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Resumen

Las falencias en el gesto técnico de futbolistas juveniles son comunes debido a
gque a estas edades los mecanismos perceptivos y motrices aungue se encuentran
en su totalidad integrados, son mas susceptibles a desarrollar engramas
cerebrales especificos que favorezcan positiva 0 negativamente la realizacion de
actos motores cada vez mas complejos, motivo por el cual solo con la practica y
especialmente con la repeticién de actos motores especificos y acordes al gesto
técnico a desempefar es que se posibilita el desempefio del individuo en la
practica deportiva. EIl presente estudio busca revelar de forma clara como al
incorporar técnicas especificas de entrenamiento propioceptivo y de estabilizacion
funcional dentro del plan de entrenamiento convencional de futbolistas, es posible
disminuir el riesgo de lesiones -potencializando el control neuromuscular y la
respuesta frente a cargas potencialmente desestabilizantes durante las
competencias y entrenamiento-.
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Abstract

Defects in the technical performance in young soccer players are very common
ought to the susceptibility to developedevelop at these ages, specific brain
engramas in the perceptive and in the movement mechanisms, even though those
mechanism are totally integrated. These engrams affect the performance of
complex movements, further only with the practice and repetition of specific motor
moves, and concordantly to the technical gesture to perform, the player can be
able to improve his development in the field. This study is oriented to clarified how
Is possible to reduce the risks on injuries and improve the response to dangerous
loads, by including proprioceptive and functional stabilization specific training
techniques in the conventional training program for soccer players, becoming more
effective the neural muscular control.
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INTRODUCCION

El plan de entrenamiento de Ejercicios Propioceptivos y de Estabilizacion
Funcional propuesto para ser implementado en los futbolistas de la categoria
juvenil del ENVIGADO FUTBOL CLUB, fue disefiado con la finalidad de someter a
futbolistas en edad juvenil a un proceso de entrenamiento 6ptimo y sobre todo
muy especifico que a grandes rasgos facilite la estabilidad del segmento
lumbopélvico y la activacion de los mecanismos de control motor en diferentes
niveles del sistema nervioso central, a través de la activacion de los diferentes
mecanismos perceptivos neuromusculares y articulares para asi alcanzar un
rendimiento éptimo en la cancha y facilitar los procesos cognitivos y fisiolégicos
del individuo por dentro y fuera del campo de juego, que le permitan controlar las
fuerzas posturalmente desestabilizantes y mejorar su habilidad para tolerar cargas
eficientemente, de tal modo que se ponga en evidencia la importancia de este tipo
de entrenamiento para mejorar el gesto deportivo, por ende el rendimiento de los
jugadores y sobre todo para prevenir lesiones deportivas.

PROPUESTA METODOLOGICA
Este estudio surgié a partir de la
observacion y andlisis de los
sistemas de entrenamiento de
futbolistas de las divisiones
inferiores del Envigado Futbol
Club, dicha actividad permitio
establecer que dentro del plan de
entrenamiento convencional de
estos deportistas no hay
desarrollados trabajos especificos
para potencializar componentes
del control neuromuscular que facilitan la prevenciéon de lesiones deportivas toda
vez que garantizan la ejecucién correcta y coordinada del gesto deportivo.




Teniendo en cuenta que la gran mayoria de las falencias en el gesto deportivo de
jugadores de futbol en categorias inferiores se debe a las condiciones motoras
insuficientes, producto de la falta de activacion de componentes neuro-musculares
y estructurales, y los mismos procesos de maduracion de los diferentes
mecanismos que controlan inconsciente y conscientemente la percepcion,
motricidad y las mismas capacidades coordinativas y/o condicionales propias de
cada individuo y que en el momento se estan gestando se determind que el
objetivo general de el estudio seria
incorporar al plan de entrenamiento
convencional de futbolistas de la
categoria juvenil del ENVIGADO
FUTBOL CLUB ejercicios
especificos propioceptivos y de
estabilizacion funcional, teniendo
en cuenta que de las fases
formativas iniciales y elementos de
aprendizaje motor desarrollados en
dicha época del entrenamiento, es
gue depende la creacion de la gran mayoria de los engramas cerebrales que a
futuro van a dar como resultado respuestas motrices mas efectivas o cuando no
son adecuadamente entrenadas da como resultado respuestas motrices erréneas
para el gesto que se esta ejecutando y en el peor de los casos puede llevar al
deportista a ser mas propenso a sufrir lesiones deportivas recurrentes.

