con
objetivo opuesto. Combatir o neutralizar

las acciones del rival.

* En superioridad defensiva. Facilita la
eficacia en defensa.

* En superioridad ofensiva. Prioriza el
¢éxito en situacion de ataque.

* En igualdad numérica. Madéxima
aproximacion competitiva.

- Entrenamiento ABP con transicién:

Suma del momento del juego posterior a la
reanudacion.

- Entrenamiento = ABP  mediante

acciones combinadas: finalizacion en

porteria desde la reanudacion del juego
segun zonas del campo: central area, lateral
area, central medio, lateral medio (Floro,
1994).

- Entrenamiento = ABP  mediante

partidos: introducir ciclo completo de
juego, dimensiones y oposicion real.

- Circuitos:  trabajo de  varias
acciones simultaneas.

- Tareas competitivas: formas

jugadas alternativas.

Se propone aumentar el volumen de
entrenamiento de las ABP a lo largo
del microciclo (y no solamente en una
sesion), teniendo en cuenta los

siguientes aspectos:

- Corregir errores cometidos en el
partido anterior
- Atender al modelo de juego del

rival para combatir o neutralizar sus
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acciones. rol en las ABP evitando entrenar en
- Afianzar principios del modelo de condiciones de fatiga y desgaste
juego propio del equipo. emocional.

- Considerar la importancia de la
concentracion del jugador para asumir su

Tabla 2: Ventajas y desventajas de los medios de entrenamiento de ABP
(Fuente: elaboracion propia)

MEDIOS DE
ENTRENAMIENTO DE VENTAJAS DESVENTAJAS

ABP

o Imposibilita la puesta en
Audiovisuales Claro y descriptivo.

practica de la accion.

Muchas repeticiones,
No hay control sobre

Sin oposicién entrenamiento de acciones '
o adversarios.
individuales.
Acciones de superioridad o No se pueden focalizar
Con oposicion inferioridad numérica segiin aspectos concretos. Mucha
objetivo. incertidumbre.

Conecta principios del modelo

Con transicion ) ) Miés desgaste fisico y mental.
de juego y relaciona fases.

Automatizacion de Contexto alejado de la
Acciones combinadas

movimientos y gestos. realidad.

Acercamiento a la realidad.
Gran desgaste fisico y
Partidos Introduccién de todos los
mental.
elementos del juego.

Entrenamiento multilateral e

o Pérdida de control sobre las
Circuitos individualizacion del

. acciones de los jugadores.
entrenamiento

Completa aprendizaje y

Tareas competitivas . . Alto desgaste emocional.
automatiza acciones.
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3. PROPUESTA
METODOLOGICA

La productividad del entrenamiento se
relaciona con un proceso donde afiadir
elementos del juego de forma progresiva
influye sobre la autonomia del jugador y le
capacita para resolver acciones abiertas y
cambiantes en virtud de  pautas
programadas. Yagilie (2003) sefiala las

ventajas de un método integrado:

- Aumento de la capacidad cognitiva
del jugador y mejora de la relacion
espacio-tiempo.

- Habituacion a la comunicacion y
colaboracion e incremento de la
imaginacion.

- Especificidad en el desarrollo.

- Mayor motivacion y manejo de las

reglas de juego.

Alarcon, Cardenas, Miranda y Urena
(2010) clasifican seis modelos de
ensenanza. Se rechaza el aprendizaje
conceptual especifico, ya que con las
propuestas  practicas hacia contextos
cercanos a la realidad el jugador obtendra

suficiente informacion para actuar.

- Tradicional. Uso de  tareas
analiticas.
- Estructural. Progresion de

ensenanza de lo global a una situacion

problema.

- Cognitivo. Resolucion de
problemas planteados. Delgado (1991; en
Alarcon et al., 2010) define las fases:
motivacion para la busqueda,
planteamiento del objetivo e informacion
para la busqueda.

- Comprensivo. Toma de decisiones.
Estrategia mixta de lo global a lo analitico
y otra vez a lo global. Se modifican
elementos del juego.

- Integrado. Similitud con el juego.
Tareas tacticas en situaciones técnicas

reducidas o viceversa.

- Constructivista. Contreras, De la

Torre y Velazquez (2001; en Alarcon et al.,
2010) proponen dos fases: exploracion e
identificacion de problemas y andlisis y
reflexion sobre los resultados de la

busqueda.

Alonso (1995) presenta varios pasos

para llevar a cabo el entrenamiento de las

ABP:

- Explicacion de movimientos y
funciones de los jugadores.

- Tareas sin oposicion y sin balon.

- Tareas sin oposicibn u oposicion
pasiva y con balon.

- Promover posibles soluciones.

- Tareas con oposicion.

Para poner en practica los medios
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presentados se invita a hacer uso de una
metodologia acorde al proceso de
ensenanza-aprendizaje basado en la
especificidad del juego. Se propone tomar
en consideracion la recopilacion de
principios para el entrenamiento de las

ABP:

- Basar las acciones en el mecanismo
de percepcion-decision-ejecucion.
Proponer situaciones donde el jugador
ejerza un control espacio-temporal de la
situacion mediante elementos perceptivo-
decisionales.

- Integrar acciones técnico-
coordinativas asociadas a intenciones
tactico-estratégicas. Basar el aprendizaje
en la adecuacién de gestos técnicos que
resuelvan problemas tacticos.

- Entrenar en base a los momentos
del juego: defensa, ataque y transiciones.
Unir cada ABP al momento de juego
posterior al que pueda asociarse.

- Fomentar la comunicacion vy
colaboracion entre compaferos. Promover
situaciones colectivas donde se requiera
interaccion entre compafieros.

- Adecuar la dificultad a la edad y
nivel del futbolista. Planificar la progresion
en la ensefnanza, adecuando los contenidos
y objetivos segun la etapa de formacion y

las exigencias soportables.

- Disefiar situaciones de alto estrés y

desgaste emocional. Asemejar la accién a
momentos competitivos donde se requiere
el control de la situacion para conseguir

resultados 6ptimos.

La propuesta metodologica que se
presenta en este articulo se basa en la
construccion del aprendizaje por pasos, en
ir de lo mas sencillo y descontextualizado a
niveles mas complejos y proximos a la
realidad. Segun el principio del incremento
progresivo de la carga de entrenamiento y
como senala Miiller (1988, 105; en Martin
et al., 2001), “para alcanzar un estado de
rendimiento Optimo, se hace necesaria una
especializacion creciente en los contenidos
y en los métodos de entrenamiento”, por lo
que en el entrenamiento de ABP se irdn
afiadiendo momentos y elementos del
juego que favorezcan la interpretacion del

modelo de juego.

4. FASES DEL PROCESO DE
ENTRENAMIENTO DE LAS ABP

La ensefianza de las ABP requiere una
planificacion particular dentro del proceso
de entrenamiento. Para ello se establece
una clasificacion (grafico 3) de las fases de

entrenamiento:

- Presentacion. Dar a conocer la
accion. Demostracion teodrica acerca de los

movimientos, roles y objetivos de cada
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jugador.

- Aprendizaje. Priorizar la repeticion
sistematica con el fin de automatizar las
acciones. Se busca dominar los gestos
técnicos implicados en la acciéon. Se acota
el espacio al estrictamente necesario para
realizar la jugada.

Introducir  elementos

- Anclaje.
perceptivo-decisionales. Se pretende la
resolucion de situaciones tacticas de
marcajes y acciones del rival. Los espacios

se reducen al marco proximo de accion.

- Especificidad. Mayor especificidad
dando continuidad a la accién. Se
incrementan los espacios, aproximandose a
los reales.

- Realidad. Ejecutar la accion en
situacion real. Ciclo completo de juego
(defensa, ataque y transiciones). Se juega
11x11 en espacios reglamentarios y se
busca una continuidad de la accion hasta

que el balon esté fuera de juego.

Grafico 3: Proceso y fases de ensefianza de las acciones a balon parado (Fuente:
elaboracion propia)

No existe un tiempo fijo estimado de
entrenamiento  para cada fase. El
entrenador tiene que analizar hasta qué
punto sus jugadores han conseguido
asimilar los objetivos de una fase para
ascender a la siguiente, teniendo siempre
abierta la posibilidad de regresar a pasos
previos. Debe existir una estrecha relacion

entre los medios y las fases de

entrenamiento (ver tabla 3), adecuandose
unos a otras para facilitar la captacion del
futbolista y el aprendizaje progresivo que
intente garantizar la ejecucion idonea. Se
debe plantear el uso de unos medios u

otros segun el nivel de los jugadores.
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Tabla 3: Relacion procesual entre medios y
fases del entrenamiento (Fuente:
elaboracion propia)

MEDIOS DE
ENTRENAMIENTO
DE ABP
AUDIOVISUALES PRESENTACION
SIN OPOSICION
ACCIONES APRENDIZAJE
COMBINADAS
CON OPOSICION ANCLAJE
CON TRANSICON ESPECIFICIDAD
EN PARTIDOS REALIDAD

A partir de las consideraciones
metodoldgicas ya explicadas (Alarcon et
al., 2010), los dos ultimos niveles
(Especificad y Realidad) suponen la mayor
integraciéon de elementos y por ende el
acercamiento mds alto a la realidad
competitiva. Parece sensato respetar el
principio de  progresion en el
entrenamiento 'y aplicar los niveles
anteriores y mas bdsicos (presentacion y
aprendizaje). El técnico debe medir el
estado de su equipo y de sus futbolistas

para planificar correctamente,
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RESUMEN

El desarrollo deportivo completo, se fundamenta en la adquisicién de destrezas basicas que posibiliten el
posterior desarrollo de las destrezas deportivas especificas. El entrenamiento lumbopélvico, cobra una gran
importancia en la adquisicion de estos patrones, ya que representa la base en la que se pueden cimentar los
movimientos complejos. Este entrenamiento se ha convertido en las ltimas décadas en uno de los aspectos mas
destacados del proceso para la mejora deportiva; orientado al aumento del rendimiento deportivo, a la
rehabilitacion y a la prevencion de las lesiones. Por esta razon el desarrollo de un CORE estable es uno de los
fundamentos fisicos que posibilitan un desarrollo condicional global, y su entrenamiento es de obligada
realizacion en cualquier programa deportivo y de prevencion de lesiones. El objetivo de este estudio es, en esta
1* parte, fundamentar la importancia del equilibrio lumbopélvico en el desarrollo de los movimientos complejos
y en la 2% parte se desarrollaran aspectos mas practicos.

PALABRAS CLAVE: Equilibrio lumbopélvico, estabilidad, CORE, inestabilidad.
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INTRODUCCION
El entrenamiento de estabilizacion la realizacion de un programa de
lumbopélvica

lumbopélvica se ha convertido en una de estabilizacion

las mayores tendencias tanto en el campo
del rendimiento deportivo, como en el
terreno de la rehabilitacion de lesiones; y
no solo como un medio para tratar la
epidemia en la que se han convertido los
dolores lumbares en donde los enfoques
proactivos se han constituido como los
tratamientos de eleccion para muchos
profesionales, sino que cada vez son mas
los médicos, cirujanos, preparadores

fisicos y fisioterapeutas que recomiendan

independientemente de la patologia o
problema al que se enfrenten.

