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“BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO EXCENTRICO ISOINERCIAL, EN FUTBOLISTAS
MASCULINOS SUB 16, LIGA PARROQUIAL ANDRADE MARIN, 2023-2024”
Autor: Cristopher Fabricio Solano Diaz

Correo: cfsolanod@utn.edu.ec

Resumen

El entrenamiento con sobrecarga excéntrica lleva a la mejora de la fuerza muscular e hipertrofia
de los musculos cuadriceps, dichas acciones sobre el grupo muscular brindan mejorias en las
capacidades fisicas. Por tal motivo el objetivo general de la investigacion fue determinar los
beneficios del entrenamiento de sobrecarga excentrica isoinercial en futbolistas, sub 16 de la
escuela formativa de la liga parroquial — Andrade Marin 2023. Fue un estudio de disefio
cuasiexperimental, de corte longitudinal, de campo, analitico y cuantitativo. La investigacion se
realizd en una poblacion de 21 futbolistas escogidos mediante el método no probabilistico a
conveniencias. Se realiz6 pruebas de salto vertical, velocidad y agilidad — cambios de direccion
pre intervencidn, posteriormente se aplicé el protocolo de entrenamiento de sobrecarga excéntrica
en la poblacién de estudio durante seis semanas, recalcando que en el protocolo se realiz6 una
evaluacion pre y post intervencién. Los resultados obtenidos mostraron que la edad deportiva de
los futbolistas es 5,81 afios y que la prevalencia de lesiones previas fue del 57,1%, en donde la
velocidad media es 2,54 segundos pre intervencién y 1,98 segundos post intervencion; agilidad y
cambios de direccién una media de 13,07 segundos pre intervencion y 11,69 segundos post
intervencion, finalmente el salto vertical 48,06 cm pre intervencién y 50,14 cm post intervencion.
En conclusion, el entrenamiento sobrecarga excéntrica isoinercial muestra mejoras en las
capacidades evaluadas en los futbolistas sub 16 de liga parroquial Andrade Marin.

Palabras claves: sobrecarga excéntrica, isoinercial, fuerza explosiva, cuadriceps
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“BENEFITS OF ISOINERTIAL ECCENTRIC TRAINING IN MALE U-16 SOCCER
PLAYERS, ANDRADE MARIN PAROCHIAL LEAGUE, 2023-2024”
Author: Cristopher Fabricio Solano Diaz

Email: cfsolanod@utn.edu.ec

Abstract

Training incorporating eccentric overload has demonstrated significant benefits in enhancing
muscle strength and hypertrophy, particularly in the quadriceps muscle group. These
improvements directly translate into enhanced physical performance. Thus, the overarching aim
of this study was to assess the efficacy of isoinercial eccentric overload training among U-16
soccer players affiliated with the Andrade Marin Parish League in the 2023-2024 season.
Employing a quasi-experimental, longitudinal, field-based approach, this analytical study utilized
quantitative methods. A cohort of 21 soccer players was selected through non-probabilistic
convenience sampling. Prior to the intervention, assessments of vertical jump, speed, and agility,
including changes of direction, were conducted. Subsequently, a six-week eccentric overload
training protocol was implemented, with both pre- and post-intervention evaluations included in
the study design. The results revealed a mean sporting age of 5.81 years among the participants,
with a prevalence of previous injuries recorded at 57.1%. Pre-intervention, the average speed was
measured at 2.54 seconds, which improved to 1.98 seconds post-intervention. Similarly, agility
and changes of direction exhibited improvement, with a preintervention average of 13.07 seconds
decreasing to 11.69 seconds postintervention. Notably, the vertical jump increased from 48.06 cm
pre-intervention to 50.14 cm post-intervention. In summary, the findings indicate that isoinercial
eccentric overload training contributes to notable enhancements in the evaluated capacities of U16
soccer players within the Andrade Marin Parish League.

Keywords: eccentric overload, isoinercial, explosive strength, quadriceps.



14

Tema:

“BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO EXCENTRICO ISOINERCIAL, EN
FUTBOLISTAS MASCULINOS SUB 16, LIGA PARROQUIAL ANDRADE MARIN, 2023-
2024”7



15

Capitulo 1

El problema de la Investigacion
Planteamiento del problema

El entrenamiento de los ejercicios excéntricos-isoinerciales han demostrado gran
importancia en la practica deportiva, debido a que supone un peso supramaximo provocando una
contraccion alargada de los musculos. El entrenamiento excéntrico-isoinercial puede conducir a
mayores ganancias de fuerza muscular e hipertrofia muscular, asi como mayores mejoras en la
coordinacion muscular. En comparacion con las contracciones concéntricas, se reclutan menos
unidades motoras durante las acciones de alargamiento de los ejercicios excéntricos-isoinerciales,

lo que conduce a una mayor tension mecanica por unidad motora. (Schérer et al., 2022)

La contraccion muscular excéntrica ocurre cuando una fuerza aplicada al masculo excede
la fuerza momentanea producida por el propio musculo, lo que resulta el alargamiento forzado del
sistema musculo-tendinoso mientras se contrae, es asi como, los beneficios del entrenamiento
excéntrico en el &mbito del futbol se reflejan en la mejora de la fuerza muscular maxima, la

potencia y la coordinacion durante las tareas excéntricas. (Hody et al., 2019)

De acuerdo a un estudio realizado en Reino Unido en el articulo “Percepcion y aplicacion
del entrenamiento en maquina isoinercial por practicantes profesionales de futbol” menciona que,
los futbolistas élite perciben una mejora en el rendimiento deportivo, la fuerza y la prevencién de
lesiones tras el entrenamiento con maquina isoinercial en la frecuencia de dos veces por semana.

(de Keijzer, McErlain-Naylor, Brownlee, et al., 2022)

En relacion a un estudio realizado en Espafia en su articulo “Efectos cronicos del
entrenamiento en maquina isoinercial sobre las capacidades fisicas en futbolistas: una revision

sistematica” menciona que, el entrenamiento con la maquina isoinercial en futbolistas masculinos
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de diferentes niveles mejora las medidas en fuerza, potencia, salto y cambios de direccion. (Allen

et al., 2023)

En base a un estudio realizado en Italia en su articulo “Entrenamiento con sobrecarga
excentrica isoinercial en futbolistas jovenes: efectos sobre la fuerza, el sprint, el cambio de
direccion, la agilidad y la precision del tiro en el fatbol” menciona que, el entrenamiento con
maquina isoinercial dos veces por semana mejora el rendimiento en las capacidades de agilidad,

fuerza, cambios de direccion, velocidad, salto vertical y precision de remate. (Fiorilli et al., 2020)

Acorde a un estudio realizado en Estados Unidos en su articulo “El efecto de la maquina
isoinercial sobre la potencia maxima y su confiabilidad entre sesiones durante dos ejercicios
unilaterales de isquiotibiales: flexion de piernas y extension de cadera” menciona que, mejora el
cambio de direccion, rendimiento de salto y pardmetros de fuerza, debido a que la maquina permite
un esfuerzo casi maximo en fase concéntrica y excéntrica. (de Keijzer, McErlain-Naylor, & Beato,

2022)

De acuerdo con un estudio realizado en Colombia en su articulo “Perfil de la potencia
muscular en la cadena anterior en futbolistas de la liga profesional colombiana medido mediante
tecnologia smartcoach” menciona que, el entramiento de sobrecarga excéntrica en la cadena
anterior del cuerpo brinda considerables mejoras en la fuerza de los futbolistas colombianos de la

liga profesional. (Quiceno et al., 2020)

Uno de los problemas frecuentes durante las temporadas en el futbol son los bajones en el
rendimiento deportivo tal y como se menciona en el articulo “La temporada de fatbol: variaciones
de rendimiento y tendencias evolutivas” donde menciona que, una composicion neuromuscular

competente (fuerza y potencia) proporciona una ventaja competitiva, por lo cual, los jugadores
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realizan intensos trabajos de entrenamiento para potenciar estos determinantes y asi prevenir

bajones deportivos. (Silva, 2022)

Se ha visto que el entrenamiento excéntrico isoinercial en sentadilla tiene beneficios a nivel
de los musculos implicados en el entrenamiento, por lo cual una lesion de estos baja el rendimiento
deportivo, es asi como una lesion en la préctica deportiva podria generar una ausencia prolongada,
teniendo mas incidencia a nivel de la musculatura isquiotibial que a nivel de la musculatura del
cuadriceps tal y como lo menciona el articulo “Manejo de las lesiones del muslo anterior en
futbolistas: guia practica” representando el cuadriceps el 5% de todas las lesiones sufridas por los

futbolistas. (Lempainen et al., 2022)

Los factores psicolégicos y sociales tras una lesion juegan un papel importante en el retorno
a las actividades deportivas tras sufrir una lesion, como lo menciona en su estudio “Barreras
psicosociales después de la reconstruccion del ligamento cruzado anterior: una revision clinica de
los factores que influyen en el éxito posoperatorio” donde enfatiza que los factores psicoldgicos
se atribuyen al fracaso de las personas que regresan al deporte, pérdida de interés en el deporte,

cambios en su nivel de juego e incluso hasta le temor de volverse a lesionar. (Burland et al., 2019)

Los costos relacionados a las lesiones deportivas es factor importante para los deportistas
y el equipo, tal y como lo menciona en su estudio “Costo y caracteristicas del tratamiento de las
lesiones de rodilla relacionadas con el deporte manejadas por entrenadores atléticos: un informe
de la red de investigacion basada en la practica del entrenamiento atlético” donde nos menciona
que las lesiones es un trabajo interdisciplinar y tiene un costo medio de 360 ddlares en lesiones de

tobillo. (Lam et al., 2021)
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El entrenamiento con maquina isoinercial es ampliamente utilizado en Europa en diferentes
disciplinas deportivas, sin embargo, en Latinoamérica sus investigaciones y estudio son limitados,
de tal manera, se puede evidenciar que en Ecuador no existe ningun estudio publicado acerca de

dicho entrenamiento.
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Formulacion del problema
¢ Cuales son los beneficios del entrenamiento excéntrico isoinercial, en futbolistas masculinos sub

16, liga parroquial Andrade Marin, 2023-2024?
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Justificacion

La presente investigacion se realizo con la finalidad de evidenciar los beneficios de un
entrenamiento de sobrecarga excéntrica con la maquina isoinercial en las capacidades de potencia,
velocidad y cambios de direccion, ya que la potenciacion de estas capacidades se atribuyen a un
mejor rendimiento deportivo, favoreciendo de manera directa a los deportistas que formaron parte
del protocolo y de manera indirecta a la escuela de formacién, los entrenadores y los padres de los

participantes del protocolo.

El estudio fue viable debido a que se tuvieron los permisos correspondientes con el director
de la escuela de formacion Andrade Marin, ademéas del consentimiento informado de los
futbolistas para poder aplicar el protocolo de entrenamiento en el tiempo requerido, asi como, la

disponibilidad del espacio de entrenamiento para aplicar las pruebas y el protocolo.

De la misma manera fue factible porque tuvimos a disposicion los recursos instrumentales,
tal es el caso, de la maquina isoinercial para la aplicacion del protocolo, conos, crondmetro y el
dispositivo VERT para la aplicacion de las pruebas iniciales y finales, del mismo modo se cont6
con recursos bibliograficos encontrados en diferentes articulos que demuestran la fiabilidad de

cada una de las pruebas a realizar.

La investigacion tuvo un impacto social importante porque evidenciamos algunos de los
beneficios de utilizar esta maquina isoinercial en una poblacién deportiva, lo cual servird a
diferentes escuelas o equipos de futbol quienes deseen favorecer el rendimiento deportivo
individual y colectivo de sus instituciones, de la misma manera reducir el riesgo de lesiones entre
sus practicantes y con ello disminuir el gasto econdmico en recuperaciones posteriores; es

importante mencionar que en futuras investigaciones se puede estudiar los efectos en diferentes



21

tipos de poblaciones, ya no para potenciar el rendimiento deportivo, mas bien para integrarlo a la

fase de recuperacion en lesiones musculoesqueléticas.