Para la elaboracion del estudio fue indispensable tener un amplio conocimiento
acerca de la fundamentacién teorico-practica acerca de las técnicas de
estabilizacién funcional y ejercicios propioceptivos que serian aplicadas a la
poblacion estudiada e igualmente un amplio conocimiento acerca del gesto técnico
propio del futbol y de las posiciones especificas que desempefia cada jugador en
la cancha para de este modo prescribir los ejercicios mas acordes a la disciplina
deportiva. Una vez claros los conceptos anteriores se procedio a disefiar una guia
de ejercicios para ser incorporada al plan de entrenamiento convencional de la
categoria juvenil del ENVIGADO FUTBOL CLUB, se tom6 a la muestra una
evaluacion inicial, se aplicé el programa de ejercicios durante 30 minutos 3 veces
por semana durante 4 semanas y finalmente se evalu6 la muestra representativa
para determinar los beneficios de la implementacion de dicho plan de
entrenamiento.

RESULTADOS Y DISCUSION

Los hallazgos mas relevantes en
la evaluacion final de la muestra
fueron: Mejoria en la fuerza de la
musculatura abdominal y en la
contraccion glatea, lo que
permite mantener la estabilidad




del segmento lumbopélvico. Desaparicion de retracciones musculares en
miembros inferiores, potenciacion del equilibrio y coordinacion de los diferentes
segmentos corporales con relacion al espacio. Mejoria en el sentido de la posicion
de los diferentes segmentos corporales en el espacio y
de la alineacion de éstos mismos. La percepcion del
esfuerzo por parte del deportista resalta que se le
facilita luego del entrenamiento propioceptivo y de
estabilizacion funcional, realizar ejercicios técnicos mas
complicados y sin temor a sufrir una lesién, ya que
aumento considerablemente la estabilidad de las
articulaciones de cadera, rodilla y tobillo y hubo
desaparicion de inestabilidad y molestia producida por
traumatismos anteriores a la aplicacion del plan de
ejercicios.

Los movimientos pélvicos béasicos y las posiciones
basicas de amplitud funcional son ejecutados
adecuadamente y sin referir dolor o molestia y con gran
facilidad; solo los movimientos mas avanzados de
estabilizacion segmental generan dificultad, situacién
gue mejora con la realizacion continua y progresiva de los ejercicios ya que de
este modo se logra mejorar la técnica para realizar ejercicios de estabilizacion
segmentaria y propioceptivos en diferentes grados de dificultad.

CONCLUSIONES

Incorporando  ejercicios  propioceptivos y de
estabilizaciéon funcional al plan de entrenamiento
convencional de futbolistas de la categoria juvenil del
ENVIGADO FUTBOL CLUB fue posible complementar
adecuadamente el entrenamiento, ya que se cubrid un
vacio en el proceso de formacion de dichos jugadores.

Los ejercicios que se seleccionaron para ser aplicados
en la muestra buscan potenciar los diferentes
componentes motrices y perceptivos a nivel de los
segmentos articulares mas comprometidos durante la
ejecucién del gesto técnico propio del fatbol es por eso
gue dicha guia es apta para ser empleada en ésta
poblacién especifica.

Al introducir en las fases del plan de entrenamiento
convencional de los futbolistas del Envigado Futbol
Club ejercicios propioceptivos y de estabilizacion funcional fue posible mejorar la
percepcion que el deportista tiene del esfuerzo que se esta realizando situacién
gue facilita la disponibilidad del jugador para ser participe de las diferentes fases
del entrenamiento deportivo.




La aplicacion de los ejercicios propioceptivos y de estabilizacién funcional hace
mas veloz la respuesta de mecanismo perceptivos que facilitan la respuesta
inmediata de los segmentos articulares para responder adecuadamente a las
diferentes cargas tensiles a las cuales son sometidos durante la practica deportiva.

Al potenciar la estabilidad del segmento lumbopelvico se facilita la fuerza muscular
a nivel de tronco, abdomen y miembros inferiores a la vez que se garantiza una
notable mejoria en la flexibilidad del jugador.

En aquellos casos en los cuales los deportistas presentan vestigios de lesiones
anteriores e inestabilidades recurrentes, con la aplicacion de éste tipo de ejercicios
disminuye la percepcion de inestabilidad del deportista de forma progresiva hasta
el punto de desaparecer por completo.

RECOMENDACIONES

Se recomienda implementar dicho plan de entrenamiento en mayor namero de
poblacion para de éste modo determinar dependiendo de las condiciones
especificas de la poblacion a estudiar otros beneficios anexos al plan de
entrenamiento y que no fueron destacados en el presente estudio debido a las
caracteristicas de la poblacion estudiada.

Este tipo de planes de entrenamiento se recomienda sean aplicados en
poblaciones de diferentes edades haciéndose un seguimiento desde las divisiones
inferiores hasta las divisiones mayores, de modo que el entrenamiento sea
progresivo en las diferentes etapas de formacion, con lo cuél se facilita un
desarrollo de habilidades coordinativas, perceptivas y motoras mas eficaz.

Realizando un estudio de las lesiones deportivas mas comunes en los jugadores
del ENVIGADO FUTBOL CLUB se pueden determinar planes de entrenamiento
especificos que faciliten la prevencion de ese tipo de lesiones durante la practica
deportiva.
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