El  trabajo de  estabilizacion
lumbopélvica o trabajo de CORE, posee
diversas  connotaciones: estabilizacion
lumbar, estabilizacion dinamica,
entrenamiento de control motor, control de
la  zona neutra, fusion muscular,
estabilizacion del tronco, etc., (Venu

Akuthota, Scott y Nadler, 2004) y se usan
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estos términos como Sindnimos  en
diferentes aspectos del entrenamiento y del
tratamiento de la lesion. Esto dificulta la
identificacion y medida del rol del CORE
en el rendimiento, asi como su relacion con
las lesiones deportivas (Nesser, Huxel,

Tincher y Okada, 2008).

A pesar de su popularidad, el término
CORE continua siendo genérico, no lo
suficientemente bien entendido. De lo que
no cabe duda es de que un CORE bien
entrenado resulta esencial tanto para la
prevencion de lesiones, el tratamiento de
estas, asi como para la mejora del
rendimiento  deportivo. El  CORE
constituye el soporte sobre el que cimentar
los movimientos funcionales de las
extremidades, tanto inferiores como
superiores; por lo tanto, puede ser
entendido como el eje generador del
movimiento humano (Leetun, 2004)
Constituye ademas el punto donde se ubica
el centro de gravedad del cuerpo humano
y, por tanto, es el origen y punto de partida
de los movimientos (Kibler, 2006). A pesar
de su importancia resulta sorprendente
comprobar la gran cantidad de deportistas
que no reclutan la musculatura de su
seccion media de una manera idonea,
desarrollando  en  consecuencia  un

rendimiento que esta muy por debajo de su

potencial real y estando expuestos a un

mayor riesgo de sufrir las tan temidas

lesiones.

La primera definicion de CORE
comunmente aceptada por la comunidad
cientifica nos las proporciona Richarson
(1999), en donde habla de una caja
muscular con los abdominales al frente, los
paraespinales y los gliteos por detras, el
diafragma en la parte superior y la
musculatura del suelo pélvico en la base.
Dentro de esta caja se encuentran 29 pares
de musculos que nos permiten tener una
columna lumbopélvica mecanicamente
estable durante las actividades funcionales.
No obstante hay que sefalar que en la
actualidad se empieza a ampliar al
concepto de CORE el control que se

produce también a nivel escapulotoracico.

A pesar de los evidentes avances
que se han producido en los ultimos afos,
[se sabe trabajar el CORE? Lo cierto es
que en muchas ocasiones, la actuacion
perpetua patrones de movimiento erréneos,
los denominados Abnormal Motor Control
(Liebenson, 2007). El sit-up es claro
ejemplo de “ejercicio mito” que somete al
disco a una gran carga compresiva
(McGill, 2007). Los ciclos repetidos de
flexion danan el anillo, las capas de este se
rompen progresivamente permitiendo la
salida de material del nucleo pulposo entre

las capas del anillo fibroso. La elevacion
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de las piernas extendidas desde una
posicion supina es otro ejemplo de
gjercicio perjudicial; a pesar de que los
individuos perciban que estan
fortaleciendo  sus  abdominales, Ia
incapacidad para lograr la alineacién
pélvica, coloca las carillas articularen
lumbares bajo una gran carga compresiva.
La lista de ejercicios vertebralmente
desaconsejables es larga, y
desafortunadamente muchos de estos
ejercicios se ven a diario en muchas rutinas

de entrenamiento y programas de

rehabilitacion.

FUNCION DEL CORE

En la mayoria de las actividades de
la vida diaria estos musculos desempefian
dos funciones de manera fundamental; por
un lado actian para hacer mas rigido el
torso y por otro lado actlian para prevenir
movimientos del CORE durante el

movimiento de los superiores e inferiores.

Este es una aspecto clave a la hora de
planificar la intervencién. Mientras que la
musculatura de los brazos y de las piernas
se encarga de crear movimientos, actuando
en un ciclo agonista-antagonista, en un

ciclo CEA repetido; la musculatura del

CORE a menudo act@ia a través de co-
contracciones (contraccion simultanea de
agonistas y antagonistas) para lograr asi la
estabilidad para el torso. Esto quiere decir
que todos los musculos del CORE actuan
como sinergistas para llevar a cabo una
funcion comun. Esto tienen unas
implicaciones muy claras en la
planificacion del entrenamiento, la primera
de ellas es que evidentemente no se puede
entrenarlos de igual modo. La musculatura
del CORE al hacer mas rigido el torso,
permite que se transmitan las fuerzas de
una manera mas efectiva. Los programas
mas tradicionales de entrenamiento,
tienden a estimular la fuerza de los
musculos movilizadores, sin embargo
sabemos que una de las tareas primordiales
de la musculatura abdominal es brindar

estabilizacion (Norris, 1995).

REPASO ANATOMICO:
CLASIFICACION DE LOS
MUSCULOS ABDOMINALES

Debido a sus caracteristicas
anatomicas, biomecénicas y fisiologicas,
los musculos abdominales se dividen en 2
grandes categorias: estabilizadores 'y

movilizadores (tabla 1).
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Tabla 1: Clasificacion de los musculos del CORE (Fuente: a partir de Bogduk, 1980; McGill,
2008; Willardson, 2014)

Esta division entre movilizadores y
estabilizadores, probablemente simplifique
demasiado el control del movimiento y la
estabilizacion lumbopélvica; pero ayuda a
comprender que el sistema nervioso va a
emplear  diferentes  estrategias  para

controlar distintos grupos musculares

(Cholewicki y McGill, 1996)

ESTABILIDAD

(Qué es la estabilidad? Boyle (2003)
la define como la habilidad para crear
movimientos en las piernas y los brazos,

sin movimientos compensatorios de la

columna vertebral y/o la pelvis, mientras
que Sherry y Best (2004) como Ia
habilidad para controlar la posicion del
tronco y la pelvis, para la correcta
produccion y transferencia de fuerza
durante las actividades funcionales parecen

mas adecuadas.

Frente al modelo tradicional de
reposo en la cama, perjudicial sin efecto
sobre la historia natural de ninguna
enfermedad musculo-esquelética; surgen
nuevos modelos que buscan la

participacion  activa del paciente o
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deportista para que ellos mismos sean los
artifices del logro de la estabilidad.

El trabajo de flexibilizacion y
movilidad de la columna lumbar no parece
el mas indicado. Uno de los factores
asociados al dolor de espalda, es la
excesiva movilidad de la columna
vertebral lumbar. A partir del concepto
“CORE STABILITY” (Gadja y Dominguez,
1982), Panjabi (1992) describia tres
subsistemas que trabajaban en conjunto
para proporcionar estabilidad a la columna
durante las tareas estaticas y dindmicas: a)
el subsistema de estabilizacidon pasivo; b)
el subsistema de estabilizacion activo y c)
el subsistema de control motor.
Actualmente ya existen otros modelos para
explicar la estabilidad espinal, como el
Modelo Integrador (Lee y Vleeming,
1998), pero todos y cada uno de ellos
toman como referencia el modelo clasico

de Panjabi (1992).

Se sabe que las estructuras pasivas
(capsulas, ligamentos, discos,..) no son
capaces de proporcionar la estabilidad
necesaria a la estructura vertebral (McGill,
1996; Norris , 2007; Panjabi, 1992). Su
actuaciéon tiene lugar en amplitudes
externas de movimiento, momento que
puede resultar demasiado tarde para la
proteccion espinal. Ademas, las estructuras
ligamentosa sufren cambios degenerativos,

que pueden presentarse en la tercera/cuarta

décadas de la vida en aquellos pacientes

que  han  realizado  especialidades
deportivas con frecuentes movimientos de
flexo-extension y rotaciones, pudiendo
observarse en estos hipertrofias por
calcificacion, condrificacion, involucion

grasa y osificacion.

La columna vertebral sin los
musculos seria una estructura
inherentemente  inestable, que  se

deformaria con mucha rapidez cuando se
aplicaran fuerzas compresivas. Todo
parece indicar que se depende de los
sistemas activos y del control neural para
lograr la estabilidad de la columna
vertebral lumbar y de la pelvis. No se
puede centrar la buisqueda de Ila
inestabilidad en las alteraciones de los

componentes pasivos.

INESTABILIDAD E
HIPERMOVILIDAD

(Qué es entonces la inestabilidad? La
inestabilidad implica una hipermovilidad.
Pero no todas las hipermovilidades nos
conducen a una inestabilidad. La
diferenciacion entre ambos términos reside
en el control motor y en el subsistema
activo. Maitland (1986) define Ia
inestabilidad como una amplitud de
movimiento excesiva en la que no existe

un control muscular de proteccion,
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mientras en la hipermovilidad si se tiene

un control muscular completo.

Una primera aproximacion al trabajo
de estabilizacion, conduce al hecho de que
la estabilidad va a ser el elemento
subyacente mas importante del programa
de rehabilitacion lumbopélvica. Debido a
que los segmentos inestables son menos
rigidos, los movimientos de la columna se
incrementan ante cargas minimas. Una
menor rigidez nos conduce a mas

movimiento ante la misma carga.

ESTABILIDAD en la ZONA NEUTRA

La zona neutra de movimiento
intervertebral es aquella en la cual
encontramos  pequefias o0  minimas
resistencias al movimiento. No existe
restriccion efectiva, ni activa, ni pasiva. Es
la zona de movilidad intervertebral,
comprendida desde el inicio del
movimiento hasta que se encuentra la
resistencia  ofrecida por el sistema
muscular y ligamento capsular (Panjabi,
1992). La estrategia terapéutica es reducir

el tamafio de la zona neutra incrementando

la estabilidad muscular (Norris , 2007).

(Es una estrategia valida?, ;existe
relacion entre la amplitud total de
movilidad y la amplitud de la zona

neutral?. Parece haber evidencias de que

reducciones del 40% en la amplitud total
del movimiento, implican descensos del
70% de movimiento en la zona neutra
(Norris, 2007). Por lo tanto individuos con
una zona neutra estable, no va a estar
constantemente castigados por pequenas
presiones relacionadas con  sentarse,
ponerse de pie, levantar y manejar objetos,
al contrario de los que posean una zona
neutra mas amplia, y por lo tanto mayor

movimiento a nivel intervertebral.