Entre los beneficiarios directos de la investigacion, mencionamos a los futbolistas sub 16
de la escuela de formacion Andrade Marin quienes se vieron beneficiados del efecto del
entrenamiento con maquina isoinercial, sus padres y el investigador quien puso en préctica los
conocimientos adquiridos en su formacion académica. En cuanto a los beneficiarios indirectos
mencionamos a la escuela de formacion Andrade Marin y a la Universidad Técnica del Norte
carrera de Fisioterapia, debido a que, puede hacer uso de dicha investigacion para fines propios o

para el desarrollo de futuras investigaciones.
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Objetivos
Objetivo General
Determinar los beneficios del entrenamiento de sobrecarga excéntrica isoinercial en

futbolistas, sub 16 de la escuela formativa de la liga parroquial — Andrade Marin 2023

Objetivos Especificos
e Caracterizar a los futbolistas segn edad deportiva, talla, peso y lesiones previas.
e Valorar la velocidad, fuerza explosiva y agilidad-cambios de direccidn pre-entrenamiento
e Aplicar protocolo de entrenamiento de sobrecarga excéntrica isoinercial en la poblacion de
estudio

e Valorar la velocidad, fuerza explosiva, agilidad y cambios de direccidn post-entrenamiento
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Preguntas de investigacion

e ;Cuales serian las caracteristicas de los futbolistas segun edad deportiva, talla, peso y
presencia de lesiones previas?

e (Cudl es la velocidad, fuerza explosiva, agilidad y cambios de direccion pre-
entrenamiento?

e ;Como influiria el protocolo de entrenamiento de sobrecarga excéntrica isoinercial en la
poblacion de estudio?

e (Cudl es la velocidad, fuerza explosiva, agilidad y cambios de direccion post-

entrenamiento?
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Capitulo 11

Marco Tedrico
Marco Conceptual

Sistema 6seo

Los miembros inferiores de la estructura 6sea humana se encuentran unidos a la columna
vertebral por medio de un complejo osteoarticular, el cual denominamos cinturén pélvico. Por otra
parte, la extremidad inferior se encuentra compuesta por tres partes, las cuales guardan intima
relacion a través de las articulaciones de la cadera, la rodilla y el tobillo: el segmento mas cercano
a la cadera, el muslo, formado por el fémur quien conforma el eje dseo: el segmento medio, la
pierna, dispuesto por dos huesos la tibia y el peroné; en medio de estos dos segmentos existe un
hueso pequefio sesamoideo que discurre en el plano anterior de la articulacion de la rodilla, lamado
rotula o patela y finalmente el segmento mas distal, el pie, donde se diferencian tres regiones dseas,

el tarso, el metatarso y las falanges. (Garcia & Hurlé, 2005)
Cintura pélvica

En la cintura pélvica se puede visualizar dos partes: anterior y posterior. La parte anterior
estd conformada por el pubis, el isquion y el ilion, propiamente llamada cintura pélvica, los cuales
se unen a cada lado y tomando el nombre de huesos innominados, estos son dos un derecho y un
izquierdo. Por otra parte, la parte posterior se encuentra formada por el coxis y el sacro, formando
asi, la columna pélvica. El sacro y los dos huesos coxales forman la estructura del anillo pélvico,
la cual se encuentra sellada por las articulaciones sacroiliacas posteriormente y la sinfisis del pubis

anteriormente. (Chaudhry & Chaudhry, 2018)
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Sacro

El hueso sacro estd formado por la consolidacion de 5 vértebras. En relacion a la vista
anterior, existe una concavidad y de la misma manera es mas lisa, donde se exponen los cuerpos
vertebrales unidos entre ellos, existe 4 agujeros sacros anteriores, por donde discurren las raices
nerviosas correspondientes de la zona. Mientras tanto, la vista posterior tiene convexidad donde
se puede observar la cresta sacra media, la cual nace por la unidn de las apofisis espinosas, en
ambos lados de esta linea se encuentran los agujeros sacros posteriores. En cuanto a la vista lateral
se aprecia las carillas articulares, medio de contacto directo para la formacidon de las articulaciones
sacroiliacas. La vista inferior muestra el vértice del sacro, éste mantiene contacto con el coxis,

formando asi la articulacion sacrocoxigea. (Beytia & Puelles, 2011)
Coxis

El coxis es la parte final de la columna vertebral. A pesar del que el término, sefiala un solo
hueso, en realidad, es la formacion de 3 a 5 cuerpos vertebrales separados. En la parte superior,
junto con el sacro estan formando la articulacion sacrocoxigea, donde se encuentra un disco
intervertebral fibrocartilaginoso, mientras que la parte lateral se asemeja a la vista lateral del pico

de un péjaro cuco. (Mabrouk et al., 2007)
Coxal

El hueso coxal se asemeja a una forma helicoidal, el mismo se encuentra forman por la

union de tres porciones o0seas: el ilion, el isquion y el pubis. (Beytia & Puelles, 2011)

e El llion: Se encuentra en la parte mas superior del hueso coxal, ademas de ser la porcién
6sea mas plana, dentro de esta porcion, la parte mas amplia es denominada el ala iliaca, la

que tiene un borde superior llamada cresta iliaca, en la parte mas anterior de la misma se
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visualiza dos salientes 6sea nombradas espinas iliacas anterosuperior y anteroinferior
respectivamente. De la misma manera, en la parte mas posterior, volvemos a encontrar
otras dos salientes, las cuales llevan el nombre de espina iliaca posterosuperior y
posteroinferior, siguiendo una descripcion hacia inferior, encontramos una hendidura 6sea
Ilamada escotadura ciatica mayor, la cual desemboca en la espina isquiatica e inferiormente
dando lugar a la escotadura ciatica menor, finalmente asi, dando paso a la préxima porcién
del hueso coxal, el isquion. La cara interna posee las carillas articulares, quienes se
articulan con el sacro para forma la articulacion sacroiliaca. Mientras que, su parte inferior
estd conformada por el cuerpo, el mismo que forma parte del acetabulo. (Beytia & Puelles,
2011)

El isquion: Representa la porcion posteroinferior del hueso coxal, este estd conformado
por un cuerpo superior y una rama inferior. En la parte posterior del mismo, esta estructura
Osea tiene una saliente llamada espina isquiatica; existe una concavidad entre esta espina y
la espina iliaca posteroinferior, la cual da lugar a la espina ciatica mayor, de igual forma,
la concavidad entre esta columna y la rama inferior denominamos espina citica menor. La
tuberosidad isquidtica se divide en una parte medial origen de los masculos isquiotibiales,
y una parte lateral donde se une el ligamento sacrotuberoso. (Figueroa & Le, 2019)

El pubis: Es la porcion anteroinferior del hueso coxal, el cual estd formado por una rama
superior, un cuerpo y una rama inferior. La rama superior junto con partes de las porciones
del ilion y el isquion forman el acetabulo y esta bordeada por una linea pectinea superior y
una cresta obturadora inferior. Por otra parte, la rama inferior del pubis se une con la rama
inferior del isquion, de esta manera, el pubis y el isquion dan lugar al agujero obturador,

estructura de gran importancia, donde pasan importantes estructuras neurovasculares. Los
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cuerpos del pubis izquierdo y derecho mantienen contacto en la parte anterior, asi formando
la sinfisis del pubis, la que consta de un disco de fibrocartilago dentro de la articulacion.

(Figueroa & Le, 2019)

Fémur

El hueso del muslo, el fémur es el mas largo, pesado y fuerte del cuerpo humano. El cuerpo

tiene forma piramidal, la cual une la cabeza esférica en el vértice y el eje cilindrico en la base. El

angulo que se forma entre el cuello y el eje del cuerpo, denominado el angulo de inclinacién, mide

aproximadamente 128 grados en los adultos promedio. Pero conforme avanza la edad, este angulo

tiende a disminuir. La diafisis presenta un leve arco en su parte anterior. En su parte distal, el eje

del cuerpo se ensancha en forma de cono sobre la base del condilo medial y lateral. (A. Chang &

Hubbard, 2018)

La epifisis proximal: Esta constituida por la cabeza del fémur, la cual constituye las tres
cuartas partes de una esfera y se articula en el acetabulo del hueso coxal. En relacion al
cuello de esta estructura anatdmica prevalece una zona de estrechamiento inferior a la
cabeza femoral. Existe ciertas estructuras de gran prominencia situado en la parte lateral
del hueso, llamada trocanter menor. Por otra parte, una estructura de menor prominencia
se encuentra en la parte posterior y medial del hueso, denominado el trocanter menor. Entre
cada prominencia trocantérea discurre la cresta intertrocantérea. El cuerpo en su vista
anterior tiene un aspecto liso y en su vista posterior podemos encontrar la linea aspera, la
misma que se bifurca hacia abajo y se trifurca en la parte superior. (Beytia & Puelles, 2011)
La epifisis distal: ElI segmento distal del fémur se encuentra constituido por la troclea
femoral, la cual es una superficie articular con la forma similar a un lazo, dicha estructura

se articula se articula con la cara posterior de la rotula. Existen dos superficies redondeadas,
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las mismas que se articulan con la tibia, estas se encuentran en la parte posterior uno a cada
lado, llevando el nombre de céndilos femorales. Por otra parte, los epicondilos son dos
estructuras salientes que se encuentran apenas superior a los condilos. El espacio que se
encuentra en medio de los condilos, se o conoce como la escotadura intercondilea. (Beytia

& Puelles, 2011)

Rotula

La rotula es el hueso sesamoideo méas grande del cuerpo humando, es decir, es un hueso
que se encuentra incrustado entre el musculo y las estructuras conjuntivas adyacentes, esta se
encuentra situada en la parte anterior de la articulacién de la rodilla, dentro del tend6n del masculo
cuédriceps. Presenta una forma de triangulo invertido, donde su cara anterior es rugosa, al contrario
de su cara posterior, la cual es lisa debido a que es superficie articular donde se articula la troclea

femoral. (Beytia & Puelles, 2011) (Cox & Hubbard, 2018)

La rotula tiene las siguientes funciones:

e Punto de union para el tenddn del cuadriceps y el ligamento rotuliano.
e Mejora la extension efectiva del musculo cuadriceps.
e Protege el tendon del cuadriceps de las fuerzas de friccion.

e Protege a las estructuras 6sea mas profundas de la articulacion de la rodilla.
Tibia
La tiene es uno de los huesos que conforman la estructura ésea de la pierna. Es por mucha
diferencia mas grande y mas fuerte que su contraparte el peroné, por la misma razén soporta mas

peso. La tibia en su parte mas proximal se une al fémur, asi formando la articulacién de la rodilla,

mientras que en su parte distal forma la articulacion del peroné conjuntamente con el peroné y el
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astragalo. La tibia discurre medialmente con el peroné desde la articulacion de la rodilla hasta la

articulacion del tobillo y se conecta con el peroné por medio de la membrana interosea. (Ficke &

Byerly, 2022a)

La epifisis proximal: Es mucho mas voluminosa que la epifisis distal. En la parte superior
se puede observar la denominada meseta tibial, la cual se articula con los condilos
femorales, formando asi la articulacion de la rodilla. En su cara anterior y por debajo de
las mesetas tibiales se encuentra la tuberosidad anterior de la tibia punto de gran relevancia,
debido a que en esta estructura se inserta el tendon rotuliano. Por otra parte, el cuerpo tiene
forma de un prisma. (Beytia & Puelles, 2011)

La epifisis distal: En esta zona podemos encontrar una prolongacion, la misma que sigue
una direccion hacia inferior, lo que conocemos como maléolo interno o maléolo tibial. En
su cara lateral presenta una pequefia superficie para articularse con el peroné, mientras que
en su parte inferior tiene una superficie, la misma que permite articularse con el astragalo.

(Beytia & Puelles, 2011)
Peroné

El peroné es un hueso largo el cual se encuentra en la pierna y discurre lateral a la tibia, en

relacion a la tibia es mucha mas pequefio y delgado. Se encuentra al lado de la cabeza de la tibia

en la articulacion de la rodilla y luego tiene un trayecto lateral con referencia a la pierna hasta

llegar a la articulacién del tobillo. En la superficie medial del peroné existe una cresta, la misma

que forma el borde inter6seo, medio de union de la tibia y peroné por medio de la membrana

interdsea. Dicha unidn forma una articulacién sindesmética, es decir, que su movilidad es limitada.

(Ficke & Byerly, 2022b)
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e La epifisis proximal: Presenta una zona redondeada que es la cabeza del peroné, la cual
se articula lateralmente con el condilo externo de la tibia. (Beytia & Puelles, 2011)
e Laepifisis distal: Se prolonga formando el maléolo externo. En la parte distal del maléolo

hay una superficie articular para su articulacion con el tarso. (Beytia & Puelles, 2011)
Pie (tarso, metatarso y falanges)
Tarso

Conjunto de 7 huesos cortos e irregulares. Conformada por dos filas posterior y anterior.

e La fila posterior
o Calcaneo: Hueso que forma el talon del pie y que apoya su parte posterior en el
suelo. (Beytia & Puelles, 2011)
o Astragalo: Su cara inferior se articula con el calcdneo. Su cara superior y lateral se
articula con la tibia y el peroné formando la articulacién del tobillo. Su cara anterior
tiene una cabeza que se articula con el escafoides. (Beytia & Puelles, 2011)
e Lafilaanterior
o Escafoides: El hueso mas medial. Tiene forma de barquilla y se articula en la cara
posterior con el astrdgalo y en su cara anterior con las cufias. (Beytia & Puelles,
2011)
o Cuboides: Es el hueso mas lateral. Tiene una forma mas o menos cubica. (Beytia
& Puelles, 2011)

o Cudas: Son 3 huesos, situados delante del escafoides. (Beytia & Puelles, 2011)
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Metatarso

Formado por 5 huesos largos Ilamados metatarsianos. Se numeran del 1 al 5 y de dentro

hacia afuera. (Beytia & Puelles, 2011)

Falanges

Cada dedo tiene 3 falanges; proximal, medio y distal, excepto el dedo gordo del pie que

tiene 2 proximal y distal. (Beytia & Puelles, 2011)

Sistema articular

El sistema articular de los miembros inferiores estan conformados por distintas
articulaciones, en la parte mas proximal encontramos la articulacién coxofemoral o articulacion
de la cadera, la cual estéd constituida entre la cabeza femoral y el acetabulo del hueso coxal, a su
vez uniendo la extremidad inferior del tronco, es una articulacion esférica de tipo cotilico, donde
la cabeza femoral tiene una forma esférica macizay, por otra parte, el acetdbulo presenta una forma
de esfera hueca. En la parte media encontramos la articulacién de la rodilla, la misma es una tiple
articulacion, troclear y bicondilea, donde mantienen una intima relacion el fémur, la tibia y la
rotula, dicha disposicion obedece a la funcion que cumple la rodilla de brindar una amplia
movilidad, a la vez que brinda una gran estabilidad de la zona. En la parte mas distal encontramos
la articulacion del tobillo o articulacion talocrural, la misma que esta conformada entre el astragalo
y las partes inferiores de la tibia y el peroné, dicha articulacion es de tipo troclear diartrodial muy
estable. (Garcia & Hurlé, 2005)

