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DESCRIPCION DEL ESTUDIO: este estudio surge a partir de una observacion al
equipo de baloncesto de la FUMC, en el cual se encontr6 un gran numero de
lesiones deportivas, de alli se plante6 la necesidad de realizar dos tipos de
entrenamiento en esta poblacion, para ello se distribuye el equipo en dos
subgrupos, el primer grupo realizé el entrenamiento CORE y el segundo grupo
trabajo propioceptivo, con el fin de mejorar la propiocepcion y por ende disminuir

las lesiones, y obtener un mejor rendimiento del equipo.

CONTENIDO DEL DOCUMENTO: en el siguiente trabajo se describe la
importancia de la aplicacién del entrenamiento propioceptivo y del fortalecimiento
de la musculatura CORE para proporcionar estabilidad dinamica y estatica durante
la ejecucion de gestos deportivos que requieren de precision en la movilidad
articular y para disminuir el riesgo de lesiones osteomusculares que presentan los
deportistas de baloncesto al no tener una fuerza central suficiente y una
estabilidad articular que absorba las cargas externas e internas de manera

adecuada.

1. Titulo, 2. Caracterizacion general de la institucién, 3. Situacién Problema, 4.
Diagnostico contextual — Situaciéon actual, 5. Objetivos, 6. Justificacion, 7.
Poblacién Beneficiado, 8. Marco metodolégico, 9. Marco legal, 10. Marco teoérico,

11. Resultados, 12. Conclusiones, 13. Recomendaciones.

METODOLOGIA: este trabajo es de tipo descriptivo ya que en €l se observa y
estudia de forma comparativa el trabajo propioceptivo y el fortalecimiento CORE,
también nos basamos en el método deductivo, ya que parte desde la observacion
y luego vamos a la exploracion y aplicacion de las diferentes técnicas propuestas
para alcanzar los objetivos. Para lograr realizar este trabajo se utilizaron diversas
fuentes e instrumentos para la recoleccién de datos, los cuales fueron: Una

entrevista, fotografia, e investigacion bibliografica y documental.



CONCLUSIONES: con los resultados que se obtuvieron de la investigacion
realizada se concluye que incluir en el entrenamiento general de un deporte como
el baloncesto el trabajo propioceptivo en situaciones inestables, va a provocar al
mismo tiempo un incremento de la activacion de la musculatura central, por lo
tanto el deportista serd mas estable en su terreno de juego y podréa anticiparse con

mayor rapidez a situaciones que puedan ser lesivas para su cuerpo.
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INTRODUCCION

El baloncesto es un deporte de conjunto donde la cooperacion y el trabajo en
equipo conforman una parte fundamental para el logro de metas, ademas su
caracteristica principal es el contacto, donde se vera siempre implicado el

acercamiento, choque o forcejeo con los oponentes.

Este deporte somete el cuerpo a posturas biomecanicas extremas de manera
inconsciente, lo que requiere de un entrenamiento integral para que la condicion
fisica del deportista sea apta en las diferentes disposiciones biomecanicas que el
deporte obliga, por tanto el plan de entrenamiento debe contar con una variedad
de ejercicios guiados a: la fuerza, coordinacién, velocidad, flexibilidad,
propiocepcion y entrenamiento de la musculatura CORE, estas dos Ultimas seran
aplicadas de manera practica en deportistas masculinos de la Fundacién
Universitaria Maria Cano, con el fin de buscar una estabilidad muscular y articular,
la cual se realizara de forma comparativa contando con una serie de ejercicios
creados e investigados especialmente para este deporte, realizados de forma
alterna al entrenamiento deportivo guiado por el instructor, el cual tendra un
tiempo estimado de 30 minutos dentro de las dos horas de entrenamiento, tres

veces a la semana.
La finalidad sera concluir cuél es el entrenamiento apto para el deporte, ademas

se evidenciaran resultados, diferenciando cual de los estudios tiene mayor efecto

en la estabilidad y ademas ayuda a la prevencion de lesiones.
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1. TITULO

APLICACION DEL ENTRENAMIENTO DE LA MUSCULATURA CORE Y DEL
ENTRENAMIENTO DE LA PROPIOCEPCION, PARA EL DESARROLLO DE UNA
MAYOR ESTABILIDAD EN DEPORTISTAS DE BALONCESTO ENTRE 18 Y 30
ANOS DEL EQUIPO DE LA FUNDACION UNIVERSITARIA MARIA CANO,
DURANTE EL PRIMER Y SEGUNDO SEMESTRE DEL ANO 2014.