El riesgo de lesion aumenta al
solicitar al sistema ligamentoso mayores
esfuerzos, y es precisamente lo que ocurre
al realizar movimientos fuera de la zona
neutra, que es el punto de movimiento
fisioldgico intervertebral ideal, ya que los
elementos neuromusculares estan activos
mientras existe una minima tensién sobre
las estructuras pasivas (ligamentos 'y
capsulas) y una minima compresion discal.
Ser incapaz de mantener los movimientos
dentro de este rango fisiologico incrementa
el riesgo de lesion en deportistas (Kolber y
Beekhuizen, 2007) o en sedentarios
(McGill, 2007). Por lo tanto, a mayores
grados de activacion muscular, mayores
margenes de seguridad. Y esta mejora es

entrenable.
Durall y Manske (2005) senalan que

a menudo, los entrenamientos exigen

cargas, descansos o técnicas inadecuados,
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permitiendo un excesivo movimiento de
flexo-extension durante el movimiento,
que puede llevar a la lesion lumbar. Es
conocido, por ejemplo, que para el
gjercicio de sentadilla, el nimero de
repeticiones 'y la carga del ejercicio
incrementan paramétricamente los grados
de hiperextension lumbar, y con ello, el
riesgo de lesion de los elementos
posteriores de la columna (Walsh, Quinlan,
Stapleton, FitzPatrick y McCormack,
2007).

(QUE CANTIDAD DE ESTABILIDAD
ES NECESARIA?

El componente muscular adquiere un
papel clinico relevante. Los déficits ante
cargas repentinas (Magnusson, 1996), o las
alteraciones ante los movimientos de las
extremidades (Hodges y Richarson, 1999),
reflejan  la  importancia de  esta
musculatura. De hecho, si dependiese
solamente de las estructuras
osteoligamentosas, la columna vertebral
seria inestable y se deformaria rapidemente

al aplicar fuerzas compresivas (Bergmark,

1989).

A partir de una postura neutra se
logra suficiente grado de estabilidad con
una co-contraccion minima de
abdominales y paravertebrales. La rigidez
aumenta de forma répida y no lineal con la

activacion muscular, de modo que una

ligera y modesta actividad muscular, crea
articulaciones suficientemente rigidas y
estables (Cholewicki, 1997; McGill, 2006;
Richarson, 1999), acorde a las evidencias
que sugieren que bajos esfuerzos son
suficientes para proporcionar la dureza
requerida para el control abdominal
(Cholewicki y McGill, 1996; Hoffer y
Andreassen,1981).

La intervencion inicial ha de
focalizarse en la ensefianza de patrones
motores  idoneos, que faciliten la
progresion  hacia  actividades  mas
complejas y funcionales. Inicialmente el
trabajo constituye un reto de control y
aprendizaje neuromuscular, como sera

desarrollado en la segunda parte de este

articulo con una orientacion mas practica.

LA IMPORTANCIA DEL CONTROL
ACTIVO

“In vivo”, la columna puede asumir
cargas compresivas de hasta 6.000 newtons
en muchas de las actividades de la vida
diaria (McGill y Norman, 1986), llegando
hasta los 18.000 newtons en competiciones
de powerlifting (Cholewicki, McGill y
Norman, 1991). Esta gran diferencia en la
capacidad de absorber las cargas
compresivas es debida al adecuado
acondicionamiento de los musculos de la
region lumbar y abdominal. Asi ha

quedado evidenciado en diferentes estudios
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(McGill, McDermott y Fenwick, 2009). Es
Hodges (2004) el que sefiala que es el
sistema activo, constituido por la

musculatura, el que contribuye a la

estabilidad del CORE.

Existen tres mecanismos, como se
describird en la segunda parte de este
articulo, a través de los cuales el
componente activo contribuye a la
estabilidad. Mediante el aumento de la
presion intraabdominal, el aumento de la
tension que la musculatura impone en la
fascia toracolumbar y mediante la propia la
co-contracciéon de la musculatura, que
aumenta las fuerzas compresivas y
disminuye las fuerzas de cizalla (Gardner,

Morse y Strokes, 1998).

DISCUSION

Desde el punto de vista del
entrenamiento, tanto si el objetivo es
prevenir lesiones o mejorar el rendimiento,
debe tenerse en cuenta si el jugador es
capaz de generar una buena estabilidad en
la zona del CORE para poder aplicar de
forma oOptima la fuerzas en los gestos
técnicos requeridos en cada acciéon de
juego. La intervencion se centrara en
observar, identificar y diferenciar cuales
son las estructuras del complejo lumbo-
pélvico que cumplen su funciéon y cuales

no, para dotar de estabilidad la zona media.

Cada vez son mas estudios que
relacionan un buen control y equilibrio de
la musculatura del CORE con el aumento
de rendimiento (Navalta, y Hrncir, 2007;
Stanton, Reaburn y Humphries, 2004;
Thompson, Myers-Cobb y Blackwell,
2007) o con la prevencion de lesiones
(Anderson, Strickland y Warren, 2001;
Grote, Lincoln y Gamble 2004; Tyler,
Nicholas, Campbell, Donellan y McHugh,
2002).

Un mejor conocimiento de todas las
funciones musculares dentro del complejo
lumbo-pélvico asi como el control de las
mismas, ayudara a mejorar el rendimiento
de jugadores y a la vez reducir el riesgo de

lesion por sobrecarga de dichas estructuras.

Por  tanto MOVILIDAD y
ESTABILIDAD deberian ser incluidas en
los programas a la hora de buscar un
equilibrio adecuado en nuestros jugadores.
A partir de este trabajo de potenciacion del
CORE, se pretende mejorar el rendimiento
de las cadenas y patrones de movimiento
que favorezcan el desarrollo de las

habilidades deportivas dentro del juego.

CONCLUSIONES

Ya han quedado claros los puntos de
partida para todo buen programa de mejora
de rendimiento deportivo o programa de

prevencion de riesgos lesionales. Cualquier
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programa para mejora de rendimiento o
prevencion de lesiones deberia incluir un

apartado  para el reequilibrio vy

potenciacion de la musculatura

lumbopélvica o CORE. Sin un buen
control de esa zona la aplicacion de fuerzas
o las tensiones en la columna puede verse

comprometida.

El propodsito es contextualizar el
disefio y puesta en practica de dichos
programas dentro del marco de un equipo
profesional de futbol. La progresion del
trabajo de mejora del control y la

musculatura del CORE, tendra como
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RESUMEN

El mecanismo de salto es un movimiento complejo que requiere de una coordinacion compleja motora
entre los segmentos superiores ¢ inferiores. Los test de salto son una herramienta validada para la valoracion del
deportista sano o del deportista que finaliza su readaptacion. El objetivo de este estudio es comparar la fuerza en
miembros inferiores a partir de los resultados arrojados de los test de salgo (CMJ y SJ) del protocolo de Bosco,
con los datos de otros estudios de un nivel competitivo similar y diferente. El estudio se realiza entre futbolistas
profesionales (n=19) de la liga saudi. El estudio aprecia que la capacidad de salto de la muestra es inferior a los
encontrados en diversos estudios al analizar la variable altura dentro del SJ (32,05+2,98) y CMJ (34,36+3,59).
Entre las conclusiones que surgen del andlisis de los datos, se destaca la necesidad de un entrenamiento dirigido
a la necesidad de mejorar los niveles de fuerza y fuerza explosiva en la muestra, teniendo en cuenta que, a nivel
competitivo, se encuentra entre la élite de su zona geografica.

PALABRAS CLAVE: futbol arabe, test de saltos, fuerza explosiva, Contramovimiento.
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1. INTRODUCCION vertical agrupadas en la denominada

Bateria de Bosco como el Squat Jump (SJ),
El mecanismo de salto es un
o ) ) Countermovement Jump (CMJ), Drop
movimiento complejo que requiere de una
o ) Jump (DJ), etc.... (Bosco, 1994), asi como
coordinacion compleja motora entre los
. o las estrategias de control y entrenamiento
segmentos superiores e inferiores. En
. _ _ de las diferentes manifestaciones de la
particular, la accion de propulsion de los
fuerza de la musculatura extensora de las
miembros inferiores durante el salto
. . _ piernas. Este estudio se centra en SJ y
vertical ha sido considerado
. CMJ, ademas de los datos que aportaran
particularmente adecuada para evaluar las . .
. . _ las recepciones unilaterales.
caracteristicas explosivas de deportistas

(Bosco y Viitsalo, 1982). Los test de saltos son una gran

herramienta a la hora de valorar a un
Entre las muchas aportaciones .
deportista sano o a un deportista que
realizadas por Bosco a este darea, se
finaliza su readaptacion (Hamilton vy

encuentra el conjunto de pruebas de salto
Shultz, 2008; Ziv y Lidor, 2010). Por tanto
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es interesante poseer registros de
referencia que indiquen si un jugador se
acerca a esos valores y puede volver a
competir,  obviamente, entre  otras
caracteristicas. También es una gran
herramienta para evaluar la potencia de
miembros inferiores y poder disefiar

estrategias de intervencion, que es el

objetivo del presente trabajo.

El trabajo se centra en valorar a los
futbolistas a través del CMJ, el SJ y los
saltos unilaterales para determinar si hay
diferencias significativas entre la pierna o

no dominante.

Las demandas fisiologicas del
juego son muy diversas (Krustrup, Mohr,
Ellingsgaard y Bangsboo, 2005), teniendo
el deportista que hacer frente a complejas
necesidades (Rhea, Lavinge, Robbins,
Esteve-Lanao y Hultgren, 2009). Dichas
demandas fisiologicas variaran
notablemente en funcioén de factores como
el puesto especifico del jugador en el
terreno de juego (Erkmen, 2009), el estilo
de juego del equipo, el propio nivel de
competencia (Kaplan, Erkmen y Taskin,
2009) o incluso factores ambientales.
Sobre una base aerobica predominante se
mantiene un componente anaerdbico
fundamental, encontrando a su vez como

capacidades muy importantes la potencia,

la resistencia muscular, la flexibilidad y la

capacidad de reaccion (Sotiropoulos,

Tavlos, Gissis, Souglis y Grezios, 2009).

El objetivo del presente estudio es
valorar y analizar la fuerza explosiva y a
raiz de los datos obtenidos plantear
estrategias de desarrollo fisico para
conseguir una mejora del rendimiento de
los futbolistas donde estd disefiar un plan
de prevencion de lesiones y un plan de
mejora de la capacidad evaluada si es

necesario.
2. MATERIAL Y METODO

Diserio: El disefio del estudio fue
transversal, de caracter descriptivo con
medida pre-test y grupo TUnico de

valoracion.