Osteocinematica

La osteocinematica del miembro inferior en una sentadilla profunda a la bipedestacion,

cumple el siguiente proceso de manera conjunta, el mayor rango de movimiento se logra en las
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articulaciones de la cadera y la rodilla. De esta manera, durante la primera fase, la articulacion de
la cadera aumenta su flexion y esto se debe al adelantamiento de la parte superior del tronco.
Durante la fase del despegue hasta el final del movimiento, cuando la persona se encuentra en
bipedo, la cadera realiza el siguiente movimiento osteocinematico, la cual pasa desde una flexion
maxima a una extension maxima, de la misma manera, en la articulacion de la rodilla en la primera
fase mantiene una flexién y conforme realiza la fase de despegue el movimiento lleva a una
extension maxima tras finalizar el movimiento. Por otra parte, la articulacion del tobillo también
realiza movimientos durante la sentadilla profunda a pesar de que sus movimientos son mas
limitados, es asi como se describe durante la primera fase existe un aumento durante la flexion
dorsal y mientras realiza la fase de despegue la articulacion tiende a posicionarse lo méas cercano
posible a su posicion neutral. (Miralles & Puig, 2000)

Artrocineméatica

Dentro de la sentadilla profunda, la articulacion femororrotuliana es la que genera mayor
juego articular intimamente dentro de la rodilla, generando asi un deslizamiento y rodamiento de
los condilos femorales sobre las mesetas tibiales, esto gracias al grosor del cartilago hialino
conjuntamente con el liquido sinovial, disminuyen asi notablemente el coeficiente de friccion
cinética, de igual manera, otro factor importante para este amplio movimiento es la edad de los
individuos, donde en jovenes sanos existe una excelente artrocinematica, suave y libre de
vibraciones, al contrario de persona adultas o que sufran algun tipo de patologia articular donde la
compresion y desgaste de los mismo es un factor predisponente para un riesgo de lesion. (Otowiana

etal., 2020)



33

Sistema muscular

Los masculos del muslo se los puede dividir en tres compartimentos, compartimento
anterior, compartimento medial y compartimento posterior o gliteo. De la misma manera los
musculos de la pierna los podemos dividir en tres compartimentos, el compartimento anterior,
compartimento lateral y compartimento posterior. (A. Chang & Hubbard, 2018) (Lezak &
Summers, 2019a)

Musculos del muslo compartimento anterior

Este compartimento esta compuesto por masculos que principalmente realizan la funcion
de flexionar la cadera y la extension de la rodilla. En cuanto a los musculos que realizan la flexion
de cadera resaltan el pectineo, el iliopsoas y el sartorio, dentro de estos el mas potente y principal
para realizar la flexion de cadera es el iliopsoas, compuesto a su vez por el musculo iliaco y el
musculo psoas mayor. (A. Chang & Hubbard, 2018)

e lliopsoas: el iliaco surge de la fosa iliaca, la cresta iliaca y el ala del sacro para tener su
insercion en el trocanter menor del fémur; por otra parte, el psoas mayor se origina en las
vértebras T12-L5 en su cara lateral y se inserta junto al iliaco en el trocanter menor del
fémur, en conjunto realizan la funcién de flexor de cadera. (A. Chang & Hubbard, 2018)

e Pectineo: se origina en la rama pubica superior y se extiende hasta llegar a la linea pectinea
del fémur, cumple la funcién de flexor del muslo en la cadera y también realiza la rotacién
medial del muslo. (A. Chang & Hubbard, 2018)

e Sartorio: nace de la espina iliaca anterosuperior y extiende alrededor de todo el
compartimento anterior del fémur hasta llegar a la superficie medial de la tibia para formar

junto a los tendones del gracil y semitendinoso, la denominada pata de ganso, realiza la
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funcidn de flexor, abduccion y rotacion externa del muslo y flexiona la pierna. (A. Chang
& Hubbard, 2018)

Cuédriceps femoral: formado por cuatro musculos, el recto femoral, vasto medial, vasto
intermedio y vasto lateral. Los cuatro misculos comparten una misma insercion en la rétula
a través del tenddn rotuliano, sin embargo, en cuanto a su origen el recto femoral nace de
la espina iliaca anteroinferior, el vasto medial del labio medial de la linea &spera, el vasto
lateral surge del trocanter mayor, asi como del labio lateral de la linea aspera y el vasto
intermedio de la cara anterolateral del fémur, todos ellos extienden la pierna, mientras que
el recto femoral también ayuda a la flexion de cadera. (A. Chang & Hubbard, 2018)
Musculos del muslo compartimento posterior o gliteo

En este compartimento encontramos los musculos que principalmente realizan extension

de cadera y flexion de rodilla. Incluyen los musculos biceps femoral, semitendinoso y

semimembranoso, al igual que los musculos de la regién glatea la cual se predisponen en dos

planos, el superficial y el profundo. (A. Chang & Hubbard, 2018)

Gluteo mayor: nace de la cara posterior del ilion, el sacro y el coxis y se inserta en la
tuberosidad glitea y el trato iliotibial, es un poderoso extensor del muslo. (A. Chang &
Hubbard, 2018)

Gluteo medio: se origina en la cara posterior del ilion entre las lineas gluteas, anterior y
posterior, extendiéndose hasta la cara lateral del trocanter mayor del fémur, cumple la
funcion de abducir y rotar lateralmente el muslo, también estabiliza la pelvis. (A. Chang &

Hubbard, 2018)
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Gluteo menor: tiene un origen similar al glateo medio en la cara posterior del ilion y este
discurre hasta la cara lateral del fémur y al igual que el musculo gliteo medio cumplen la
misma funcion. (A. Chang & Hubbard, 2018)

Piriforme: nace de la cara anterior del sacro y se inserta en la parte superior del trocanter
mayor y rota externamente la cadera. (A. Chang & Hubbard, 2018)

Obturador interno: se origina de los huesos que rodean la parte interna del agujero
obturador y se inserta en la parte lateral del trocanter mayor, cumple la funcion de rotador
externo de cadera cuando esté extendido el muslo, abduce el muslo cuando esta flexionado
y estabiliza la cabeza femoral. (A. Chang & Hubbard, 2018)

Gemelo inferior: tiene su origen en la tuberosidad isquiatica y se inserta en el trocanter
mayor del fémur, en cuanto a su funcién rota externamente la cadera. (A. Chang &
Hubbard, 2018)

Cuadrado femoral: tiene su origen en la tuberosidad isquiatica y se inserta en el tubérculo
del cuadrado, asi rotando lateralmente el muslo y estabiliza la cabeza del fémur. (A. Chang
& Hubbard, 2018)

Isquiotibiales: es un conjunto de tres musculos, semitendinoso, semimembranoso y biceps
femoral, todos estos musculos comparten un mismo origen, la tuberosidad isquiatica,
menos la porcidn corta del musculo biceps femoral, el cual nace de la linea aspero lateral
del fémur, por otra parte, el semitendinoso se inserta en la parte superior y medial de la
tibia, por debajo de este tiene su origen el semimembranoso, mientras que el biceps femoral
se inserta en la cabeza del peroné, cumplen la funcion de extensor de cadera y flexor de

rodilla. (A. Chang & Hubbard, 2018)
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Musculos del muslo compartimento medial

Los musculos de este compartimente tienen como funcidn principal realizar la aduccion

del muslo. Los muasculos que se encuentran presentes en este compartimento podemos encontrar

el musculo aductor largo, el aductor corto, el aductor mayor, el gracil y el obturador externo. (A.

Chang & Hubbard, 2018)

Aductor largo: tiene su origen en el pubis y se inserta en el tercio medio de la linea aspero,
cumple la funcién de aducir el muslo. (A. Chang & Hubbard, 2018)

Aductor corto: tiene su origen en el pubis y se extiende hasta la linea pectinea y la linea
aspera, asi cumpliendo la funcion de aducir el muslo. (A. Chang & Hubbard, 2018)
Aductor mayor: la mitad anterior tiene su origen en la rama isquioplbica y se extiende
hasta la linea &spera y cumple la funcién de aducir el muslo, mientras que la parte posterior
nace de la tuberosidad isquiatica y se extiende hasta el tubérculo aductor del fémur y
funciona como un tenddn de la corva. (A. Chang & Hubbard, 2018)

Grécil: tiene su origen en el cuerpo y rama inferior del pubis y se extiende en la superficie
medial de la tibia, cumple la funcion de rotar lateralmente el muslo y estabiliza la cabeza
del fémur. (A. Chang & Hubbard, 2018)

Obturador externo: se origina en la parte externa del agujero obturador y se extiende
hasta la fosa trocantérea del fémur, cumple la funcién de rotar lateralmente el muslo y
estabilizar la cabeza del fémur. (A. Chang & Hubbard, 2018)

Musculos de la pierna compartimento anterior

Este compartimento esta compuesto por los musculos tibiales anterior, extensor largo del

dedo gordo y extensor largo de los dedos, estos musculos cumplen la funcion extender el tobillo,

es decir realizar una dorsiflexion y extender los dedos de los pies. (Lezak & Summers, 2019b)



37

Tibial anterior: se origina en la cara lateral de la tibia, este se extiende por toda la pierna
para insertarse en el hueso cuneiforme medial y base del primer metatarsiano, realiza una
dorsiflexion e inversion del pie. (Lezak & Summers, 2019b)

Extensor largo del dedo gordo: Se origina en la superficie anterior del peroné y se
extiende hasta la base de la falange distal del dedo gordo, realiza una dorsiflexién del pie.
(Lezak & Summers, 2019b)

Extensor largo de los dedos: guarda su origen en el condilo lateral de la tibia y se entiende
a las falanges medias y distales de los dedos, menos del dedo gordo, realiza la flexion dorsal
del pie. (Lezak & Summers, 2019b)

Musculos de la pierna compartimento posterior

Este compartimento generalmente Ilamado pantorrilla, se dispone en compartimentos, el

superficial y el profundo. EI compartimento superficial compuesto por los musculos,

gastrocnemio, s6leo y plantar, mientras que el compartimento profundo contiene los musculos

popliteos, flexor largo de los dedos, flexor largo de los dedos y el tibial posterior. (Lezak &

Summers, 2019a)

Gastrocnemio: formado por las cabezas lateral y medial, cada cabeza se origina en los
condilos femorales de su respectivo lado, junto al séleo forman el tenddn de Aquiles,
insertandose asi en la tuberosidad del calcaneo. (Lezak & Summers, 2019a)

Soleo: tiene su origen en la superficie posterior del peroné y en la linea del soleo que se
encuentra en la tibia, junto con los gastrocnemios forman el triceps sural, insertandose en
la tuberosidad del calcaneo. (Lezak & Summers, 2019a)

Plantar: tiene su origen el la linea supracondilar lateral del fémur y se inserta en la

tuberosidad del calcaneo, cerca al tenddn de Aquiles. (Lezak & Summers, 2019a)
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e Popliteo: se origina en el condilo lateral del fémur y se inserta en la superficie tibial
posterior. (Lezak & Summers, 2019a)

e Flexor largo del dedo gordo: tiene su origen en la parte posterior del peroné y se inserta
en la falange distal del dedo gordo. (Lezak & Summers, 2019a)

e Flexor largo de los dedos: tiene su origen en la parte posterior de la tibia y se inserta en
las falanges distales del segundo al quinto dedo. (Lezak & Summers, 2019a)

e Tibial posterior: tiene su origen en la parte posterior de la membrana interdsea y se inserta
en la tuberosidad navicular y los huesos cuneiformes. (Lezak & Summers, 2019a)

Musculos de la pierna compartimento lateral

En este compartimento se encuentran presentes los musculos, el peroneo largo y el peroneo

corto, los mismo que cumplen la funcién principal de eversion del pie y como funcién secundaria
flexion plantar del pie y mantiene los arcos transversales y laterales del pie. (Khan et al., 2021)

e Peroneo largo: tiene su origen en la parte supero lateral de la cabeza del peronéy en el
condilo lateral de la tibia y se inserta en el cuneiforme medial y en la base del segundo al
quinto metatarsiano.

e Peroneo corto: tiene su origen en los dos tercios inferiores de la diafisis del peroné y se
inserta en la tuberosidad de la base del quinto metatarsiano en su cara lateral.