12



2. FUNDACION UNIVERSITARIA MARIA CANO

2.1 UBICACION GEOGRAFICA

Barrio Boston, Direccion: Calle 56 No 41 - 90 | Medellin - Colombia — Suramérica.

2.2 RESENA SOBRE LA INSTITUCION

La FUNDACION UNIVERSITARIA MARIA CANO fue creada en 1987 por un grupo
de profesionales antioquefios empefiados en ofrecer a la sociedad programas
nuevos y de proyeccion en la comunidad. Fue asi como, a principios de 1989,
abridé sus puertas con el programa de Fonoaudiologia y en el primer semestre de
1993 se ofrecieron dos nuevas carreras universitarias: Fisioterapia y Terapia

Ocupacional.

En el afio de 1997, las directivas de la institucion recibieron la autorizacion del
ICFES para ofrecer dos nuevos programas de pregrado: Psicologia y Negocios

Internacionales; de esta manera, se incursiona en las areas social y administrativa.

En el segundo semestre de 1998, la Fundacién Universitaria Maria Cano, estreno
su atractiva y funcional sede, localizada entre las calles Bolivia y Argentina, con
amplios servicios y comodidad para estudiantes, docentes y personal
administrativo. Tres nuevos programas recibieron el cédigo del ICFES,
aumentando, de esta forma, el servicio que se presta a la comunidad: Contaduria
Pablica, Administracion de Empresas e Ingenieria de Sistemas; igualmente, se

amplio la oferta de especializaciones y diplomaturas.
Actualmente, la Fundacién Universitaria Maria Cano es una Universidad con

espiritu joven y proyeccion hacia el futuro, con ideas e investigaciones que nos

comprometen cada vez mas con el devenir del pais y la estricta formacion de
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profesionales. En la actualidad ofrece siete programas de pregrado, seis

especializaciones y una oferta de mas de 23 diplomaturas (www.fumc.edu.co).

2.3 EQUIPO DE BALONCESTO FUNDACION UNIVERSITARIA MARIA CANO

El baloncesto fue creado por James Naismith el 17 de diciembre de 1891, en
Springfield (Massachussets) una region de Estados Unidos.

James Naismith era profesor de Educacion Fisica de su instituto y buscaba un
juego que sus alumnos pudieran practicar bajo techo, en el gimnasio, durante los
duros inviernos de Massachusetts. Naismith analizd6 los deportes que se
practicaban entonces para poder crear el suyo. Asi, con unas cestas de
melocotones, algo mas abiertos por arriba que por abajo, y colgadas en las
barandillas de la parte superior que rodeaba el gimnasio, que de forma casual
estaba a 3,05 metros del suelo (altura que se conserva en la actualidad).

El baloncesto fue introducido en Espafia en 1921 por el padre escolapio Eusebio
Millan, que habia estado diez afios como misionero en Cuba, donde conocio este
deporte introducido en la isla por los soldados estadounidenses que la invadieron
en 1906"

La aparicion del baloncesto en Colombia, no se le atribuye a nadie en particular.
Se dice que fueron estudiantes colombianos que su regreso de Estados Unidos,
en 1908, llegd a Barranquilla para continuar sus estudios en el colegio Americano
y en su tiempo libre, practicaban el baloncesto que habian aprendido en el pais del
norte. Otra idea que se tiene, es que los infantes de la marina que llegaron a los
puertos de Cartagena o Buenaventura en 1910, dieron a conocer en estas
regiones el novedoso deporte; pero la historia que mas se acerca a la verdad, es

la que nos dice que el baloncesto llegé por primera vez a Santander, cuando

'(http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~14005055/spip/IMG/pdf/apuntes balon
cesto.pdf).

14


http://www.fumc.edu.co/
http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~14005055/spip/IMG/pdf/apuntes_baloncesto.pdf
http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~14005055/spip/IMG/pdf/apuntes_baloncesto.pdf

sacerdotes franceses que venian a trabajar con los Lasallistas, introdujeron el

baloncesto en las clases de educacion fisica en 1926.