Participantes: La recogida de datos
tuvo lugar en el comienzo del periodo
preparatorio  (pretemporada) de la
temporada 2013/14 en un equipo
perteneciente a la primera division del
fatbol profesional Saudi. Las
caracteristicas del grupo se pueden
consultar en la tabla 1. Todas las pruebas,
procedimientos y los riesgos fueron
explicados completamente, y a los
participantes se les pidi6 que dar su
consentimiento por escrito antes del inicio
del estudio. Se evalué a 19 jugadores,

quedando fuera 5 que no cumplian los

criterios de inclusién. Estos eran: a) no
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haber sufrido una lesion importante de
rodilla 6 meses antes y b) no estar
lesionado de cualquier indole en el

momento de la valoracion

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra

Variable Media (DE) n=19
Edad (anos) 219 +£3.8
Altura (cms.) 174 £ 0,09
Peso (kgs.) 75,5+ 8.3

Instrumentos: Todos los jugadores
recibieron informacion acerca  de los
procedimientos de las pruebas, su
estandarizaciéon y los riesgos asociados.
Ademas todos los jugadores formaron su
consentimiento para el uso de los datos
recogidos para el desarrollo de este trabajo.
Para la recogida de datos, se utilizé con el
software de andlisis, Optojump Next
version 1.7, instrumento de evaluacion
validado y fiable gracias al trabajo de
Glatthorn et al. (2011). La secuencia de

valoracion fue la siguiente:

* Calentamiento grupal: Previo a la
valoracion se realizo un calentamiento
del grupo dirigido por el preparador

fisico que consistid en:

o Movilidad articular de los miembros

inferiores.

o Movimientos balisticos de los
miembros inferiores, estiramientos
dinamicos, dado su transferencia
positiva a los saltos como pueden
ser el salto contramovimiento CMJ
y el Squat Jump (SJ) (Chtourou,
Aloui, Hammouda, Chaouachi y

Chamari, 2013).

o Gestos de propiocepcion realizando
apoyos y saltos a dos y una pierna

(Lephart, 2001).

o Por ultimo, los jugadores hicieron
2-3 saltos previos de cada
modalidad hasta que conocieron y
se familiarizaron con la manera

optima de realizarlo.

A partir de este entrenamiento grupal,

comienza la valoracion

- CMJ: El salto comienza desde una
posicion de pie en posicion vertical y se
realiza un movimiento hacia abajo
flexionando rodillas y caderas, y luego
se extiende inmediatamente y con fuerza
la rodillas y las caderas de nuevo para
saltar verticalmente (Bosco, 1994). Los
musculos presentan una posicion de pre-
estiramiento antes de realizar el
movimiento final. Este salto se
considera una prueba fiable y valida
para la estimacion de fuerza explosiva

de los miembros inferiores. Para ello los
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atletas deben usar una constante técnica
de aterrizaje con las piernas y las
caderas deben mantenerse extendidas
hasta que se hace contacto con Ila
superficie de apoyo (Markolf, O’Neil y
Jackson, 2004).

SJ: Este tipo de prueba consistid en
realizar un salto méximo comenzando
desde wuna posiciéon semi-flexionada
(muslo en posicion horizontal) de 90°
medidos con gonidmetro. Inicialmente
el sujeto debe mantener la posicion
durante 5 segundos para eliminar la
mayor parte de la energia elastica
acumulada durante la flexién y durante
la realizacion del gesto, las manos deben
ubicarse sobre las caderas y sin realizar
contramovimientos hacia el suelo, se

impulsa hacia arriba (Bosco, 1994).

Saltos unilaterales: Estas valoraciones
unilaterales se realizaron de la siguiente
forma, bajando entre 75-90° y posterior
subida explosiva 5 saltos seguidos.
rimero un lado, descanso de un minuto y
lado contrario. son muy interesantes ya
que son una importante base para el
rendimiento deportivo. Por lo que es un
tipo de salto interesante en materia de
prevencion, junto con una valoracion
global que afiada otras situaciones y

exploraciones (Zhang, Bates y Dufek,

2000; Zazulak et al, 2005).

Analisis estadistico: Todo el
analisis de datos se realizd con el paquete
estadistico SPSS para windows (version
18.0). Los datos descriptivos se presentan
como la media con desviacion estdndar
(DE). Se llevo a cabo un analisis ANOVA
para comparar los resultados de las pruebas
de salto en funcion del puesto especifico.
Asi  mismo tras comprobar la no
normalidad de la muestra test U de Mann-
Whitney, se utiliz6 el test de Wilcoxon
para la comparacion de los saltos
unilaterales. En todos los casos el nivel de
significacion admitido fue p<0,05 como

significativa.
3. RESULTADOS

En la tabla 2 se recogen los valores
de las correlaciones entre las variables
estudiadas (SJ (s), SJ (cm), CMJ (s), CMJ
(cm) PIERNA DOMINANTE (w, s y cm)
y PIERNA NO DOMINANTE (w,s y cm).
La altura (cm) obtenida en los saltos SJ
obtuvo una media de 32,052+2,982 y el
tiempo de vuelo (s) se situ6 en 0,429+0,05.
En los datos referentes a los saltos CMJ, la
altura media fue de 34,368+3,599 y por lo
que respecta al tiempo de wvuelo
0,492+0,038. Con respecto a los saltos
unilaterales los datos de la pierna

dominante en las variable de potencia (w)
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fue 18,158+3,052, 1la altura media
26,300+£3,455 'y tiempo de vuelo
0,378+0,038. En cuanto a la pierna no
dominante la
20,679+4,626, la altura 27,921+5,850 y el
tiempo de vuelo 0,389+0,060. En la tabla 3

potencia media

se realiza una comparacién de los datos
obtenidos en las variables SJ (s), SJ (cm),
CMJ (s) y CMJ (cm) en funciéon a la

demarcacion del jugador.No se aprecian

diferencias significativas entre los grupos a
ningun nivel ni en los tiempos de vuelo ni
en la altura conseguida en ninguno de los
saltos (tabla 4). En la variable potencia se
aprecian diferencias significativas
(P<0.05), en el cual la pierna no dominante
genera mas potencia que la dominante. En
las demas variables (tiempo y altura) no se

aprecian diferencias significativas.

Tabla 2: Descriptivos de las pruebas efectuadas a la muestra.

N Media DE
ST (s) 19 0,429 0,05
SJ (cm) 19 32,052 2,982
CMI (s) 19 0,492 0,038
CMIJ (cm) 19 34,368 3,599

Pierna dominante (s)
Pierna dominante (cm)
Pierna dominante (w)
Pierna no dominante (s)
Pierna no dominante (cm)

Pierna no dominante (w)

19 0,378 0,038
19 26,300 3,455

19 18,518 3,052
19 0,389 0,060
19 27,921 5,850

19 20,679 4,626
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Tabla 3: Comparacion de los jugadores por puestos en SJy CMJ

PORTEROS DEFENSAS MEDIOS DELANTEROS P
SJ (s) 0,393+0,312 0,441 +0,565 0,427+ 0,579 0,446+ 0,427 0,545
SJ (cm) 30,433 £ 0,665 31,760 +3,386 32,185+2911 33,400+3,952 0,660
CMIJ (s) 0,456 £0,017 0,488 +0,506 05111 +0,028 0,489 0,041 0,252

CMJ (cm) 31,766 +£0,251 33,300+ 3,052 35,042 +3,702 36,475+4,713 0,323

Tabla 4: Comparacion en saltos unilaterales en funcion a la pierna dominante o no.
*Diferencias significativas (p<0.05)

DOMINANTE NO DOMINANTE P
TIEMPO (s) 0,378 £ 0,038 0,389 + 0,060 0,326
ALTURA (cm) 24,300 + 3,455 25,921 + 5,850 0,196
POTENCIA (w) 18,518 + 3,052 20,679 + 4,626 0,039*

4. DISCUSION

El estudio aprecia que la capacidad
de salto de la muestra es inferior a los
encontrados en diversos estudios al
analizar la variable altura dentro del SJ
(32,05+2,98) y CM1J (34,36+3,59). Garrido
y Gonzélez (2004) valoraron el salto de
765 deportistas de alto nivel y obtuvieron
los resultados de SJ (34,49+5,13) y CMJ
(39,23+5,58) en varones. Por otra parte y
mas concreto en futbol el trabajo de
Marino, Becerra y Bugallo (2012) con
futbolistas  profesionales Colombianos

muestra unos resultados como media de SJ

del 34,5cm. y de CMJ 38,00cm. Se puede

observar que hay una capacidad de salto,
en cuanto a la altura, menor respecto a
otras ligas. El trabajo de Garcia-Lopez,
Villa, Morante y Moreno (2001) resulta
muy relevante pues evalta en periodo de
pretemporada la fuerza explosiva a través
de varios test, entre ellos SJ y CMJ con
futbolistas profesionales espanoles
obteniendo los resultados de 34,0+0,5 en
SJ y 36,7£0,8 en CMJ, se observa como

siguen siendo datos superiores a los

obtenidos por la muestra de estudio.

Siguiendo con el estudio de los

altimos autores mencionados, donde

también evaluan la capacidad de salto de
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jugadores no profesionales y el trabajo de
Poveda (sin publicar) con 120 futbolistas
espafioles semiprofesionales se establece la

siguiente tabla para ver una comparativa de

muestras, donde se observa que la muestra

del presente estudio obtiene datos

inferiores al resto aun sin ser profesionales.

Tabla 5: Comparativa de datos de jugadores no profesionales y semiprofesionales con la
muestra de estudio.

NO PROFESIONALES SEMIPROFESIONALES MUESTRA DE
ESTUDIO
(Garcia-Lopez et al., (Poveda, datos sin
2001) publicar)
SJ (cm) 33,1+0,7 41,0+4,44 32,05+2,98
CMJ (cm) 37,1+0,9 44,0+4,40 34,36+3,59

En el presente estudio se observo
que la altura de salto (CMJ) obtenida en
futbolistas de ¢lite fue inferior a los
resultados obtenidos en otros trabajos con
futbolistas profesionales de otras ligas del
mundo como la liga noruega (24=+1,5 afos,
CMJ: 36,0+0,9 cm) (Ronnestad, Kvamme,
Sunde y Raastad, 2008), futbolistas de elite
de Portugal (17.4+0.6 afos, CMI:
42,84+4,55 cm) (Alves, Rebelo, Abrantes
y  Sampaio, 2010) y futbolistas
profesionales de la liga Espafiola (CMJ:
41,4+44 cm) (Ropero y Alonso, sin
resultados

publicar). Analizando los

obtenidos en el test CMJ y teniendo en

cuenta los datos de Ropero y Alonso con
futbolistas semiprofesionales espafioles
41,343,08 también se aprecian una gran
diferencia de los datos de estos con la
muestra de estudio, volviendo a ser inferior

esta.

Un estudio muy interesante con
jugadores de futbol base de la cantera del
Cordoba CF (Benitez, Da Silva-Grigoletto,
Muiioz, Morente y Guillén del Castillo,
2013) pone de manifiesto que incluso en
categorias formativas a la hora de valorar
estas variables, superan los resultados

obtenidos por el equipo Saudi.
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Tabla 6: Comparacion descriptiva del estudio de Benitez et al. (2013) con la muestra del
presente estudio.

subl4 subl16 sub19 sub23 Muestra

estudio
SJ (cm) 33,67+4,47 34,84+4,25 38,63+3,31 39,63+4,17 32,05+2,98
CMIJ (cm) 37,10+4,50 37,11+4,90 42,48+4,13 42,65+4,09 34,36+3,59

Casais, Crespo, Dominguez y Lago
(2004) también realizan un estudio con
jovenes futbolistas gallegos en este caso la
muestra de estudio obtiene resultados
similares a los de la etapa juvenil y
superiores a las edades mas jovenes en
cuanto a la altura de los saltos valorados SJ
26,96+4,84 (subl4), 31,05+5,02 (sub16) y
31,80 (subl18) y CMJ 30,40+4,79 (subl4),
35,53+4,82 (sub16) y 36,33+4,83 (sub18).