Fisiologia de la contraccion muscular voluntaria

La estructura del musculo voluntario se encuentra conformada por diversas fibras, las
cuales son importante conocerlas para entender el mecanismo de contraccion. En las fibras
musculares se encuentran las miofibrillas, las mismas que estan conformadas por filamentos finos
y gruesos, las mismas que se distribuyen en los filamentos. El filamento grueso representado por

la miosina, mientras que el filamento fino formado por actina, troponina y tropomiosina; para que
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se genera la contraccion muscular, ocurre una serie de procesos lo que genera que los filamentos
finos se deslicen sobre el filamento grueso hacia la linea media. (Gash & Varacallo, 2018)

Fisiologia de la contraccion muscular concéntrica

Este proceso sucede cuando un potencial de accién viaja al muasculo por medio del sistema
nervioso, de esta manera el nervio secreta acetil colina actuando sobre las fibras musculares para
abrir los canales de calcio, permitiendo la liberacion de iones de sodio, esto provoca un
despolarizacion y asi liberando iones de calcio, los mismo que acttan como fuerza de atraccion
entre la miosina y la activa para que se deslicen uno sobre otro y asi llevando al proceso contractil,
después de este tiempo de contraccion los iones de calcio cesan su accion retornando al reticulo
sarcoplasmico y asi finalizando el proceso contractil. (Gash & Varacallo, 2018)

Fisiologia de la contraccion muscular excéntrica

La contraccion muscular no solo ocurre tras el deslizamiento entre los filamentos gruesos
y finos formados por la actina y miosina respectivamente, sino que, al contrario, existe un tercer
filamento, la titina, quien regula la fuerza de los sarcémeros ajustando su rigidez. De esta manera,
la titina se une al calcio, en sitios estratégicos generando un aumento de la rigidez, por esta razon,
se cree que mientras actla el proceso contractil se libera los sitios de union de la titina sobre la
actina, esto genera que exista una fuerza sobre el estiramiento y de la misma manera explicando
el proceso de contraccion muscular excéntrica.(W. Herzog, 2014)

Biomecanica de la sentadilla

La sentadilla conserva relacion directa con las caracteristicas fisica del individuo, entre
ellas, la longitud de las piernas y el grado de flexibilidad que existe dentro de las articulaciones
involucradas. Dentro de la proporcion de longitud, es importante mencionar la longitud entre fémur

a tibia, debido a que, el movimiento principal de la sentadilla se basa en la flexo-extension de
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cadera y la rodilla. Por otra parte, una mayor longitud de fémur a tibia guarda relacion con un
mayor grado de dorsiflexion del tobillo y angulos de flexion de rodilla, asi mismo, la flexibilidad
de las extremidades inferiores guarda relacion directa con el rango de movimiento. Otro punto
importante, es la relacion que existe entre la profundidad de la sentadilla y la flexibilidad del
tobillo, evidenciando que existe una relacion directa entre estas variables. Es asi como a mayor
fuerza muscular relativa existe un mayor trabajo de los musculos de la cadera desde la sentadilla
mas profunda para extender las rodillas durante la fase ascendente. (Kim et al., 2021)

Angulo Q

Dicho angulo es el que se forma entre un trazo imaginario que va desde la espina iliaca
anterosuperior de la pelvis con la parte media de la patela, y una proyeccion distal que va desde el
tubérculo tibial hasta el centro de la patela. De esta manera se sugiere que el &ngulo Q representa
un vector resultante de la fuerza de las musculatura del cuadriceps y los tendones rotulianos que
actuan sobre el movimiento, por lo mismo, el aumento del angulo Q es considerado un factor de
riesgo sobre las lesiones o dolor como el femorrotuliano, subluxacion y dislocacion de la rotula,
condromalacia rotuliana, osteoartritis de rodilla, lesiones por uso excesivo, lesion del ligamento
cruzado anterior, inestabilidad rotuliana, alteraciones del equilibrio y esguinces de tobillo.
(Skouras et al., 2022)

Riesgo de lesiones

Durante los ultimos afios el riesgo de lesiones en los jugadores profesionales de futbol
masculino ha tenido un aumento considerable, y probablemente se deba a la alta demanda y
exigencia profesional, ademas, del aumento de nimero de partido durante la temporada regular,
de esta manera se muestra una incidencia general de 8,1 lesiones cada 1000 horas de exposiciones

generales, por otra parte la incidencia durante los partidos es de 36 lesiones por cada 1000 horas,
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mientras que la incidencia en entrenamiento es de 3,7 lesiones por cada 1000 horas. A pesar de
que cualquier lesion deportiva tiene un sinnimero de factores asociados como causantes de la
misma, podemos mencionar que de manera directa o indirecta la falta de dosificacion de
entrenamiento pretemporada o en temporada y la competencia irrazonable aumentan el riesgo de
lesion. (Jiang et al., 2022)

Lesiones comunes

En la practica de futbol masculino profesional, semiprofesional o amateur la lesion mas
comun que tienden a sufrir los practicantes son las relacionadas con el musculo y tendoén, seguido
de contusiones, lesiones a nivel articular entre ellas las ligamentosas, las fracturas y el estrés éseo,
mientras que las lesiones menos comunes dentro de esta practica deportiva son las relacionadas
con el sistema nervioso central o periférico. (L6pez-Valenciano et al., 2020)

Lesiones musculotendinosas

Entre las lesiones musculotendinosas se menciona a las distenciones, que se refiere a un
estiramiento excesivo o desgarro de cualquiera de las unidades mdsculotendinosas. La
discapacidad que genera esta lesion depende de ciertos factores como, la ubicacion de la lesion y
la gravedad de la misma, en relacion al tamafio y al nUmero de estructuras comprometidas. Por lo
general, la distencion de grado uno es aquella donde existe un pequefio estiramiento de la unidad
musculotendinosa, esto no genera una lesion permanente en el individuo; la distencién de grado
dos evidencia la presencia de una rotura parcial de la unidad musculotendinosa y finalmente una
distencién de grado tres muestra la rotura total de la unidad musculotendinosa.(Baker, 2022)

Contusiones

Las contusiones son la resultante de impactos directos sobre una superficie corporal con

un grado de fuerza significante, provocando asi que se rompan los capilares que se encuentran bajo
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la superficie de la piel, mientras que la piel no presenta alteracion alguna conservandose intacta,
por otra parte, la abrasion es cuando la epidermis superficial presenta un raspado, alteracion la
continuidad homogénea de la piel. Las contusiones y abrasiones pueden mostrar patrones distintos
que pueden usarse para relacionar una herida especifica. (Brouwer & Maistry, 2022)

Lesiones ligamentarias

Las lesiones ligamentarias comprenden la distencion o rotura del ligamento, dependiendo
de la severidad del mismo podemos clasificarlos en tres grados, donde el grado uno representa
microrroturas, el grado dos una rotura parcial y el grado tres una rotura completa del ligamento.
Alrededor de esta clasificacion la que mas incidencia tiene en los futbolistas es la de grado uno en
la zona del tobillo parte lateral representado el 0.93/1000 exposiciones en el deporte. (M. M.
Herzog et al., 2019)

Fracturas

Las fracturas es un tipo de lesion donde existe una pérdida de continuidad del hueso, con
una tasa de incidencia relativamente baja en la practica del futbol, teniendo una representacion de
apenas el 4% de todas las lesiones, sin embargo, es una de las lesiones mas graves dentro de este
ambito, siendo asi una de las lesiones més largas para la recuperacion completa. De la misma
manera las fracturas por impacto directo, es decir de forma traumatica, tuvieron mayor incidencia
que el tipo de fracturas producidas por el estrés acumulativo del hueso. (Robertson et al., 2022)

Futbol

El fatbol es una disciplina deportiva la cual posee una serie de complejas caracteristicas,
ya que por una parte cumple con las exigencias fisicas individuales, mientras que por otra parte
cumple con las exigencias colectivas propios del deporte, donde la cooperacion y oposicion se

desarrollan mediante diversas habilidades logradas en conjunto. Todo esto, dejando de lado ciertos
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parametros que corren a favor o en contra del equipo, tales como, el acierto, la fortuna que puede
ocurrir en el trascurso del partido, a partir de aqui, el resultado final viene condiciona tanto por los
factores individuales como colectivos que se pueden mostrar en el terreno de juego, asi como las
prestaciones del propio oponente, sin embargo dentro de estas, los componente fisicos, técnicos,
tacticos, psicoldgicos, bioldgicos y teéricos muestran gran interés para el entrenamiento individual
y colectivo. Dentro de los factores fisicos que pueden favorecer al rendimiento individual y
colectivo y por lo tanto entrenables podemos mencionar la velocidad, la fuerza explosiva y la
resistencia aerébica. (Sillero et al., 2015)

Capacidades fisicas

Velocidad

Las pruebas de velocidad muestran una amplia clasificacion dentro de las que destacamos
las carreras de velocidad lineas, velocidad con cambios de direccion, carreras de velocidad
repetidas, las cuales se pueden combinar y generar otras categorias dentro de las mismas. De hecho,
la que resaltamos en este momento, son las carreras de velocidad lineas, la misma que se relaciona
con el sprint en linea recta y esta depende de la distancia requerida o deseada por el corredor,
donde podemos resaltar las fases de aceleracion y velocidad maxima. (Altmann et al., 2019)

Agilidad y cambios de direccién

La agilidad se considera la habilidad para generar movimientos rapidos de todo el cuerpo
mientras se cambios de velocidad y direccion frente a la respuesta de un estimulo, por esta razon
se le ha considero una subclasificacion dentro de la capacidad fisica de la velocidad; de la misma
manera esta capacidad prepara el cuerpo previamente planificando los movimientos de todo el
cuerpo ante los estimulos que se presentan, generando asi movimientos rapidos y cambio de

direccion de las extremidades.(Altmann et al., 2019)
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Fuerza explosiva

Es una capacidad que se desarrollan los humanos con la finalidad de realizar un trabajo a
nivel de la fuerza muscular en el menor tiempo posible, denominado como fuerza explosiva, la
misma que tiene cierta limitacion dependiendo de la edad, el nivel y el tipo de entrenamiento
deportivo, el volumen en referencia a la intensidad de entrenamiento y los tipos de estimulos que
se utilizan dentro del entrenamiento deportivo. (Gherghel et al., 2021)

Por esta razdn el entrenamiento de fuerza explosiva es fundamental no solo en el futbol,
sino también en otras disciplinas deportivas que impliquen velocidad, por lo cual se garantiza el
rendimiento deportivo y la independencia funcional; para ello existe una amplia gama de
entrenamiento, tales como, entrenamiento con resistencia pesado, entrenamiento pliométrico,
entrenamiento de sobrecarga excéntrica, entre otros; este tipo de modalidad junto con el
entrenamiento aerobico pueden aumentar la velocidad y la produccion de potencia. (Paredes et al.,
2023)

Pruebas

Sprint Recto (10mSS)

e Ejecucion

Para la ejecucion del test sprint recto (10mSS), los futbolistas se posicionan tras la linea de
salida con un pie delantero a su eleccion 0,3m detras de la linea, posterior a ello, a la orden del
evaluador debera correr la distancia posteriormente delimitada (10m) en el menor tiempo posible.
El tiempo fue medido por el evaluador mediante un cronémetro digital de mano. Se realizaron dos
intentos y se retuvo el menor tiempo para analisis posteriores. (Biel et al., 2023) (Bravin et al.,

2024)
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e Materiales
o Flexémetro
o Conos
o Cron6metro digital de mano
e Fiabilidad
La fiabilidad del 10mSS fue de 0,86 (IC 95%: 0,72-0,93) y 0,90 (IC 95%: 0,79-0,93) en
mujeres y hombres, respectivamente. (Sassi et al., 2009)
Prueba T de agilidad
e Ejecucion
Para la realizacion de esta prueba se disponen cuatro conos en forma de T, tres de los conos
se disponen en linea recta, separados a una distancia de 4,57m. El cono de salida se extiende
perpendicularmente al cono del medio a una distancia de 9,14m. El tiempo inicia a la orden del
evaluador, enseguida los participantes aceleran hacia el cono de la mitad, luego corren lateralmente
hacia el cono de la izquierda, posteriormente hacia el cono de la derecha, regresa de vuelta al cono
de la mitad en una carrera lateral y finalmente regresan en carrera hacia atras al cono de salida. El
tiempo se registra por medio del evaluador con un cronémetro digital de mano. Esta prueba se
realiza una sola vez. (W. D. Chang et al., 2020)
e Materiales
o Flexémetro
o Conos

o Cronometro digital de mano
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e Fiabilidad
La fiabilidad de la prueba T fue de 0,97 (IC 95%: 0,93-0,98) y 0,90 (IC 95%: 0,82-0,94)
en mujeres y hombres, respectivamente. (Sassi et al., 2009)
Test de salto vertical
e Ejecucion
Para la realizacion de la prueba de salto vertical, se utiliza el dispositivo vert, el cual se lo
coloca a nivel de la cintura en el elastico de la pantaloneta, a partir de ahi, se indica a los
participantes que para realizar el salto las manos deben ir pegadas a las caderas iniciando desde
una posicion erguida, flexionar rapidamente las rodillas hasta una posicion de semi-sentadilla e
inmediatamente saltar hacia arriba lo mas alto posible mientras aterriza con las rodillas extendidas.
Se realizaron tres saltos con tres segundos de descanso entre salto. El valor mas alto se selecciond
para posterior analisis. (Soler-Lopez et al., 2022) (Stojanovi¢ et al., 2023)
e Materiales
o Dispositivo Vert
o Aplicacién Vert
e Fiabilidad
Se compararon una unidad de medicion inercial portatil (VERT) y una aplicacion de
dispositivo inteligente (My Jump 2) con medidas establecidas (plataforma de fuerza y aparato de
salto y alcance). Las correlaciones entre el VERT vy la plataforma de fuerza fueron r = 0,95
(intervalo de confianza [IC] del 90%: 0,93-0,97) y r = 0,93 (IC del 90%: 0,90-0,95) para el criterio.

(Brooks et al., 2018)
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Maquina de sobrecarga isoinercial (Flywheel)

Dicha maquina comprende del principio basico de un volante giratorio, de esta manera,
general una inercia proporcionada por la misma resistencia de cuando se gira. La fuerza generada
cuando se gira el volante es la misma fuerza que se genera cuando se desenrolla, ya que se
encuentra conectada a una correa, la misma que se une al eje del dispositivo, es decir, el dispositivo
gira por una fuerza generada en fase concéntrica; cuando se completa dicha fase, la correa rebobina
sobre el volante giratorio mientras que la persona debe resistir a este movimiento, de esta manera,
generando una fuerza en excéntrico de la misma intensidad por la generada en la fuerza excéntrica.
Esta técnica es que lleva a los deportistas poder generar breves momentos de sobrecarga excéntrica

si se lo realiza de una manera correcta. (O’ Brien et al., 2022)
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Marco Legal
La investigacion esta sustentada de acuerdo con la ley, como es la Constitucion de la
Republica del Ecuador, Plan Nacional del Desarrollo 2021-2025 y la Ley Organica de Salud,

indispensables para la ejecucion de esta investigacion.
Constitucion de la Republica del Ecuador

Seccion Segunda. Ambiente sano. Art. 14.- Se reconoce el derecho de la poblacion a vivir
en un ambiente sano y ecolégicamente equilibrado, que garantice la sostenibilidad y el buen vivir,
sumak kawsay. Se declara de interés publico la preservacion del ambiente, la conservacion de los
ecosistemas, la biodiversidad y la integridad del patrimonio genético del pais, la prevencién del
dafio ambiental y la recuperacion de los espacios naturales degradados. (Constitucion de la

Republica del Ecuador, 2008)

Seccion Séptima. Salud. Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya
realizacién se vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la
alimentacion, la educacién, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los ambientes sanos
y otros que sustentan el buen vivir. El Estado garantizara este derecho mediante politicas
econdmicas, sociales, culturales, educativas y ambientales; y el acceso permanente, oportuno y
sin exclusion a programas, acciones y servicios de promocién y atencién integral de salud, salud
sexual y salud reproductiva. La prestacion de los servicios de salud se regira por los principios
de equidad, universalidad, solidaridad, interculturalidad, calidad, eficiencia, eficacia, precaucion
y bioética, con enfoque de género y generacional. (Constitucién de la Republica del Ecuador,

2008)
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Ley Orgénica del Sistema Nacional de Salud.