Siguiendo con trabajos de futbol
formativo en Brasil (Frazilli, Arruda,
Mariano y Cossio, 2011) se obtuvieron en
SJ 32,3844,12 y CMJ 35,56+3,93 en
jugadores Ul4 y SJ 30,79+4,64 y CMJ
34,43£5,24 U18, también pone de
manifiesto la inferioridad en cuanto a la
capacidad de salto de la muestra de

estudio.

En cuanto a variable tiempo de
vuelo se realiza una comparativa con el
estudio de Jerez, Contreras y Campos
(2013) donde analizaron las variables
altura y tiempo de vuelo de futbolistas

universitarios Chilenos a través del CMJ

donde la media del tiempo de vuelo era
0,584s. y la altura media 41,89cm.
Obteniendo mejor rendimiento en CMJ

que la muestra de estudio.

Un estudio llevado a cabo por Los
Arcos et al. (2013) midio la altura (cm) de
saltos unilaterales de futbolistas de élite
muestra los datos de en 26,37+3,55 en la
pierna no dominante y 25,59+3,18 datos
similares a la muestra de estudio. En los
saltos unilaterales, entre pierna
dominante/no  dominante existe una
diferencia significativa y se puede afirmar
que la pierna no dominante genera mas
potencia a la hora de realizar un salto

vertical, en el caso de la muestra valorada.

Cabe destacar que se debe tener en
cuenta la apariciéon de algunas variables
como el uso de un instrumento de
evaluacion diferente, en trabajo actual
obtuvo datos a través del sistema de
evaluacion Optojump Next version 1.7,
ninguno de los estudios comparativos

anteriores utilizd este sistema.

5. CONCLUSIONES
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El estudio pone de manifiesto que
se da una muestra cuya capacidad de salto
es inferior a la mayoria de estudios e
investigaciones que se han realizado en
numerosos  paises  (Espana, Brasil,

Portugal, Colombia, Chile, Noruega, etc)..

El salto vertical al ser una accion
que depende de tantas variables (control
motor, coordinacioén intramuscular, accion
multiarticular, elevados niveles de fuerza,
altos grados de potencia, buena técnica de
ejecucion, y otras) se hace muy dificil de
analizar. Pero los investigadores concluyen
en su mayoria, que lo mas importante es la
buena técnica de ejecucion y realizar un
buen modelo de entrenamiento, ademas de
las caracteristicas individuales del pico de

potencia y torque articular.

El fatbol es un deporte donde la
fuerza explosiva es una capacidad
fundamental para obtener un buen
rendimiento global, por lo tanto se
considera una cualidad que en este grupo
debe trabajarse de manera complementaria
ya que los datos obtenidos invitan a
desarrollar un plan de mejora de la misma
a la vez que un buen trabajo de prevencion

de lesiones.

Una  linea interesante de
investigacion podria ser analizar dentro de

esta cultura las costumbres, desarrollo de

la vida cotidiana y hébitos deportivos que
suelen darse en ella. Por otro lado analizar
como desarrollan las capacidades fisicas
basicas dentro de las escuelas de formacion

y clubes deportivos.

Finalmente cabe destacar que seria
necesario desarrollar més estudios con el
perfil de sujetos de la muestra estudiada,
puesto que dentro de la liga saudi se trata
de un equipo que siempre aspira a
conseguir titulos, e incluso dentro del
continente asidtico es un equipo que llega a
fases finales de los torneos continentales,
por lo tanto pone en duda si la variable
estudiada en el presente trabajo es
determinante en el rendimiento en estas

competiciones.
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RESUMEN

Hasta hace pocos afios, los esfuerzos durante la rehabilitacion de lesiones, se centraban en el tratamiento
del trauma en si, prestando atencion al proceso terapéutico desde una perspectiva clinica (médico-terapéutica).
En la actualidad, la progresion en el trabajo funcional como método de trabajo durante la fase postaguda de la
lesion esta teniendo mas presencia. En el presente trabajo se realiza una propuesta sobre la reeducacion funcional
deportiva en una fractura de peroné, respetando en todo momento el proceso de cicatrizacion y ofreciendo
soporte cientifico durante todo el proceso. Asi, en la ultima parte del articulo, como aspecto practico y siguiendo
las recomendaciones basadas en evidencias cientificas, se ofrecen ejemplos de tareas, volumen y carga para cada
fase del proceso de recuperacion.
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INTRODUCCION Colles y conminuta, atendiendo al tipo de
. fuerzas que las ha producido. En el

El tejido o6seo y el esqueleto
) B presente articulo haremos especial atencion

brindan soporte a los tejidos y aportan
) ) a la fractura del peroné en su parte mas

puntos de insercion a tendones y musculos
) distal del tipo conminuta que presenta la

que cuando se contraen, para producir
o ] peculiaridad de que el hueso se astilla en el

movimiento (Tortora y Grabowski, 2003).
sitio del impacto y quedan pequenos

Se denomina fractura a toda rotura de un
) ) fragmentos Oseos entre los dos principales.

hueso y puede clasificarse en abierta,

Haciendo
impactada, en tallo verde, de Putt, de

una pequefia mencion al tejido con otro, reduce friccion y absorbe

(Tortora et al., 2003), se trata de un hueso
largo que articula con la tibia por sus dos
extremidades y su diéfisis (parte central).
Ademas consta de epifisis (extremos),
metafisis (union de diafisis y epifisis),

cartilago articular (donde un hueso se une

impactos), periostio (tejido conectivo que
rodea la superficie y que contiene células
formadoras de tejido ¢6seo), cavidad
medular (espacio interno) y endostio

(contiene células formadoras de hueso).
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EPIDEMIOLOGIA

Las lesiones en fracturas dseas no
son una tipologia tan estudiada como las
lesiones musculares o ligamentosas.
Peterson et al., (2000) observaron 216
lesiones donde el 23% corresponden a la
parte baja de la pierna y el 8% fueron
fracturas oOseas. En esta misma linea
(Chomiak y Junge, 2003) en un estudio
realizado en la Republica Checa a 398
jugadores durante un afio de seguimiento
registraron 113 lesiones severas de las
cuales, el 16% fueron fracturas. Hawkins y
Fuller, (1999) recogieron 744 lesiones y
cerca del 4% fueron fracturas. Si bien en lo
referente a la tipologia no se han
encontrado referencias pero en cuanto a la
localizacion Hame et al., (2004) recogieron
349 lesiones donde menos del 10% fueron

fracturas en el peroné.

En términos relativos (%) no
parecen ser un tipo de lesion muy comun,
pero si se atiende a la severidad de la
lesion o al tiempo de baja causado, se
encuentra un verdadero problema ya que
las fracturas son consideradas severas
donde el jugador suele estar entre 3 y 6

meses de baja (Cattermole et al., 1996).
ETIOLOGIA DE LAS FRACTURAS

Son muchos los estudios que han

descrito los distintos factores de riesgo de
lesion en jugadores de futbol (Arnason et
al., 2004; Engebresten et al., 2010). Los
factores de riesgo intrinsecos son
conocidos por ser caracteristicas biologicas
o psicoldgicas del jugador, tales como
flexibilidad articular, inestabilidad
funcional, lesiones previas o inadecuada
rehabilitacion. Los factores de riesgo
extrinseco por el contrario incluye el
nimero de minutos de entrenamiento y de
partidos, factores climatologicos, tipo de
superficie, condiciones atmosféricas y por
ualtimo en atencién a nuestra lesion, las
reglas y el juego sucio, siendo el factor
extrinseco mas importante que causa del
23% al 33% de todas las lesiones (Dvorak
y Junge, 2000). De esta forma, Chomiak et
al., (2000) habla de que el 46% de todas las
lesiones registradas durante su estudio
fueron causadas por contacto con el
oponente, siendo el 31% de todas las
lesiones severas fueron causadas por el

juego sucio.
PROTOCOLO GENERAL

Lalin y Peirau, (2011) hablan del
proceso de Reeducaciéon  Funcional
Deportiva (RfD) que abarca desde el inicio
del accidente deportivo hasta la vuelta
completa a la practica. Consiste en una
readaptacion a los gestos y acciones

deportivas especificas tanto en
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entrenamiento como en competicion.
Dividen el proceso en tres etapas claras:
recuperacion, cuyo objetivo sera devolver
la funcionalidad perdida y llegar asi al alta
médica; readaptacion conseguir realizar
actividades basicas como si fuera un sujeto
sano; reentrenamiento donde el sujeto debe
de ser capaz de ejecutar elementos técnicos

de su deporte llegando al alta deportiva.

Estas etapas no estan separadas sino
que se entrelazan, siendo el ejercicio fisico
el nexo de union entre los diferentes
campos profesionales y la base del trabajo
durante el periodo de movilizacion
recordando que los mayores estimulos para
la organizacion trabecular y la osificacion
son el impacto y la traccion (Thompson et

al., 2008).

Antes de abordar el RfD es
importante conocer el proceso de curacion
de los huesos ya que sera el que determine

las fases, que seran basicamente tres (Ruff,

2003).

Fase inflamatoria: Dura entre una

y dos semanas donde se produce un

sangrado que pronto serd invadido por
células inflamatorias (leucocitos
polimorfonucleares, macrofagos y
linfocitos) que terminaran produciendo una

nueva matriz.

Fase reparacion: Inicialmente se
forma un callo blando compuesto por
tejido fibroso y cartilago y posteriormente
un callo duro donde los osteoblastos
incrementan la estabilidad de la fractura.
Una vez que el callo 6seo estd formado y
los médicos lo consideran oportuno se dara
el alta médica y se comenzara el trabajo de

readaptacion.

Fase de remodelacion: Puede
requerir de meses hasta afios para
completarse (Prentice, 2001) y consiste en
el reemplazamiento del hueso inmaduro y
desorganizado, por un hueso laminar
organizado que afiade mas estabilidad al
foco de fractura. Esta fase el deportista
normalizada.

entrenara de mancra

Radiogréaficamente ya no se ve fractura.

Imagen 1: Proceso de reparacion osea. (Fuente: Tomado de Ruff, 2003)
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El disefio de un programa eficaz
debe integrar varios componentes basicos
como restablecer el control neuromuscular,
el grado de movilidad completa, la fuerza
en todas sus manifestaciones, los niveles
cardiorespiratorios y habilidades
funcionales propios del deporte con el
objetivo de volver al deportista lesionado

lo antes y mas seguro posible al

entrenamiento competicion.

Durante la recuperacion pueden ser
utilizados protocolos de fuerza resistencia
o de potencia (en funcion del momento de
la recuperacidon) asi como regimenes de
contraccion isométrico, concéntrico o
excéntrico. En las primeras fases se
realizardan movimientos pasivos del pie
avanzando hacia contracciones isométricas
en cuatro grados de amplitud variando el
tipo de movimiento hasta llegar a realizar
gjercicios  isotonicos en fases mas

avanzadas.