Art. 3.- La salud es el completo estado de bienestar fisico, mental y social y no solamente
la ausencia de afecciones o enfermedades. Es un derecho humano inalienable, indivisible,
irrenunciable e intransigible, cuya proteccion y garantia es responsabilidad primordial del
Estado; v, el resultado de un proceso colectivo de interaccion donde Estado, sociedad, familia e
individuos convergen para la construccion de ambientes, entornos y estilos de vida saludables.

(Congreso Nacional del Ecuador, 2021)
Plan Nacional de Desarrollo 2021-2025.

Obijetivo 6. Garantizar el derecho a la salud integral, gratuita y de calidad La OMS define
a la salud como "un estado de completo bienestar fisico, mental y social, no solamente la ausencia
de afecciones o enfermedades” y "el goce del grado maximo de salud que se pueda lograr es uno
de los derechos fundamentales de todo ser humano sin distincion de raza, religion, ideologia 49
politica o condicién econémica o social”. El abordaje de la salud en el Plan de Creacién de
Oportunidades 2021-2025 se basa en una vision de salud integral, inclusiva y de calidad, a traves
de politicas publicas concernientes a: habitos de vida saludable, salud sexual y reproductiva, DCI,
superacién de adicciones y acceso universal a las vacunas. Adicionalmente, en los proximos
cuatro afios se impulsaran como prioridades gubernamentales acciones como la Estrategia
Nacional de Primera Infancia para la Prevencion y Reduccion de la Desnutricion Crénica
Infantil: Ecuador Crece sin Desnutricion Infantil, que tiene como finalidad disminuir de manera
sostenible la desnutricién y/o malnutricion infantil que afecta a 1 de 4 menores de 5 afios en el
pais. Como nacién existe la necesidad de concebir a la salud como un derecho humano y

abordarlo de manera integral enfatizando los vinculos entre lo fisico y lo psicosocial, lo urbano
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con lo rural, en definitiva, el derecho a vivir en un ambiente sano que promueva el goce de las

todas las capacidades del individuo. (Congreso Nacional del Ecuador, 2021)

Marco Etico

Consentimiento informado

El Acuerdo Ministerial 5316 dispone que el Modelo de Gestion de Aplicacion del
Consentimiento Informado en la Préactica Asistencial sea de obligatoria observancia en el pais
para todos los establecimientos del Sistema Nacional de Salud. El consentimiento informado se
aplicara en procedimientos diagndsticos, terapéuticos o preventivos, luego de que el profesional
de la salud explique al paciente en qué consiste el procedimiento, los riesgos, beneficios,
alternativas a la intervencion, de existir estas, y las posibles consecuencias derivadas si no se

interviene
Declaraciéon de Helsinki

1. La Asociacién Médica Mundial ha promulgado la Declaracion de Helsinki como una
propuesta de principios éticos que sirvan para orientar a los médicos y a otras personas
que realizan investigacion médica en seres humanos. La investigacion médica en seres
humanos incluye la investigacion del material humano o de informacion identificables.
(Asociacion Médica Mundial, 2008)

2. El deber del médico es promover y velar por la salud de las personas. Los conocimientos
y la conciencia del médico han de subordinarse al cumplimiento de ese deber. (Asociacion
Médica Mundial, 2008)

3. La Declaracion de Ginebra de la Asociacion Médica Mundial vincula al médico con la

formula "velar solicitamente y ante todo por la salud de mi paciente”, y el Cédigo
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Internacional de Etica Médica afirma que: "El médico debe actuar solamente en el interés
del paciente al proporcionar atencién médica que pueda tener el efecto de debilitar la

condicion mental y fisica del paciente”. (Asociacion Médica Mundial, 2008)
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Capitulo 111
Metodologia de la Investigacion
Disefio de la investigacion

Cuasiexperimental:

Los disefios cuasiexperimentales manipulan deliberadamente al menos una variable
independiente, es decir las variables de fuerza explosiva, velocidad y cambios de direccién, s6lo
que difieren de los experimentos en el grado de seguridad o confiabilidad que pueda tenerse sobre
la equivalencia inicial de los grupos. En los disefios cuasiexperimentales los sujetos no son
asignados al azar a los grupos ni emparejados, sino que el grupo es seleccionado a conveniencia

del investigador por los criterios de inclusion y exclusion. (Del Castillo et al., 2014)

Corte longitudinal:

Un estudio longitudinal es el que implica mas de dos mediciones a lo largo de un
seguimiento; deben ser mas de dos, ya que todo estudio de cohortes tiene este nimero de
mediciones, la del principio y la del final del seguimiento. En la presente investigacidn existe una
medicion de las capacidades fisicas al inicio y otra al final de la intervencion del protocolo.

(Delgado Rodriguez & Llorca Diaz, 2004)

Tipo de investigacion

De campo:

Las técnicas especificas de la investigacion de campo, tienen como finalidad recoger y
registrar ordenadamente los datos relativos al tema escogido como objeto de estudio. La

observacion y la interrogacion son las principales técnicas que usaremos en la investigacion. De
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esta manera, los datos seran recolectados en el lugar de entrenamiento, en el estadio de la parroquia

de Andrade Marin. (Baena Paz, 2014)

Analitico:

El método analitico consiste separar las partes de un fendbmeno que se pretende estudiar,
observando de manera secuencial sus causas y efectos, esto con la idea de comprender su
naturaleza. Es asi, como se ira monitoreando el protocolo de entrenamiento y observando sus
efectos al finalizar. La importancia del analisis reside en que, para comprender la esencia del objeto
de estudio, hay que conocer la naturaleza de sus partes; esto nos permite conocerlo de forma mas

detallada, asi como describirlo y detallarlo. (Martinez Ruiz, 2012)
Cuantitativo:

La metodologia cuantitativa de la investigacion tiene como objetivo establecer relaciones
causales que supongan una explicacion del fenédmeno a observar. Dicha investigacion pretende
analizar los efectos de las variables velocidad, cambios de direccién y fuerza explosiva, después

de la aplicacion del protocolo de entrenamiento. (Martinez Ruiz, 2012)

Localizacién y ubicacion del estudio
La investigacion fue realizada en la escuela formativa de liga parroquial de Andrade Marin,

parroquia de Andrade Marin, cantdn Antonio Ante, provincia de Imbabura.

Poblacion
La poblacion de la investigacion se encuentra conformada por 21 futbolistas pertenecientes
a la sub 16 de la escuela formativa de la liga parroquial de Andrade Marin, cantén Antonio Ante,

provincia del Imbabura.
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Criterios de seleccion
Criterios de inclusion
e Pertenecer a la escuela formativa de la liga parroquial de Andrade Marin.
e Pertenecer a la sub 16 de la escuela formativa de la liga parroquial de Andrade Marin.
e No tener experiencia con el entrenamiento de sobrecarga excéntrica.
e Autorizacion del representante mediante firma del consentimiento informado.
e Futbolistas con 3 meses en la practica del entrenamiento deportivo.

e No hacer uso de drogas u otras sustancias psicotropicas.



Operacionalizacion de variables

Tabla 1

Variables de caracterizacion
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Tipos de
Variables Dimension  Indicador Escala Instrumento Definicion
variables
Practica deportiva se entiende como
Media de
Edad ejercicio regular, como un habito de
Cuantitativa Edad afios en la
deportiva 4-10 afios vida, practicado de manera sistematica
discreta deportiva practica Ficha de
y sostenida, diaria o casi diariamente.
deportiva datos
(Jurgens, 2006)
generales del
La talla representa la suma de longitud
Cuantitativa Media de paciente
Talla Altura 0-180 cm de los segmentos y subsegmentos
continua centimetros
corporales. (Montesinos, 2014)
El peso es el resultado de una mezcla de
Cuantitativa Media en
Peso Peso 0-68 kg diferentes tejidos en proporciones
continua kilogramos

variables. (Gonzélez Jiménez, 2013)
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Lesiones
deportivas

previas

Cualitativa

dicotdmica

Lesiones

Identificacion
de lesiones

previas

Si

No

Incidencia de lesiones ocurridas
durante el juego debido a la alta
intensidad que demanda el deporte o
mala técnica durante el gesto deportivo.
(Barriga Ramirez & Peralta Gonzales,

2020)




Tabla 2

Variables de interés

S7

Tipos de
Variables Dimension Indicador Escala Instrumento  Definicién
variables
La velocidad lineal se relaciona con el
Sprint recto sprint en linea recta en varias distancias,
Cuantitativa Media de
Velocidad Tiempo 0-3 segundos (10 mSS)y incluidas las fases de aceleracion y
Continua segundos
cronémetro velocidad méxima. (Altmann et al.,
2019)
La capacidad humana para desarrollar
la fuerza muscular en el menor tiempo
Fuerza Cuantitativa Media de posible se denomina fuerza explosiva,
Altura 0-61 cm VERT
explosiva  Continua centimetro la cual estd condicionada por: la edad,

el nivel de entrenamiento deportivo, el

volumen e intensidad del
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entrenamiento, estimulo del

y el

entrenamiento. (Gherghel et al., 2021)

Agilidad y
cambios de

direccion

Cuantitativa

Continua

Tiempo

<9.5
Excelente
segundos
9.51-10.5
Bueno
segundos Prueba T de
10.51-11.50  agilidad y
Promedio
segundos crondémetro
>11.50
Pobre
segundos

La agilidad se considera una habilidad
abierta y se ha definido como un
"movimiento rapido de todo el cuerpo
con cambio de velocidad o direccién en
respuesta a un estimulo”; mientras que
la velocidad de cambio de direccion
comprende cambios de direccion de
todo el

cuerpo planificados

previamente. (Altmann et al., 2019)




59

Meétodos de recoleccion de informacion

Meétodos de investigacion.

Meétodo Inductivo: ElI modelo inductivo que etimoldgicamente se deriva de la
conduccioén a o hacia es un método basado en el razonamiento, el cual “permite pasar de hechos
particulares a los principios generales”. Fundamentalmente consiste en estudiar u observar
hechos o experiencias particulares con el fin de llegar a conclusiones que puedan inducir, o

permitir derivar de ello los fundamentos de una teoria. (Prieto Castellanos, 2018)

Método Bibliografico: Las revisiones bibliogréficas resultan clave para identificar
tendencias y nuevas areas de investigacion, pero también para sintetizar y disponer de
fundamentos sobre los cuales consolidar el corpus de una disciplina. Esto facilita su progreso
tedrico y conceptual, no debiendo tampoco obviarse el papel que desempefian en la difusion

del conocimiento cientifico y en la mejora de la practica profesional. (Tramullas, 2020)

Técnicas e instrumentos.
Técnicas
Encuesta: Se realizard una entrevista de forma directa a los futbolisticas que formen

parte del estudio para poder llenar la ficha de datos especificos.

Instrumentos
e Ficha de datos generales
e Sprint Recto (10mSS)
e Prueba T de agilidad

e Dispositivo VERT
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Validacion de Instrumentos.

Ficha de datos generales

Instrumento que nos ayudara a recolectar los datos de edad deportiva, lesiones previas
y el IMC en los futbolisticas masculinos sub 16 de la escuela formativa de liga parroquial de

Andrade Marin.

Sprint Recto (10mSS)

La aceleracion se evalu6 mediante una prueba de sprint directo, que implicaba correr
10 m lo més rapido posible desde una posicidn de inicio estacionaria. Se instruyo a los sujetos
para que comenzaran con su pie preferido hacia adelante, colocado en una linea marcada en el
piso desde una posicion de pie. La fiabilidad del 10mSS fue de 0,86 (IC 95%: 0,72-0,93) y 0,90

(IC 95%: 0,79-0,93) en mujeres y hombres, respectivamente. (Sassi et al., 2009)

Prueba T de agilidad

El atleta corre hacia adelante desde el cono A al cono B, luego arrastra los pies hacia la
izquierda (cono C), luego arrastra los pies hacia la derecha (cono D), luego arrastra los pies
hacia el punto B, antes de correr hacia atras hasta la posicion inicial (punto A). La fiabilidad
de la prueba T fue de 0,97 (IC 95%: 0,93-0,98) y 0,90 (IC 95%: 0,82-0,94) en mujeres y

hombres, respectivamente. (Sassi et al., 2009)

Dispositivo VERT

Se compararon una unidad de medicién inercial portatil (VERT) y una aplicacion de
dispositivo inteligente (My Jump 2) con medidas establecidas (plataforma de fuerza y aparato
de salto y alcance). Las correlaciones entre el VERT vy la plataforma de fuerza fueron r = 0,95
(intervalo de confianza [IC] del 90%: 0,93-0,97) y r = 0,93 (IC del 90%: 0,90-0,95) para el

criterio. (Brooks et al., 2018)
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Desarrollo de la investigacion

Durante el primer dia de la primera semana, se llend la ficha de datos
sociodemograficos y se firmaron los consentimientos informados para ser parte de la
investigacion; al segundo dia de la primera semana se realizo las pruebas de las capacidades
velocidad, agilidad — cambios de direccion y fuerza explosiva, de esta manera, se obtuvo los
datos iniciales. Las posteriores 6 semanas se aplicé el protocolo de entrenamiento sobrecarga
excéntrica con maquina isoinercial, con una frecuencia de dos veces por semana con una
duracion de 20 minutos por sesion (anexo ...). Finalmente, la octava semana se realizo la
evaluacion final de las capacidades velocidad, agilidad — cambios de direccion y fuerza

explosiva.