El objetivo de la propiocepcion es
reenfocar la percepcion que el deportista
tiene de las sensaciones periféricas y
procesar esas sefales mediante estrategias
motoras mas coordinadas. El dafio de los
mecanoreceptores de los  ligamentos
laterales del tobillo o musculo/tendon crea
una desaferenciacion propioceptiva refleja,
alteracion postural y alteracion refleja del

musculo peroneo largo (Santilli et al.,

2005).

Hay cuatro elementos cruciales
para restablecer el control neuromuscular y
la estabilidad funcional que avanzan al
mismo tiempo que avanza la fase de
readaptacion (Lalin y Peirau, 2011;
Prentice, 2009).

- Inicialmente el objetivo es restablecer
las propiedades neurosensitivas
capsuloligamentosas  lesionadas y

mejorar la sensibilidad de la aferencia

periférica no implicada
(Propiocepcion).
- Como segundo elemento

(estabilizacion dinamica) se potencia
la coactivacion para restablecer los
pares de fuerza con ejercicios de
equilibrio y estiramiento acortamiento
que requieren de actividad muscular
preparatoria (Kamper y Moseley, 2011;
Olsen et al., 2005; Ross y Guskiewicz,
2006).
- El tercer elemento (control
neuromuscular reactivo) estimula las
vias reflejas de los receptores
articulares y musculotendinosos con el
objetivo de generar perturbaciones
articulares que no se anticipen (Emery
y Meeuwisse, 2010; Mattacola y
Dwyer, 2002; Riemann y Lephart,
2002) estimulando la estabilizacion

refleja. Este tipo de entrenamiento
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puede reducir el tiempo de respuesta
ante cargas articulares inesperadas.

- El altimo elemento (actividades
funcionales) es fundamental en la
recuperacion de las vias propioceptivas
trata de devolver al deportista al nivel
de actividad previo a la lesion. Se
realizaran actividades como saltar,
aterrizar, girar que maximizaran la
estabilidad del tobillo (Woods et al.,
2003).

El trabajo de estabilizacion

lumbopélvica ayuda a mejorar el control

dindmico 'y mejora la  eficacia
neuromuscular de todo el cuerpo (McGill,
2010). Durante el periodo de recuperacion
se puede empezar a hacer ejercicios de
estabilizacion (nivel 1), avanzando hacia la
estabilizacion 'y fuerza introduciendo
materiales inestables (nivel 2) y la
estabilizacion integrada (nivel 3) de trabajo
mas funcional, hasta llegar por tltimo a la
estabilizacion explosiva (nivel 4) propios
mas del deporte hacia el que se orienta

(Krause et al., 2009; Prentice, 2009;
Presswood, 2008).

Cuadro 1: Progresion en la estabilizacion lumbopélvica. Fuente: Elaboracion propia a partir
de McGill, 2010)

Estabilizacion lumbopélvica

Recuperacion Readaptacion

Reentrenamiento

Nivel 1 Nivel 2

Nivel 3 Nivel 4

ESTABILIZACION | ESTABILIZACION

+'FUERZA

ESTABILIZACION | ESTABILIZACION

INTEGRADA EXPLOSIVA

Cuando ocurre una lesion y el
deportista se ve forzado a perderse los
entrenamientos, los niveles de tolerancia
cardiorespiratoria pueden decrecer con
gran rapidez (Mujika y Padilla, 2001;
Ronconi, 2008) (cuadro 2). Asi el

preparador fisico debe disefiar o sustituir
ese ejercicios con actividades alternativas
que perminan mantener los niveles
existentes de condicion fisica. En las
primeras fases de la lesion el medio

acuatico puede ser de gran ayuda.
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Cuadro 2: Efectos que produce el

desentrenamiento (Fuente: Ronconi, 2008)

PROPUESTA PRACTICA

Atendiendo a la fundamentacioén
anterior en este apartado se presenta una
propuesta de reeducacion  funcional
personal que abarcara desde el inicio de la

lesion deportiva hasta la vuelta a los

entrenamientos y competicion tras una
fractura conminuta del peroné en la parte

distal.

Siguiendo la estructura de Lalin y
Peirau (2011) se estima un periodo de
inmovilizacion de entre 6-7 semanas (fase
de recuperaciéon) y un periodo de
movilizacion de entre 13-15 semanas
(readaptacion/reentrenamiento). El periodo
de readaptacion se subdivide en fase de
aproximacion y orientacion al gesto
deportivo 'y el periodo de reentrenamiento
se subdivide en fase de preoptimizacion y
optimizacion al gesto deportivo. Se trata de
periodos generales que dependiendo de
cada situacion individual pueden verse

modificados.

Cuadro 3: Proceso de Reeducacion funcional deportiva en una fractura de peroné. (Fuente:
Elaboracion Propia a partir de Lalin y Peirau, 2011)
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Fase de Recuperacion: Se debera
respetar el proceso  bioldgico de
cicatrizacion tisular, para ello, se podra
utilizar una escayola para fijar la pierna
durante las primeras semanas y que se
sustituird por una ortesis. Hasta que el
deportista reciba el alta médica, la funcion
del readaptador sera planificar y llevar a
cabo un programa de mantenimiento de la
condicion fisica dejando trabajar con
libertad a médicos y fisioterapeutas

controlando el edema, el dolor etc.

A partir de la segunda semana se
pueden empezar a hacer sesiones en el
medio acuatico en descarga total, jugando

con la coordinacion de los segmentos

corporales. Mas adelante, dos semanas
antes de recibir el alta médica, se pueden
hacer entrenamientos intervalicos
extensivos a una intensidad media-alta (75-
85% FcM) de duraciéon media (3°-2" -17 x
serie) y cortos periodos de recuperacion

(Bushman et al., 1997; Gatti et al., 1979).

En cuanto al trabajo de fuerza en
esta fase se podran realizar ejercicios tanto
de cuadriceps como de isquiotibiales
(cuidado con la insercion del biceps
femoral por la tracciéon que puede ejercer
en el peroné¢) que impliquen contraccion
isométrica de 10 repeticiones de 10

segundos en multiples dngulos (cuadro 4)

Cuadro 4: Fase de recuperacion. (Fuente: Elaboracion propia)

Fase de readaptacion: Esta etapa
se dividird en cuatro subfases. En el

periodo de aproximacion al gesto deportivo

se deben de restablecer las propiedades
neurosensitivas de  las  estructuras

capsuloligamentosas  afectadas y el
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deportista deberd aumentar su hipertrofia
muscular en tren inferior. Para ello
trabajard en torno al 50-60% de su RM y
ser capaz de completar series de marcha
sin ningun tipo de cojera trabajando a una
intensidad media (50-60%) de su FcM
durante 30 minutos de manera fraccionada.
Se prestara atencion a la marcha lateral ya
que serd en estos movimientos donde se

involucren las estructuras mas afectadas.

Durante la fase de orientacion el
primer objetivo es que el jugador logre
correr a 8-10km/h de forma correcta en
todas las direcciones. Debemos de prestar
atencion a la zona lesionada sobre todo
cuando se hacen giros por la
eversion/inversion del tobillo, a modo de
progresion se pasara de giros muy amplios
a mas cortos de menos a mas velocidad. El
deportista debera de progresar en el trabajo
de control neuromuscular trabajando con
cargas correspondientes al 70-80% de la
RM. En el momento en el que el deportista
sea capaz de realizar 5 repeticiones en 5
segundos un squat, con el 60% de la RM
(Chu, 1995; Prentice, 2001) podra

comenzar a hacer tareas de salto. Se podra

introducir el balén en las ultimas sesiones
de esta fase con el fin de realizar
habilidades basicas como conduccion de
baléon en linea recta, dar pases con una
técnica correcta o hacer toques de balon de

forma fluida y sin molestias.

Fase de reentrenamiento: Serd en
esta fase donde el jugador realizard de
forma fluida habilidades avanzadas como
conducciones con cambios de direccion y
giros, controles orientados, pases largos
desde parado y en movimiento, realizar
golpeos largos con precision etc. Con
respecto al trabajo de fuerza el deportista
debera de ser capaz de movilizar altas
cargas (entre 80-90% RM) a altas
velocidades y completar sesiones de
trabajo  fraccionado a  intensidades

superiores al 80% de la FcM.

Por ultimo, en la fase de
optimizacion, el jugador podra
incorporarse a los entrenamientos con el
grupo de manera progresiva, participando
en tareas sencillas sin oposicion hasta que
vaya completando sesiones de
entrenamiento y pueda realizar todo el

entrenamiento con el grupo.
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Cuadro 5: Fase de readaptacion. (Fuente: Elaboracion propia)
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Cuadro 6. Fase de reentrenamiento. (Fuente: Elaboracion propia)
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RESUMEN

Objetivo: Una de las premisas de todo entrenador es la de adecuar el nimero de jugadores al contenido
a trabajar. En esta investigacion tenemos el objetivo de evaluar el aprendizaje tactico en funcion del nimero de
participantes. Método: Los participantes fueron jugadores de 14 afios (n =42), divididos en tres grupos. Un grupo
experimental que participd en un programa disefiado con situaciones reducidas de 5 vs. 5, el segundo participd
en un programa con situaciones de 3 vs. 3 y un grupo control que participéd en un entrenamiento basado en
elementos técnicos de caracter analitico (8 sesiones de 90 minutos). Todos los participantes fueron evaluados
durante 30 minutos a través de un contexto de juego 7 vs. 7, similar a la practica competitiva real. El rendimiento
en la practica fue grabado en video, y tanto la toma de decisiones como las ejecuciones de los elementos tacticos
se midieron por analisis observacional. Para el analisis de los datos se aplicaron: Prueba T, ANOVA 'y Tamariio
del efecto en funcion de su adecuacion. Resultados: No se mostraron diferencias significativas entre jugadores en
la evaluacion inicial. En la evaluacién final se mostraron diferencias significativas para las variables Td1.1, D1,
C1 y D2 con niveles de confianza superiores a ,05. Por ultimo, existieron diferencias significativas (>,05) para
los grupos experimentales “1” y “2” en las variables Td2.1, Td2.2 y EC para ambos grupos y en Ep2, D2 y C2
para el grupo “1”. Conclusiones: A medida que las situaciones de ensefianza se aproximan al contexto real de
juego, los valores cuantificados en los jugadores elegidos, son mejores.

PALABRAS CLAVE: Futbol, constructivismo, elementos tacticos, toma decisiones, ejecucion
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INTRODUCCION Davids, Bennett y Button, 1997). La
caracteristica principal de estos sistemas es
Para  enmarcar la  presente
) o ) ) que “animan a los jugadores a desarrollar
investigacion, se realizd una retrospectiva

habilidades para resolver los problemas
que nos llevdo a los modelos
o o ' motrices, gracias al pensamiento critico y
constructivistas de aprendizaje deportivo,

la autonomia del propio alumno” (Tan,

Chow y Davids, 2012, p. 331). El

concretamente los centrados en el futbol.