Anélisis de datos

Tras haber recopilado la informacion de los futbolistas que participaron en nuestro
estudio, se realizo una base de datos en la herramienta Microsoft Office Excel version 2311
compilation 16.0.17029.20028 de 64 bits para posteriormente llevarlo al programa SPSS

version 25.

Los datos cualitativos como la edad deportiva, talla, peso, velocidad, fuerza explosiva
y agilidad — cambios de direccién se expresaron en valores medias, minimo, maximo y
desviacion estandar. Se realizé una diferencia entre el valor final e inicial para establecer los

resultados.
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Resultados
Anélisis y discusion de resultados
Tabla 3

Caracterizacion de la poblacion de estudio segun edad deportiva
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Afios
Media 5,81
Desv. Tip. 3,20
Minimo 1
Maximo 11

Fuente: Autoria propia

El estudio se realizdé en 21 futbolistas de la escuela de formacién liga parroquial

Andrade Marin, en el cual se puede evidenciar que la media de edad deportiva para la poblacién

de estudio es de 5,81 afios, con una edad deportiva minima de 1 afio y una edad deportiva

maxima de 11 afios.

Los datos que se obtuvieron en el estudio “Nivel de adaptacion al contexto tactico en

futbolistas juveniles” guardan concordancia con los datos presentados en el estudio, dichos

valores mostraron una media de edad deportiva de 7,84 afios, un valor minimo de 5 afios y un

valor maximo de 10 afios, dicha poblacion present6 una edad media de 14 afios. (Gaviria

Echavarria et al., 2021)
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Tabla 4

Caracterizacion de la poblacion de estudio segun la talla y peso

Centimetros Kilogramos
Media 165,38 55,53
Desv. Tip. 9 6,68
Minimo 148 46,40
Maximo 180 67,30

Fuente: Autoria propia

Los resultados del estudio de acuerdo a la caracterizacion segun la talla y peso muestran
que existe una media de 165 cmy 55,53 kg en la poblacion de estudio, de la misma manera la
talla y peso minimo es de 148 cm y 46,40 kg, mientras que la talla y peso maximo es de 180
cmy 67,30 kg.

El estudio denominado “Somatotipo de futbolistas mexicanos de diferentes niveles de
competicion” guarda concordancia con presente estudio, al presentar una poblacion de
futbolistas mexicanos de la 3° division con una media de edad de 16 afios y donde se evidencia
que muestran una talla y peso media de 169,4 cm y 60.9 kg en un intervalo de 163,4 - 177,6
cmy 52 -79 kg respectivamente. (Zufiiga Galaviz et al., 2017)

De igual manera el estudio realizado en futbolistas masculinos profesionales del club
deportivo Ankara en el estudio “Los Efectos de la Recuperacion Activa y la Ingesta de
Carbohidratos en la Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca (HRV) durante 48 Horas en Atletas
después de una Actividad Fisica de Intensidad Vigorosa” muestran una edad media de 18,33
afios, de la misma manera se evidencia una media de talla y peso de 178,83 cm y 71,68 kg.

(Aras et al., 2017)
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Tabla b

Caracterizacion de la poblacion de estudio segun lesiones previas

Lesiones deportivas Frecuencia Porcentaje
No 9 42,9%
Si 12 57,1%
Total 21 100%

Fuente: Autoria propia

Los resultados obtenidos de acuerdo a la caracterizacion de la poblacién segin las
lesiones deportivas previas reflejan que el nimero mayoritario de los futbolistas han sufrido
una lesién durante la préctica deportiva representando el 57,1%, mientras que el grupo que no
ha sufrido una lesion durante la practica deportiva representa el 42,9%.

Los obtenidos en el metaanalisis “Epidemiologia de las lesiones en futbolistas juveniles
masculinos y femeninos: una revision sistematica y un metaanalisis” afirma que a nivel global
el riesgo de lesion es de 5,70 lesiones/1000 h en los entrenamientos de 2,77 lesiones/1000 h 'y
el riesgo durante el partido de 14,43 lesiones/1000 h, es asi como, existe homogeneidad con la

alta incidencia de lesiones previas mostradas en el estudio. (Robles-Palazén et al., 2022)
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Tabla 6

Distribucion de la prueba de velocidad pre intervencion

Segundos Inicial
Media 2,54
Desv. tip. 0,21
Minimo 2,10
Maximo 3,05

Fuente: Autoria propia

La prueba de velocidad sprint recto10m evaluado en los futbolistas pre intervencion del
protocolo evidencia una media de 2,54 segundos, un valor maximo de 3,05 segundos, un valor
minimo de 2,10 segundos y una desviacion estandar de 0.21.

En relacion a la investigacion 1lamada “Los efectos de diferentes tipos de entrenamiento
con sobrecarga excéntrica sobre la fuerza, la velocidad, la potencia y el cambio de direccién en
jugadoras de baloncesto” los valores mantienen simultaneidad, con el presente estudio, debido
a que los valores de la prueba de velocidad, sprint recto 10m pre intervencion del protocolo de

entrenamiento es de 1,95 segundos. (Brien et al., 2020)
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Tabla 7

Distribucion de la prueba de T agilidad pre intervencion

Segundos Inicial
Media 13,07
Desv. Tip. 0,96

Minimo 10,66
Maximo 14,86

Fuente: Autoria propia

La capacidad agilidad — cambios de direccion evaluada mediante la prueba de T
agilidad en los futbolistas pre intervencion mostré una media de 13,07 segundos, un valor
méaximo de 14,86 segundos, un valor minimo de 10,66 segundos y una desviacion estandar de
0.96.

Los resultados de la investigacion realizada en jugadores de baloncesto se asemejan al
estudio denominado “Comparacion de seis semanas de entrenamiento de sobrecarga excéntrica
entre sentadillas bilaterales y unilaterales en jugadores de baloncesto” donde los valores en la
prueba T agilidad pre intervencién del protocolo de entrenamiento fueron 13,23 segundos

(Luis et al., 2018)
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Tabla 8

Distribucién de la prueba de salto vertical pre intervencion

Centimetros Inicial
Media 48,06
Desv. Tip. 4,26

Minimo 41,50
Maximo 58,00

Fuente: Autoria propia

La capacidad fuerza explosiva se evalué mediante la prueba de salto vertical en los
futbolistas pre intervencion del protocolo, dichos datos evidencio una media de 48,06 cm, un
valor méximo de 58 cm, un valor minimo de 41,5 cm y una desviacién estandar de 4,26.

De acuerdo al estudio “Efectos del entrenamiento excéntrico multiarticular sobre la
funcion muscular cuando se combina con el entrenamiento pliométrico acuético: un estudio de
entrenamiento mixto de dosis minima” en un grupo aleatorio de personas, difiere del presente
estudio, ya que los valores obtenidos pre intervencién del protocolo de entrenamiento fueron

de 29 cm valores muy por debajo de la media del actual estudio. (Weeks et al., 2023)
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Tabla 9

Protocolo de entrenamiento sobrecarga excéntrica con maquina isoinercial

PROTOCOLO SOBRECARGA EXCENTRICA CON MAQUINA ISOINERCIAL

Duracion del tratamiento 6 semanas
NuUmero de sesiones 12 sesiones
Frecuencia a la semana 2 veces por semana
Tiempo por sesion 15 minutos
Método Calentamiento dinamico Autor: (Redd et al.,
Modalidad Carrera alrededor del terreno 2021)

Se coloca un cono A (partida) y Titulo: Respuestas

cono B (llegada) a una distanciade tensiomiogréaficas a

10 metros; del Cono A al B se protocolos de

realiza: calentamiento en atletas
o Pequefios saltos de fatbol masculino
o Open the gate universitario.

o Close the gate

o Carrera lateral

o Caminar en
zancada
o Caminar en

zancada lateral
o Hamstring walk
o Knee hug

o Patada de talones
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o Carioca and lean—
fall-sprint
Del cono B al A se regresa

trotando

Prescripcion

5 minutos de carrera alrededor del
terreno y 9 minutos de ejercicios y
estiramientos dinamicos, antes de
la intervencion del protocolo de
entrenamiento, dos veces por
semana, por el tiempo de duracion

del protocolo de entrenamiento

Meétodo

Sobrecarga excéntrica

Modalidad

Sentadilla profunda con maquina

isoinercial

Prescripcién

4 series, 7 repeticiones con
descansos de 120 -180 segundos,
dos veces por semana por el
tiempo que dure el protocolo de

entrenamiento

Autor: (Fiorilli et al.,
2020)

Titulo: Entrenamiento
isoinercial con
sobrecarga excéntrica en
jévenes jugadores de
fatbol:  Efectos en
fuerza, velocidad,
cambio de direccion,
agilidad y precision en

el disparo de fatbol
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Tabla 10

Distribucion de la prueba de velocidad post intervencion

Segundos Final
Media 1,98
Desv. tip. 0,24
Minimo 1,57
Maximo 2,54

Fuente: Autoria propia

Después de realizar el protocolo de entrenamiento, la capacidad de velocidad se evalud
mediante la prueba de sprint recto 10m donde se obtuvo una media de 1,98 segundos, un valor
méaximo de 2,54 segundos, un valor minimo de 1,57 segundos y una desviacion estandar de
0,24.

El estudio “Los efectos de diferentes tipos de entrenamiento con sobrecarga excéntrica
sobre la fuerza, la velocidad, la potencia y el cambio de direccion en jugadoras de baloncesto”
tiene homogeneidad con el presente estudio, de acuerdo a los valores post intervencion, donde

se evidencid que la media de velocidad es de 1,91. (Brien et al., 2020)
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Tabla 11

Distribucion de la prueba de T agilidad post intervencion

Segundos Final
Media 11,69
Desv. Tip. 0,71
Minimo 10,20
Maximo 13,22

Fuente: Autoria propia

Tras finalizar el protocolo de intervencion se evalud la capacidad agilidad y cambio de
direccion mediante la prueba de T agilidad, de esta manera, se obtuvo una media de 11,69
segundos, un valor maximo de 13,22 segundos, un valor minimo de 10,20 segundos y una
desviacion estandar de 0,71.

Los jugadores de baloncestos fueron evaluado en el estudio “Comparacion de seis
semanas de entrenamiento de sobrecarga excéntrica entre sentadillas bilaterales y unilaterales
en jugadores de baloncesto” el cual guarda concordancia con el presente estudio, donde los
valores en la prueba T agilidad post intervencion del protocolo de entrenamiento fueron 12,64

segundos (Luis et al., 2018)
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Tabla 12

Distribucion de la prueba de salto vertical post intervencién

Centimetros Final
Media 50,14
Desv. Tip. 4,75
Minimo 43,14
Maximo 60,30

Fuente: Autoria propia

Una vez terminado el protocolo de entrenamiento, se realiz6 la evaluacion de la
capacidad fuerza explosiva, mediando el test de salto vertical, asi se determind que existe una
media de 50,14 cm, un valor maximo de 60,30 cm, un valor minimo de 43,14 cm y una
desviacion estandar de 4,75.

Los datos del estudio “Efectos del entrenamiento excéntrico multiarticular sobre la
funcion muscular cuando se combina con el entrenamiento pliométrico acuatico: un estudio de
entrenamiento mixto de dosis minima™ realizado en un grupo aleatorio de personas, no tienen
similitud con el presente estudio, ya que los valores obtenidos post intervencion fue de 31 cm

valores muy por debajo de la media del actual estudio. (Weeks et al., 2023)
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Tabla 13

Distribucién de la prueba de velocidad inicial y final

Segundos Inicial Final A

Media 2,54 1,98 -0,57
Desv. tip. 0,21 0,24 0,03
Minimo 2,10 1,57 -0,53
Maximo 3,05 2,54 -0,51

Fuente: Autoria propia

La prueba de velocidad 10m evaluado en los futbolistas pre intervencion del protocolo
evidencia una media de 2,54 segundos, un valor maximo de 3,05 segundos y un valor minimo
de 2,10 segundos. Tras completar el programa de entrenamiento en maquina isoinercial se
evalué nuevamente alcanzando una media de 1,98 segundos, un valor maximo de 2,54
segundos y un valor minimo de 1,57 segundos. Constatando asi una disminucion en la media
de velocidad de -0,57 segundos.

Al igual que, en otras modalidades de entrenamiento realizado a futbolistas se pudo
observar que la velocidad media pre intervencion fue de 2,07 segundos y tras el entrenamiento
pliométrico combinado con sprint repetidos se obtuvo una media de 1,84 segundos, de acuerdo
a los datos del articulo “Entrenamiento combinado pliométrico y de sprint corto en jugadores
de fatbol masculinos sub-15: efectos sobre las medidas de salto, velocidad, cambio de
direccion, sprint repetido y equilibrio” (Aloui et al., 2022), de esta manera, mostrando la
efectividad del entrenamiento para mejorar los niveles de velocidad dentro de un terreno de

juego.
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Tabla 14

Distribucion de la prueba de T agilidad inicial y final

Segundos Inicial Final A

Media 13,07 11,69 -1,37
Desv. Tip. 0,96 0,71 -0,25
Minimo 10,66 10,20 -0,46
Maximo 14,86 13,22 -1,64

Fuente: Autoria propia

Tras una valoracion inicial en la prueba de T agilidad se obtuvieron los siguientes
resultados, una velocidad media de 13,07 segundos, un valor maximo de 14,86 segundos y
valor minimo de 10,66 segundos. Después de completar el protocolo de entrenamiento con
maquina isoinercial los resultados reflejan una media de 11,69 segundos, un valor maximo de
13,22 segundos y un valor minimo de 10,20 segundos. Como resultante una disminucién de la
velocidad media de 1,37.