De este modo el papel de los
sistemas ecologicos o dinamicos, se
configuran en la base de nuestro acto
formativo. Estos sistemas surgen del
descontento de las teorias conductistas, que
planteaban modelos tedricos basados en el

binomio aprendiz-maquina (Handford,

entrenador debe conocer en esta linea, las
posibilidades de accion de sus alumnos, de
modo que sea capaz de predecir las
posibles respuestas motoras de los mismos
y en consecuencia las progresiones de

ensenanza a trabajar.
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De esta manera, al entrenador a la
hora de presentar las tareas y progresiones
de ensefianza le aparecen tres limitaciones
relacionadas con el aprendizaje del
alumno: El propio ejecutante, la tarea y el

contexto.

En primer lugar, las limitaciones
relacionadas con el propio jugador se
centran en los aspectos funcionales y
estructurales del individuo. No soélo
hablamos de la condicion fisica o la
capacidad técnica para ejecutar un
movimiento, sino que dentro de estas
limitaciones incluimos la capacidad
cognitiva, las motivaciones o intereses que
le llevan a la practica e incluso los niveles
de stress y ansiedad (Araujo, Davids,
Bennett, Button y Chapman, 2004). En
esta linea, el entrenador debe tener en
cuenta determinadas caracteristicas
antropométricas que van a posibilitar un
mejor rendimiento en algunas
demarcaciones en el juego, asi como,
sobrepasar el mero hecho de ejercer como
instructor y guiar el aprendizaje mediante
estrategias de motivacion atractivas para el
jugador. De este modo, Renshaw, Jia-Yi,
Davids, y Hammond (2010) no conciben
estos factores como una  limitacién
negativa para el desarrollo motor de la
tarea, sino que sirven para establecer
propias progresiones de aprendizaje y

metas que seran obtenidas a través de un

proceso mas gradual e individual.

Por otro lado, las limitaciones
ambientales van a estar referidas al entorno
que rodea a los sujetos a la hora de llevar a
cabo la accidon motriz. En este caso,
tendremos en cuenta las interferencias
contextuales (ruidos, visibilidad...) y los
factores sociales que estan relacionados
con las expectativas de los agentes que nos
entrenadores,

rodean (resto de

padres/madres...).

En ultimo lugar, existen las
limitaciones sobre la propia tarea de
ensenanza “son tal vez los obstaculos mas
importantes con los que se encuentra el
entrenador” (Renshaw et al., 2010, p. 122).
Entre ellos se puede diferenciar el contexto
de juego propuesto, nimero de jugadores,
dimensiones, nivel de complejidad
contextual (adversarios y oponentes), o
inclusion de reglas especificas. La
capacidad del entrenador para manejar
éstas variables es esencial. Con una buena
organizacion de las mismas, se podran
obtener mejoras significativas que se
trasladen a la practica real del juego. En
este caso, se intentard optimizar el uso y
adecuacion del nimero de jugadores al
aprendizaje tactico de dos elementos
tacticos colectivos como son la pared y la
triangulaciéon. Ademads, y de manera

determinante se tendrd que combinar
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elementos espaciales y temporales para
dotar de mayor significado la practica de
entrenamiento. Todo ello en aras de
presentar un contexto de similar
complejidad al que encontraran en el

partido.

Este  contexto especifico de
ensenanza se abordard desde la perspectiva
constructivista del aprendizaje, de manera
que se oriente la ensefianza a través del
camino que va de la tctica a la técnica, “lo
que supone priorizar los  aspectos
cognitivos de la ensefanza, buscando
esencialmente la comprension de los
principios que subyacen a las similitudes
tacticas de los deportes colectivos, para lo
cual utilizaremos como recurso los juegos
modificados” (Contreras, 1998, p. 226). En
esta misma linea Rovegno y Dolly (2006),
establecen el éxito y rendimiento en el
juego en base a tres aspectos intimamente
relacionados con el uso de los juegos
modificados y su transferencia al juego
real. Primero, el profundo conocimiento
del cuerpo, en segundo lugar, la conexion
y organizacion de la informacion que
permitira su aplicacion a diferentes
contextos y por ultimo, la transferencia de
estos conocimientos al juego real. Es decir,
un proceso a través del cual el aprendiz es
capaz obtener un aprendizaje significativo
por el que podra establecer relaciones entre

lo que entrena y lo que practica en la

competicion.

Una vez contextualizado el marco
de referencia de esta investigacion, se
plantea la problematica y objetivo del
estudio, de manera que se pretende analizar
la influencia de varios contextos de
ensefanza para evaluar su transferencia al
juego real. Para ello, se utilizan dos
elementos tacticos colectivos ensefiados a
través de dos agrupaciones diferentes: 3 vs.

3y5SvsS.
METODO

Participantes

En esta investigacion se recopild
una muestra de 42 jugadores de 14 afios
pertenecientes a la categoria Infantil de una
escuela de fatbol federada. Todos ellos,
con un nivel de experiencia practica
superior a los cuatro afios. Para su
organizacion en grupos heterogéneos de
nivel, se preciso la ayuda de tres
entrenadores de dicha escuela, en este caso
responsables directos de los equipos de la
categoria infantil. Ademas se utilizo el
andlisis de video para evaluar el
rendimiento en el juego de los jugadores
en los ultimos diez partidos. Los jugadores
que componian la muestra realizaron
durante el ultimo afio tres entrenamientos
semanales de una hora y media de

duracion, mas un partido semanal.
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Los 42 jugadores fueron sometidos
a una evaluacion inicial para conocer su
nivel de rendimiento en el juego bajo una
situacion 7 vs. 7 (54 x 46m.) vy
posteriormente una evaluaciéon final en
iguales circunstancias. A su vez, la muestra
se dividid en tres grupos: El primero de
ellos (experimental) estuvo compuesto por
15 jugadores y siguidé un tratamiento de
ocho sesiones de entrenamiento a partir de
situaciones  reducidas de ensehanza
basadas en juegos modificados de 5 vs. 5;
el segundo grupo experimental con 15
jugadores sigui6 un tratamiento a través de
juegos modificados bajo agrupamientos de
3 vs. 3 y el tercer grupo (control) se
compuso de 12 jugadores que continuaron
el proceso de entrenamiento, con tareas
centradas en los elementos técnicos
individuales: =~ Conduccién, pase 'y
lanzamiento a porteria en situaciones

aisladas.
Instrumento

Para el disefio del instrumento se ha
tenido en cuenta el Game Performance
Evaluation Tool (GPET) de Garcia-Lopez,
Gonzalez-Villora, Gutiérrez y Serra (2013)
y en las aportaciones de Méndez Giménez
(1998). Para ello se define una serie de
variables relacionadas con la correcta

ejecucion de los dos elementos tacticos a

estudiar: Pared y triangulacion (Figura 1).
Para el primero de ellos, con Ia
participacion de dos jugadores, y para el
segundo con la participaciéon de tres. De
este modo, para el primer jugador
establecimos las variables Tdl.1 (toma de
decision previa al pase), Epl (pase), D1
(desmarque tras dar el pase) y C1 (Control
del baldn); para el segundo jugador Td2.1
(toma de decision previa al pase), Td2.2
(toma de decision post-pase buscando de
nuevo el balon) y Ep2 (pase) y para el
tercer jugador sélo en el caso de la
triangulacion D2 (desmarque) y C2
(recepcion o control del balon). Para
conocer la validez de constructo del
instrumento, contamos con ¢l feedback
pertinente sobre las variables introducidas
por dos doctores en Ciencias de la
Actividad y el Deporte, con experiencia de
mas de cinco afios en el ambito académico
universitario y con la reciente participacion
en proyectos de investigacion relacionados
con la iniciacion deportiva. Ademas,
también colaboraron dos entrenadores con
una titulacion superior y una experiencia
de mas de diez afios en categorias
nacionales. Por otro lado, para la fiabilidad
intra-observador se hall6 Alfa de
Cronbach, ofreciendo unos resultados de

(a=0,90).
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Figura 1. Variables definidas de los elementos tdacticos pared y triangulacion (Fuente:
elaboracion propia)

Primer jugador
TD1.1y EP1 Dl1yC1
Segundo jugador
TD2.1 TD2.2 y EP2
Tercer jugador
D2y C2

Procedimiento estuvo compuesta por seis fases. En primer
La realizacion de este estudio término se llevd a cabo la descripcion de
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las variables a medir dentro de los
elementos tacticos pared y triangulacion;
se atendi6 a criterios decisionales y de
ejecucion extendiendo unos criterios de
evaluacion para su adecuaciébn o no en
funcién de las acciones de juego. Para su
definiciéon se utilizaron dos pardmetros:
Consulta a dos expertos en la practica
(entrenadores a nivel nacional), repaso a la
bibliografia especializada
(conceptualizacion 'y fases de los
elementos). A continuacidn, se procedio al
disefio del instrumento basandonos en el
Game  Performance Evaluation Tool
(GPET) de Garcia-Lopez, et al., (2013)
que permitid adjetivar las variables y su
conjugacion en  ambos  elementos
colectivos. La tercera fase fue el disefio de
las evaluaciones, donde se definieron las
caracteristicas del marco a evaluar. De este
modo, las dimensiones del campo de juego
fueron de 46 metros de ancho por 54 de
largo, en un campo de césped artificial. Se
jugd con un balon del tamafio cinco,
especifico de la categoria Infantil. La
disposicion de los equipos fue de un
portero, dos defensas, tres centrocampistas
y un delantero. Un arbitro se encarg6 del
seguimiento del juego y de que el tiempo y
reglas del juego se respeten (dos tiempos
de 15 minutos cada uno, con un descanso
de diez minutos). Un segundo colaborador,

se encargd de la grabacion del partido.

Dicha grabacion se realizé desde el centro
del campo, con una amplia visibilidad. En
el tiempo de descanso, los jugadores no
recibieron ningin tipo de consigna. La
cuarta fase, fue la aplicacion del programa
de entrenamiento con una duracién de un
mes. En ¢l se programaron ocho sesiones
de entrenamiento. Este programa de
entrenamiento se basd en situaciones de 5
vs. 5 para el primer grupo y de 3 vs. 3 para
el segundo grupo experimental. En Ia
quinta fase se pasé a la toma de datos y
para su recogida se utiliz6 una camara de
grabacion de video Sonny Handycam
HDR-X11E con una memoria de 4GB para
el almacenamiento de la informacion,
ordenador portatili HP con un software
especifico para el tratamiento y analisis de
video. Para terminar el proceso, en la sexta
fase se analizaron los datos obtenidos

gracias al software SPSS 19.0.