El estudio “Efectos funcionales y de tamafio muscular del entrenamiento de resistencia
con volante de inercia con sobrecarga excéntrica en jugadores profesionales de balonmano”
realizado en jugadores profesionales de balonmano con una edad media de 19,8 afios se
asemeja al presente estudio, debido a que los valores obtenidos pre intervencion tuvieron una
media de 9,2 segundos, mientras que los valores post intervencién fueron de 8,6 segundos, de
esta manera evidenciando una disminucion de la velocidad media de 0,6 segundos. (Maroto-
Izquierdo et al., 2017)

De la misma manera, el estudio “El entrenamiento de salto pliométrico a corto plazo
mejora la capacidad de sprints repetidos en jugadores de futbol masculinos prepuberes”
realizado a futbolistas, muestra una velocidad media en la prueba de T agilidad pre intervencién

de 11,1 segundos y tras el entrenamiento pliométrico una velocidad media de 10,3 segundos,
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dando a conocer la eficacia de los tipos de entrenamiento para mejorar la capacidad agilidad —

cambios de direccion. (Negra et al., 2020)



Tabla 15

Distribucion de la prueba de salto vertical inicial y final
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Centimetros Inicial Final A

Media 48,06 50,14 2,08
Desv. Tip. 4,26 4,75 0,50
Minimo 41,50 43,14 1,64
Maximo 58,00 60,30 2,30

Fuente: Autoria propia

La fuerza explosiva durante las evaluaciones iniciales en el grupo de futbolista muestra

una media de 48,06 cm, con un valor méximo de 58 cm y un valor minimo de 41,50 cm. Tras

aplicar el protocolo de entrenamiento en maquina isoinercial los participantes muestran una

media de 50,14 cm con un valor méaximo de 60,30 cm y un valor minimo de 43,14 cm. De esta

manera, se puede constatar un aumento de la fuerza explosiva en 2,08 cm en relacion a su

media.

En relacion al estudio nombrado “Sentadillas con volante versus sentadillas con carga

alta y peso libre para mejorar los movimientos de alta velocidad en el futbol. Un ensayo

controlado aleatorio” los datos iniciales de la prueba de test de salto vertical muestran una

media de 34,38 cm y valores finales de 37,45 cm estos valores evidencian un aumento en el

salto vertical de 3,07 cm, mostrando simultaneidad con el estudio realizado. (Sagelv et al.,

2020)
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Respuestas de las preguntas de investigacion
¢ Cual es la caracterizacion de los futbolistas segin edad deportiva, talla, peso y presencia

de lesiones previas?

Las caracteristicas sociodemograficas de la poblacién de estudio nos dan como datos
los siguientes valores, la edad media deportiva es de 5,81 afios, de la misma manera el valor
maximo es de 11 afios, mientras que el valor minimo es de 1 afio, finalmente una desviacion

estandar de 3,20.

Por otra parte, los datos relacionados a la talla y peso, muestra una media de 165,38 cm
y 55,53 kg respectivamente, asi mismo, los valores maximo y minimo son de 180 - 148 cm
para la estatura y 67,30 — 46,40 kg para el peso, de esta manera, presentando una desviacion

estandar de 9 y 6,68 respectivamente.

La prevalencia de lesiones previas en los futbolistas que formaron parte del estudio es

de 57,1%, mientras que, los futbolistas que no sufrieron una lesion previa son del 42,9%.

¢Cual es la velocidad, fuerza explosiva, agilidad y cambios de direccion pre-

entrenamiento?

En cuanto se refiere a la capacidad de velocidad pre-entrenamiento de sobrecarga
excéntrica, los valores muestran que la media de tiempo en los futbolistas es de 2,54 segundos,
el valor maximo de 3,05 segundos, el valor minimo de 2,10 segundos y una desviacién estandar

de 0,21.

Mientras tanto los valores de la capacidad fuerza explosiva, se identifica los siguientes
resultados con una media de altura de 48,06 cm, un valor maximo de 58 cm, un valor minimo

de 41,50 cm y una desviacién estandar de 4,26.
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Finalmente, la dltima capacidad evaluada en los futbolistas, hace referencia a la
capacidad agilidad y cambios de direccion previo a la ejecucion del protocolo de
entrenamiento, asi se ha demostrado que existe una media de tiempo de 13,07 segundos, un
valor maximo de14,86 segundos, un valor minimo de 10,66 segundos y una desviacion estandar

de 0,96.

¢ Cual es el protocolo de entrenamiento de sobrecarga excéntrica isoinercial en los sujetos

a prueba?

El protocolo de entrenamiento sobrecarga excéntrica isoinercial tiene una duracion total
de 12 sesiones, las cuales se encuentran divididas en 6 semanas, poniendo a disposicion una
frecuencia de 2 veces por semana. Cada una de las sesiones comenzaba con un calentamiento
dindmico de alrededor de 14 minutos, el cual consistia en trotar el terreno de juego durante 5
minutos y posterior a ello, se realizaban una variedad de ejercicios y estiramientos dindmicos
(descritos anteriormente) en una distancia delimitada previamente con una duraciéon de 9
minutos. Posteriormente se ponia en marcha el entrenamiento en la maquina isoinercial, este
consistia en realizar sentadillas profundas en dicha maquina con un volumen de 4 series 'y 7
repeticiones, en relacién a las pausas variaba entre 120 — 180 segundos, de acuerdo lo requiera

el futbolista, entre cada serie.

¢Cual es la velocidad, fuerza explosiva, agilidad y cambios de direccion post-

entrenamiento?

Una vez aplicado el protocolo de entrenamiento los datos de la variable velocidad han
demostrado una disminucion significativa, de esta manera, se muestra una media de velocidad
de 1,98 segundos, un valor maximo de 2,54 segundos, un valor minimo de 1,57 y una

desviacién estandar de 0,24.
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De la misma manera, en cuanto se refiere a la variable agilidad y cambios de direccion
muestra en disminucion significativa en cuanto a los tiempos realizado post intervencion del
entrenamiento, mostrando una velocidad media de 11,69 segundos, un valor maximo de 13,22

segundos, un valor minimo de 10,20 segundos y una desviacion estandar de 0,71.

Mientras la variable fuerza explosiva, tuvo un aumento en los valores de la altura post
intervencion del entrenamiento, evidenciando los siguientes resultados una media de 50,14 cm,

un valor méximo de 60,30 cm, un valor minimo de 43,14 cm y una desviacion estandar de 4,75.
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Capitulo V

Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones

Se encontraron los siguientes resultados los cual nos muestran una media de las
siguientes variables; la edad deportiva se encuentra en 5,81 afios, en talla 165,38 cm,
un peso de 55,53 kg y con respecto a las lesiones previas se observa una prevalencia
del 57,1% dentro de la poblacion de estudio.

Se utilizo un protocolo de entrenamiento desarrollado por Fiorilli el cual se desarrolld
en 12 sesiones, divididos en 6 semanas y con una frecuencia de dos veces por semana;
cada sesion duraba aproximadamente 20 minutos, en donde se realizaba una sentadilla
profunda con méaquina isoinercial en volumen de 4 series y 7 repeticiones, con pausas
de 120 -180 segundos entre serie.

El protocolo de entrenamiento sobrecarga excéntrica con maquina isoinercial, demostro
resultados positivos disminuyendo el tiempo en las variables de velocidad, agilidad y
cambios de direccion, mientras que en la variable fuerza explosiva aumento la altura
del salto vertical, mostrando asi efectividad del entrenamiento en todas las capacidades

evaluadas.
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Recomendaciones

e Informar a escuelas deportivas de futbol sobre el entrenamiento sobrecarga excéntrica
isoinercial, en cuanto se refiere, a los beneficios que atribuye al rendimiento deportivo
en las capacidades de velocidad, agilidad — cambios de direccion y fuerza explosiva.

e Realizar reevaluaciones semestrales en la escuela de formacion liga parroquial Andrade
Marin con la finalidad de conocer cuantitativamente sus datos en las variables de
interés.

e Investigar los posibles beneficios en futuros estudios sobre el entrenamiento sobrecarga
excentrica isoinercial en diferentes disciplinas deportivas, al igual que medir su
incidencia en cuanto a la disminucion de lesiones.

e Educar sobre las nuevas herramientas tecnoldgicas a los clubes deportivos.

e Integrar el programa de entrenamiento de sobrecarga excéntrica dentro de los planteles

deportivos, para mejorar el rendimiento individual y le colectivo de sus deportistas.
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Anexos

Anexo 1. Resolucion de aprobacion del tema

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD s
Ibarra-Ecuadar

Resolueion Nro. 0175-HOD-FCCSS-2023

El Honorsble Consejo Darectivo la Facaliad de Ciencias de la Salud de Ja Universidad Técnica
ded Norte, en sesion ordimaria realizadn ¢l 07 de jlio de 2023, considerando;

Que el Ar. 226 de I Constitucsdn de la Repiblica del Ecuador establece *'1.ss instituciones del
Estado, sus onganismos, dependenciis, las servidoras o servidores publicos y las personas que
actiien en virtud de una potestad estmal ejercenin solamente las competencias y facoltsdes que les
scan snbuidss en s Consttucion y Ia ley. Texdran ¢l deber de coordinar acciones para el
cumplimiento de sus fines y hacer efectiva el goce v eercicio de ks derechos reconocidos en 13
Comstitacxim™.

Que el Art. 350 de la Constitucion indsca: “El sistema de educacién supenar tiene como finalidad
la foervacion scadémica y profesional con visiom cientifica y lwmanista. ls investigacica cientifica
y tecnoligica; In innovacidn, promocian, desarrallo y difuside de los saberes y las cultwas, 1a
comstruecxim de soluciones para los problemas del pasis, en relacion con los obgetivos del régimen
de desarmolla”.

Que ¢l Art 355 de ln Cants Magna sefinla: “El Estado reconocesd a las wniversidades y cscueclas
politéamcas mioncenia académica, administrativa, financiera y orgénica, ncorde con los objetivos
del régimen de desarrollo y bos principeos establecidos <n Ia Constitecdn (...)"

Que, ¢l At 17 de la LOES, seiiala: “El Estado reconoce a s universidades y escmelas
politécmcas astonomin ncadémaca, adminsstrativa financiera y organeca, acorde a las priscipios
establecudos en la Constrtucion de is Republsa (... )7

Que, ¢f REGLAMENTO DE LA UNIDAD DE INTEGRACION CURRICULAR DE GRADD
DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE, en su articalo & determana Opoidn de
Titulacion, Las modaldades para aprobar la UIC serdm las Sguientes: ) E1 desarrollo d¢ un
tmabaje de insegracion curncalar, basado en procesos de imvestigacion e intervencibn.

Que, ¢l Reglamento de la Unidad de Integracsdn Cusricular de Geado UTN, en s anticulo 29,
determina modalidades de trabajo de Integracsdén Cuwricular, a) El desarolio de un tabajo de
anlegraciOn curtculae, basado ¢n procesos de investigacidn ¢ infervencsdn. Se consideran wrabajos
de TIC em lns carreras en |a formacida de nivel de prado ks sipusentes: proyectos de investigacion,
provectos megradores, ensayos o articulos académicos, emografias, ssiemanzacon de
experienciss, pricticas de investigacion y/o intervencioa, andlisis de casos, estudsos comparadas,
propucstn motodologice, propucius enologicns, productos O Preaentetiones  ariistics,
disposinves reenoligicos, modelo de negocios, eonprendimicntas, proyectos tbenicos, trahaas
experimentales, entre otros  de simalar mivel de complejidad En las unidades académicas sc
establecerd fas modalsdades de tulacite.

Que, ¢l Reglanento de In Unadad de Integracion Cumeulae de Grado UTN, en su articule 30,
sefinla: Derector y asesor del trabajo de integmcadn camicular. - Pama el desarrollo del TIC, las
unidades meadémicas realizanin o listado de directores v asesores para el trabago de titulacion,
ademis, establocera un banco do temas sugeridos para of desamolio de dichos rabajos, que seran
aprobados poe ¢l Hosorable Consejo Direcsivo de cacda Facultad.

Que, o Reglamento de a Unidad de Integracion Curricalar de Grado UTN, en su artfculo 31,
sefialy: Aprobacion ded Tems. El docente asigaado o ln materin de Titslacion | realizard una
solicited al Coondimador de carern en o término de tramta dias, adjuntando ¢l listado de emes
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de los trabajos de Integracion Curnicular; mismos que serdn sometidos al andlisis y aprobacidn de
la Comisiin Asesoes de Carrers. En ¢l ciso que no s¢ apruebe se regresacd al poofesor, caso
contrario fa comisiin asesom comrera traslado al Honomable Coasejo Directivo suginendo ef
director y asesor. Lina vez mgrobada 13 propecsea del tema del TIC, y asignado o direcior y msesar
del tabajo de titulacion coa resolucion del Homorable Comsego Directivo, se remitird a todo
involucrados.

Que, medinte Memorando nro, UTN-FCS-SD-2023-0453-M. de (M de palio de 2023, suscrito
por la Magister Rocio Castillo Andmde, Subdecana de In Facultad Ciencins de la Salud, dingido
al Mg, Widmark Baez Morales MD., Decano de In Facultad Ciencias de o Safwd refiala:
CASUNTO: Fistossrapie Sugerle Apeobackin de Amsepvoyecnin, Con hase @ Memorando nro,
UTN-PUS-CFT-2023-1 1-M. suscrite por fa Magister Marcela Bogquero. Coordinadora
Carrera Fisioterapia. La Comuston A @ Cuerera Flstoierapla, en sesidw avdinaria realizade
€l 30 de pwnio 2023, reaiizo la revisidn de amieprayeciay de tesis de los sefares esmdiantes de lo
Camrera de Fistowerapia. Lwego que se be incovporado las correcciones se sugiere oprodar fox
amproyecios de tesis de fos sehores esnidiantes.. ).