RESULTADOS

En el estudio descriptivo de los
datos se obtuvieron valores medios,
mediana, desviacion tipica, varianza,
valores maximo y minimos para la
evaluacion inicial y final en los tres grupos
de andlisis. Tras ello, se comprobaron los
supuestos paramétricos de
homocedasticidad y normalidad

obteniendo valores de p>,05 utilizando la
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prueba Kolgomorov- Smirnov y asumiendo
T Students (1),
ANOVA (f) y la prueba del tamario del

la idoneidad de utilizar

efecto (r) en cada uno de los casos. Para el

tamario del efecto se asumieron valores por
encima de ,400 como constatables de la

constatacion de las diferencias.

Tabla 1. Estadisticos descriptivos evaluacion final.

Grupo Experimental 1 Grupo Experimental 2 Grupo de
5X5 3X3 Control
Media DT Max Min Media DT Max Min Media DT Max Min
TD1.1 857 27,8 100 O 98,3 4,5 100 86 79,3 17,4 100 50
EP1 71,11 45,1 100 O 90,9 25,6 100 O 75,3 24,6 100 40
D1 62,5 46,5 100 O 74 253 100 O 98,6 4,8 100 83
C1 51,22 45,1 100 O 88,1 26 100 O 86,5 19,3 100 50
TD2.1 90,9 58 100 79 87,6 5,6 96 77 87,7 48 95 77
TD2.2 858 7,6 100 73 86,4 3,6 92 79 88,7 57 96 81
EP2 61,2 11,3 80 38 69,4 13,1 88 50 61,8 13,8 80 41
D2 66,2 14,5 100 38 73,2 234 100 O 88,1 10,4 100 71
C2 70 23,2 100 33 73,2 26,6 100 O 69,6 182 100 50
EC 58,7 11,4 66 32 55,3 8,9 67 36 50,5 124 74 33

La organizacion de la estadistica
inferencial se estructur6 en dos vias, por
una parte, en el analisis de las diferencias
existentes entre grupos y por otro lado, en
relacién a la influencia del programa de
entrenamiento en el aprendizaje del
jugador. En este sentido, en la evaluacion
inicial no se encontraron diferencias
significativas a favor de ninguno de los
tres grupos analizados (recordamos grupo
“1” situaciones de 5 vs. 5; grupo “2”
situaciones de 3 vs. 3 y grupo de control).
diferencias

Donde si se obtuvieron

significativas entre grupos fue en la

evaluacion final (Tabla 2). Para la variable
Tdl en grupo “2” sobre el grupo control
con un valor de p=,045 y de r=,598. En las
variables D1, C1 y C2 del grupo “1” sobre
el grupo de control con valores de p=,017;
p=,025 y p=,007. Y por ultimo del grupo
“1” sobre el “2” en la variable C1 con
valor de p=,012. En todas las variables el
valor de r supera el ,400 de margen de
fiabilidad, contrastando las diferencias tal
y como aparecen en la Tabla 1. Ademas,
de los datos de cualitativos de éxito en las
acciones que se constataron, hubo un gran

incremento del valor cuantitativo de las
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acciones que se contabilizaron, aspecto que

analizaremos en la discusion.

Tabla 2. ANOVA. Rendimiento del juego de la evaluacion final.

Variable Grupos r Sig.
TD1.1 G. “1” 5x5 G. 2”7 3x3 ,246
G. Control 1,000

G. “2” 3x3 G. Control ,598 ,045%

EP1 G. “1” 5x5 G. 27 3x3 ,350
G. Control 1,000

G. “2” 3x3 G. Control 727

D1 G. “1” 5x5 G. 2”7 3x3 ,987
G. Control 479 ,017%

G. “2” 3x3 G. Control ,160

C1 G. “1” 5x5 G. 27 3x3 ,453 ,012%*
G. Control ,447 ,025%

G. “2” 3x3 G. Control 1,000

TD2.1 G. “1” 5x5 G. 2”7 3x3 ,350

G. Control ,428

G. “27 3x3 G. Control 1,000

TD2.2 G. “1” 5x5 G. 27 3x3 1,000
G. Control ,616

G. “2” 3x3 G. Control ,982

EP2 G. “1” 5x5 G. 27 3x3 ,255
G. Control 1,000

G. “2” 3x3 G. Control ,391

D2 G. “1” 5x5 G. 27 3x3 ,841
G. Control ,655 ,007%*

G. “2” 3x3 G. Control ,098

C2 G. “1” 5x5 G. 27 3x3 1,000
G. Control 1,000

G. “27 3x3 G. Control 1,000

EC G. “1” 5x5 G. 27 3x3 313
G. Control 1,000

G. “2” 3x3 G. Control 787

* Diferencias significativas con p <,05; **Diferencias significativas con p<,01.

En segundo lugar, para el analisis

de los datos en relacion al

grupo
experimental “1” y su progreso tras la
aplicacion del programa de entrenamiento
(Tabla 3), observamos como se aprecian
mejoras significativas en seis de las 10
variables evaluadas. En concreto, en
Td2.1, Td2.2, Ep2, D2, C2 y Elementos
todas ellas

Completos en con una

significacion superior al nivel ,01 a
excepcion de Td2.2 y D2 (p=,014 y
p=,023).

significatividad de

Ademas, contrastamos la

estas  diferencias
realizando la prueba tamario del efecto,
obteniéndose unos valores de r superiores
a ,500 a excepcion de en Td2.2. De lo que
diferencias  se

deducimos que las

produjeron por un aprendizaje desde la
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evaluacion inicial a la final.

En la Tabla 4 se observa que se
alcanzaron diferencias significativas hasta
en tres de las diez variables analizadas. En
Td2.1 con un resultado de p=,032, en
Td2.2 en la que p=,031 y en los elementos
completos en la que p=,01. Ademas, se
contrasta la significatividad de estas

diferencias realizando la prueba tamario

del efecto, obteniendo unos valores de r
superiores a ,400 e incluso superando ,600
en el caso de los Elementos Completos.
Por tanto, se puede divisar que se ha
producido un aprendizaje en tres de las
variables desde los juegos modificados de
los que estaba constituido el tratamiento y
el juego real que es donde se evalu6 a los

sujetos

Tabla 3. Prueba T para muestras relacionadas en evaluacion inicial y final en el grupo
experimental “1” tratamiento de 5 vs. 5.

t Gl r Sig. (bilateral)
TD1.1 -,357 14 ,191
EP1 ,307 14 ,265
D1 426 14 ,113
C1 ,402 14 ,137
TD2.1 -2,731 14 ,582 ,002%*
TD2.2 -1,619 14 ,399 ,014%*
EP2 -2,836 14 ,781 ,000%*
D2 -1,582 14 ,386 ,023%*
C2 -2,663 14 ,506 L007**
E. Completos -2,783 14 , 724 ,001**

* Diferencias significativas con p <,05. ; **Diferencias significativas con p<,01.

Tabla 4. Prueba T para muestras
relacionadas entre la evaluacion inicial y
final en el grupo experimental “2”
situaciones de 3 contra 3.

t Gl. r Sig.
(bilatera
1)

TD1.1 - 1 231
,329 4

EP1 , 310 1 ,262
4

D1 ,156 1 ,580
4

C1 - 1 ,095
,847 4

TD2.1 - 1 ,40 ,032%

1,55 4 5
5
TD2.2 - 1 41 ,031%*
1,55 4 9
8
EP2 1,47 1 ,076
2 4
D2 ,064 1 ,820
4
C2 - 1 ,407
,231 4
E. - 1 ,061 ,010%*
Complet 2,64 4 0
0s 4

* Diferencias significativas con p <,05.
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DISCUSION

Podemos apreciar que en este
estudio las situaciones de ensenanza
ofrecidas en base al 5 vs. 5 tuvieron una
mayor transferencia al juego 7 vs. 7,
existiendo diferencias significativas en la
variable CI1. Este resultado coincide con
los planteamientos que relacionan el
rendimiento en el juego con las similitudes
de las tareas propuestas (French y Thomas,

1987; Thorpe y Bunker, 1982).

De este modo, para justificar la
eleccion del 3 vs. 3 y el 5 vs. 5 como
aspecto metodologico a tener en cuenta
para el trabajo de la pared y Ila
triangulacion. Bengué (2005) afirma que
habrd que utilizar pequefios esquemas
tacticos simples, tales como el pase y va o
el pase y sigue, aspectos centrales de
nuestra metodologia. De la misma forma
Griffin, Mitchell y Oslin (1997) propone
desarrollar la habilidad técnico-tactica de
la pared de “primero pasar el balon y
después moverse” situaciones semejantes a
las planteadas en las situaciones de
ensenanza 3 vs. 3 y 5 vs. 5 que permitieron
a los sujetos de esta muestra progresar en
sus rendimientos. Mas tarde, Garcia Lopez
(2006) propone la  progresion  del
aprendizaje del pase, no como mero
mecanismo de ejecucion, sino desde un

punto de vista cognitivo (perceptivo y

decisional). En relacion al factor limitante
“numero de jugadores”, Escudero y Palao
(2004), determinan que los medios
técnicos utilizados por los jugadores se
modifican en funcion de la modalidad en la
que se desenvuelven (fatbol 7 o futbol 11)
en la competicion. éstas indicaciones a la
hora de organizar las sesiones de
entrenamientos.

En la linea de las mejoras de
rendimiento tras la aplicacion de un
programa basado en juegos modificados,
hay que recordar que en ambos grupos 3
vs. 3 y 5 vs. 5 se obtuvieron diferencias
significativas de aprendizaje entre la
evaluacion inicial y la final (variables
Td2.1, Td2.2 y EC en 3 vs. 3; y en Td2.2,
Ep2, C2, D2 y EC en 5 vs. 5) algunas
investigaciones sustentan nuestros
resultados como es el caso de Castejon y
Lopez (2000); Garcia-Lopez (2004) y
Jones y Farrow (2007) en las que se
obtienen mejores resultados en la toma de
decisiones en particular y el rendimiento
en general de los jugadores en la

aplicacion de juegos modificados.
CONCLUSIONES

Se puede afirmar que los diferentes
programas de entrenamiento enmarcados
en una metodologia comprensiva basada
en los juegos modificados, han servido

para mejorar la toma de decisiones y las
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ejecuciones de los dos elementos tacticos
colectivos. A partir de ahi, se podria llegar
a inducir que esta metodologia seria util
para las categorias formativas en el fatbol
y su aprendizaje tactico. Esto ayudard la
creacion de jugadores independientes,
autonomos y con un nivel de toma de
decisiones adecuado a los diferentes

contextos.

Por otro lado, se ha observado
como los jugadores obtienen mejores
resultados a medida que las situaciones de
ensefianza se acercan mas al contexto real.
En este caso concreto, a través de las
situaciones 5 vs. 5 con respecto a las de 3
vs. 3. Por tanto, una de las implicaciones
de esta investigacion, podria ser apoyar las
tesis que se acercan a la utilizacion de los
juegos modificados como Dbase del
aprendizaje tactico en el juego. De este
modo, este aprendizaje contextualizado
ofrecerd mejores posibilidades de accion
real en el juego, acercando las tareas

propuestas al marco real de competicion.
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