Que, mediamte Memorando nro. UTNCFCS-SD-2023.0461-M, de 07 de palio de 2023, suserito
por Ia Magister Rocio Castille Andrade, Subdecana de la Facultad Ciencias de la Salud, dingido
al Mg, Widmark Bacz Mormles MD.. Decano de In Facultod Ciencias de la Salwd, seiola;
VASUNTO: Fisiowrapia Sugenie Aprobocian de Amspropecios. Con bave a Memorandy nro.
UTNGCSCFT- 202300120, suscrie por fo Magister Marcela Baguero, Coordinadoro
Clarrwra Firioverapia, sv swgiere fa aprobaciin de los amtepraoyectas de sesiy de los sefores
esnidiontes de o Carrera de Fistotrapia, que se Indfea en ko comunicackin gue se adpunia ™

Con estas considernciones, el Honoeable Consego Duectivo de 1a Faculiad de Crencias de la Salud,
<0 uso de Bas atribociones conferidas por o Estatuto Orgdnico de In Universidad Téomica ded
Norte, Ant. 44 literal o) referente o las funciones y atribacones del Honarable Consgjo Directivo
de la Umidad Acsdémica “Resolver todo lo ateniente 2 matriculns, exdmencs, calificaciones,
gradas, tiralos™: Art, 66 lsteral K) Los demis que J¢ conficra ef peesente Estatuto y reglamentacioa
respectiva. RESUELVE:

- Aprobar mteproyectos de trabajos de imvestipncxim de los estudiantes do la Carrera de Fissoterapia
¥, designar a los docentes a cumplir como Directores y Asesares, de acuerdo al siguscste detalle:

NOMBRE
nmo | CON P ED TEMA DEANTEFROYECTO | DIRECTOR | ASESOR
ALMEIDA “CAPACIDAD  FUNCIONAL ¥
BENAVIDES NIVEL DE ESPASTICIDAD EN |MSedun |0 (o
i SANDRA PACIENTES CON  PARALISIS | Carka e
VALFRIA CEREBRAL EN LA PROVINCIA | Visquer .
) DE IMBABURA 023" =
ALAVEON “VELOCIDAD EN ESTILOCROL Y
AN A EXPLOSIVA DE TREN s
2 | viADIMIR INFERIOR, EN NADADORES DE | M6 Verbmea | MSe. Romnie
LA PROVINCIA DE IMBABURA, | F™% Hamie
203 - 004
CABRERA wcomratnma URINARIA ¥
5 ":S,}Nu“‘ ANA g\m:-_s ERECTIL BN | yyee criniaa | Bop. Vertirica
Toeres Cell
PROSTATECTOMIZADOS,
IBARRA 2027 — 2024

e
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MARTINEZ [ "FUERZA DE AGARRE Y DETE ]
PERALVO RIDRO COGNITIVO
4 DENNIS ARTURO | EN ADULTOS MAYORES INSTIT | MSc Darils | MSc Jorge
UCIONALIZADOS ¥ NO INSTITU | Zurite Zambesao
| CIONALIZADOS, IBARRA 2023
| 2024"
NEPPAS “FUNCIONALIDAD Y FUERZA DE
RODRIGUEZ AGARRE EN PERSONAS CON X
$ ESTEFANY ARTROPATIAS DE MANO, QUE r;m. Daricla ';’5‘ Jorge
ALEXANDRA REALIZAN ORDEROMANUALD | “="* Fambraso

E VACAS, CAYAMBE 2023-2024"

SOLANG DIAZ “BENEFICIOS DEL ENTRENAMIE
CRISTOPHER NTO EXCENTRICO

8 FABRICIO ISOINERCIAL, EN FUTBOLISTAS | MSc Ronsie | MSc Verdmica
MASCULINGS SUB Paredes Pocoasl

16, LIGA PARRCQUIAL ANDR
ADE MARIN, 2023.2024"

ENRIQUEZ | “RECUPERACION SECUENCIAL

VERA LUIS Y GRADO DE DEPENDENCIA EN
XAVIER PACIENTES CON HEMIPARESIA | MSc Juan e Otk
T (UE ASISTEN AL CENTRO | Carlus T
ESPECIALIZADO DE | Visquez ey
REHABILITACION  INTEGRAL
N4 IBARRA, 2023~
GUEVARA “FUFRZA DE TRONCO Y NIVEL
CADENA DE ESFUERZD FISICO EN
8 DAHIANA MUJERES INDIGENAS | MSc Verceica | MSc. Marcel |
KARCLINA ASOCIADOS AL USO  DE | Poosi Bagpoere
CHUMEL, COMUNIDAD |
PEGUCHE, 2023.X124" )

. Notificer o fa Coordimacion de la Casrera de Fisioterapin, para su conocimienta. NOTIFIQUESE
Y CUMPLASE, -

En umdad de acto suscriben la presente Resolucice o] Mg Widmark Baez Momles MD., en
calidad de Decano y Presidente del Homarable Consejo Directivo FOCSS; v, 1a Abogada Paola
Alarcon A., Secretana Juridica {E) qoe certifica

Atentamente,
CIENCIA Y TECNICA AL smvw uxuusm.o

"%’ ¢ b ‘.59
o/ &IP ~2h

& Widmark Bez Mosales M4 7
DEC, mcm,nocnmcmps@,mwo

PRESIDENTE HCD FOCSS -
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

o, 8

VP77 AN
f/ 2 “i \

/q,/ T e
»zepuammon AlblolnMSRRETAPI0 2 |
Secretarin Jurilica D‘(’(}Sil)ut'“ 0 g
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
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Ibarra — Ecuador

CARRERA DE FISIOTERAPIA

|CONSENTIMIENTO INFORMADO
PROYECTO DE INVESTIGACION:

TEMA: “BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO EXCENTRICO ISOINERCIAL, EN
FUTBOLISTAS MASCULINOS SUB 16, LIGA PARROQUIAL ANDRADE MARiN,
2023-2024",

DETALLE DE PROCEDIMIENTOS:

El estudiante de la carrera de Fisioterapia de la Universidad Técnica del Norte, realizara
evaluaciones mediante el uso de tres test con el fin de conocer datos generales de los
futbolistas, y valores en las capacidades fisicas de velocidad, agilidad - cambios de direccion
y fuerza explosiva y se pondra en marcha el protocolo de entrenamiento con maquina
isoinercial.

PARTICIPACION EN EL ESTUDIO: La participacién en este estudio es de caracter
voluntario y el otorgamiento del consentimiento no tiene ningun tipo de repercusion legal, ni
obligatoria a futuro, sin embargo, su participacion es clave durante todo el proceso

investigativo.

CONFIDENCIALIDAD: Es posible que los datos recopilados en el presente proyecto de
investigacion sean utilizados en estudios posteriores que se beneficien del registro de los
datos obtenidos. Si asi fuera, se mantendra su identidad personal estrictamente secreta. Se
registraran evidencias digitales como fotografias acerca de la recoleccion de informacion, en

ninglin caso se podra observar su rostro.

BENEFICIOS DEL ESTUDIO: Como participante de la investigacion, usted contribuira
con la formacion académica de los estudiantes y a la generacion de conocimientos acerca del
tema, que serviran en futuras investigaciones para mejorar las capacidades fisicas en personas

que estén interesadas en este tipo de entrenamiento.

MISION INSTITUCIONAL
“Contribuir al desarrollo educativo, Gentifico, tecnolégico, socioecondmico y cultural de la region norte del pais.
Formar profesionales comprometidos con el cambio socicl y con fa preservacion del medio ambiente”.
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" he considerado oportunas.

RESPONSABLE DE ESTA INVESTIGACION: Puede preguntar todo lo que considere
oportuno al director de tesis, Lic. Ronnie Andrés Paredes Gomez MSc. (+593) 0993243363.

raparedesg@utn.edu.ec

DECLARACION DEL PARTICIPANTE
Elfubolista il W |l R he sido informado

de las finalidades y las implicaciones de las actividades y he podido hacer las preguntas que

MISION INSTITUCIONAL
“Contribuir ol desarrollo educativo, cientifico, tecnolégico, sociceconGmico y cultural de la region riorte def pais.
Formar profesionales comprometidos con el cambio social y con lo preservacion del medio ambiente”.
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Anexo 3. Analisis del turnitin

Ev] turnitin Identificacién de reporte de similitud. 0id:21463:317685011
NOMBRE DEL TRABAJO AUTOR

revision plagio.docx Cristofer Solano

RECUENTO DE PALABRAS RECUENTO DE CARACTERES

12799 Words 68176 Characters

RECUENTO DE PAGINAS : TAMARO DEL ARCHIVO

61 Pages 145.8KB

FECHA DE ENTREGA FECHA DEL INFORME

Jan 30, 2024 8:08 AM GMT-5 Jan 30, 2024 8:09 AM GMT-5

® 8% de similitud general
El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para cada base ¢

» 5% Base de datos de Internet « 0% Base de datos de publicaciones

* Base de datos de Crossref * Base de datos de contenido publicado de Crosst
« 7% Base de datos de trabajos entregados

@ Excluir del Reporte de Similitud

+ Coincidencia baja (menos de 15 palabras)  « Fuentes excluidas manualmente

Hsc. Ronnie Paredes G.
Fisioterapeuta
C1:1003637822

raparedesg@utn.edu.ec
DOCENTE FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
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Ficha de datos generales
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. g CARRERA DE FISIOTERAPIA

FICHA DE DATOS GENERALES

Encuesta dirigida a los futbolistas sub 16 de la escuela formativa de la liga parroquial de

Andrade Marin, Provincia de Imbabura para caracterizar a los sujetos de estudio.
Instrucciones:

Estimado deportista responda las preguntas detenidamente y con toda confianza o en su
defecto coloque la informacion veridica de acuerdo a lo solicitado donde corresponda. Su
participacion en la realizacion de este cuestionario es de suma importancia para el estudio,
por lo que sus respuestas se manejaran bajo una completa y estricta confidencialidad. Por

todo eso le pedimos su colaboracion y le damos gracias por adelantado.
Datos generales

Fecha: Dia @1 /Mes 09 / Afio 2023

Paciente: . i oot
Edad: _[Sabos.
Género: Masculino {E Femenino D Otros ||

¢ Cuantos afos realiza la practica deportiva?: 4 apos
(Ha sufrido una lesion en la practica deportiva?:  Si D No [K]
De haber contestado si en la pregunta anterior:

Especifique el tipo de lesion que ha sufrido:

Peso (Kg): e /g Talla (m): I (5 em.
IMC (Kgm?): _ 2,3 fym?.

MISION INSTITUCIONAL
“Contribuir al ivo, cientifico, i it omico y culturai de la regicn norte del pais.
Formar profesionales comprometidos con el cambio social y con la preservacion del medio ambiente”.
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Anexo 5. Vert — instrumento de evaluacion de salto vertical

PE

Anexo 6. Maquina isoinercial
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Anexo 7. Certificacion Abstract

UNIVERSIDAD TECHICA DEL NORTE

o,
%
Acreditada Rescluctn Mo, 1735633 CACES-2020 (l.l‘!

EMPRESA PUBLICA LA UEMEFPREMDE EF.~ :}j

ABSTRACT

“HEMEFITS OF [SOINERTIAL ECCENTRIC TRAINING IN MALE U-16 300CER
PLAYERS, ANDEALDE MARIN PARDCHIAL LEAGUE, T023.2(04™

Awthear: Cristopher Fobricio Solao [Haz
Email: cfeolanodia uineda ec

Trainisg incorporating eccentns overboad has demonstormied significent benefiis n
embancing muscle swength md hypermophy, panicalary i the quadneeps muscle
gromp. These improvemenis directly translare into enhameed phoyvsical performanee.
Thus, the oversrching mim of this sudy wis 10 issess the efficscy of isoinenizl
eeceniric overlioad traming amosg U- 16 soecer players aifiliated with the Andrade
Mlorim Parish League im the 3025503 sescon. Employing & quasi-experimenisl,
longwedingl, field-hased approach, this anslviical smdy wilzed gquasaiisive
methods. A cohor of 21 soccer players was selecied throwgh non-probabilistic
convenience sampling. Prior o the imervention, sseessmenis of veriicsl pamp,
speed, snd ngility, incleding changes of direction, were conduoted. Sebsequently, o
sin-werk ecceninc overload maining protoood was implemened, with boith pre- md
posi-intervention evabmions mcluded in the siudy design. The resulis revealed o
mean sponting age of 321 years among the parmicipanis, with a prevalence of
previoes injuries reconded s 57.0%. Pre-cintervention, the sverage spesd wes
messared ot 254 seconds, which improved 10 198 seconds posi-inbervention
Similarly, agiliy med chenges of direction exhibited improvement, with a pre-
intervention  overage of 1307 seconds decremsing 1o 1169 seconds posi-
inberventicn. Moizbly, the vertioal jemp mereased frons 4506 cm pre-intervention
iz 3014 cm post-inpervencion. In semmary, the findings imdicoie that isoinenizl
eocenric overload training contribuies 1o potshle erbanceents in the evalumisd
capacities of U b soceer ployers within the Andmde Marin Parish Lengoe.

Jmwn e 'delnmen 1 - 30 anies Selirae § dasn Eawmive [Pikpires 1 ga 1
Teawre-E pamdar

Tadlona (6 EET-M00 FLC: 1080017 383001

Ay BTV OS (O
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Anexo 8. Evidencia fotografica

Fotografia 2. Evaluacién inicial prueba T agilidad
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Fotografia 4. Semana 3 de entrenamiento
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Fotografia 6. Evaluacion final sprint 10m