El baloncesto que se practicaba por aquel entonces, se regia por las reglas que
llegaron desde Francia. Los primeros traductores de este reglamento, fueron los
lasallistas, quienes lo hicieron con el propésito de promoverlo entre los colegios y

realizar torneos intercolegiados.

El primer torneo de baloncesto que se realizé fue en el afio de 1927. Debido a la
acogida que tuvo, el gobierno nacional lo reglamenté dentro de los deportes

populares en Colombia, proximos a una organizacion bajo la ley 45 de 1928.

El baloncesto en la Fundacion Universitaria Maria Cano, esta guiado y estipulado
por el area de bienestar universitario dedicado al servicio de actividades
extracurriculares, en las cuales se busca la participacién activa de los estudiantes
y egresados pertenecientes a dicha institucion; el equipo de baloncesto masculino
estd conformado por estudiantes de las é&reas de la salud, ingenieria vy
administracion de empresas, quienes dedican su tiempo libre al entrenamiento
estipulado en los horarios de martes a jueves de 6:00 a 8:00 pm. Actualmente su
entrenador Luis Felipe Toro lleva un proceso de cinco afios donde se ha
participado en los juegos ASCUN deporte, donde se llegd a cuartos de final, pero
por orden, la universidad no sigue participando en éste y se pasa a otra
organizacion llamada ACIET; en ésta, se jugo la final nacional realizada en la
ciudad de Medellin en el T de Ay el presente afio se paso a finales nacionales que
se realizardn en la ciudad de Cali en el mes de septiembre, ademas hay una
participacion activa en los torneos El Dorado de Envigado en la categoria mayores
masculino y el torneo Del Cid.
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2.4 MISION

La Fundacion Universitaria Maria Cano es una institucion de educacion superior

comprometida con el desarrollo de la docencia, la investigacion y la extension,

orientada a la formacion de profesionales integrales con un alto sentido critico, una

vision global y conscientes de sus responsabilidades sociales, dentro de un marco

de valores institucionales, con conocimiento de la realidad local, regional, nacional

e internacional y con capacidad transformadora en los entornos donde se

desempefia.?

2.5 VISION

En el afio 2020, la Fundacién Universitaria Maria Cano sera reconocida por:

La calidad de sus programas académicos.

La cobertura de sus programas virtuales.

La contribucion al fortalecimiento del conocimiento desde los diferentes
campos del saber.

Su préctica investigativa, sistematica y creativa, encaminada a la generacion
de conocimiento pertinente.

La consolidacion de su politica de emprendimiento y empresarismo, orientada
a la innovacién y a la generacién de fuentes de trabajo.

El uso eficiente de tecnologias de informacién y comunicacién en los procesos
estratégicos, misionales y de apoyo.

El intercambio académico, cultural y tecnolégico con entidades del ambito
nacional e internacional.

Su responsabilidad social y ambiental.

Su proyeccion local, regional, nacional e internacional.

2(www.fumc.edu.co).
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2.6 POBLACION

Este trabajo es presentado para ser utilizado en la Fundacién Universitaria Maria
Cano, con los estudiantes, egresados y empleados pertenecientes al equipo de
baloncesto de dicha institucion integrada por 15 hombres con edades entre los 18
y 30 afios de edad, en su mayoria sin patologias de base, en buenas condiciones

de salud y practicantes de dicha modalidad desde la infancia.
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2.7 ORGANIGRAMA

Figura 1.0rganigrama

*(www.fumc.edu.co)
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3. SITUACION PROBLEMA

¢, Cual aspecto entre fortalecimiento CORE o trabajo propioceptivo puede ser mas
relevante y efectivo en la ganancia de estabilidad dinamica y estatica para

deportes aciclicos como el baloncesto?

3.1 DESCRIPCION GENERAL DE LA SITUACION PROBLEMATICA

El baloncesto es una disciplina deportiva que demanda muchas capacidades
fisicas como la resistencia, la fuerza, la velocidad y sobre todo la coordinacion, es
un deporte aciclico en donde los cambios de direccidn, aceleracion y velocidad
son frecuentes; aspectos que requieren que el deportista esté en buenas
condiciones a nivel de estabilidad estatica y dinamica, tanto articular como
muscular, a nivel de estabilizacion refleja y a nivel de control y/o equilibrio postural.
Para lograr que un deportista, en este caso de baloncesto, logre tener unos
niveles optimos de los aspectos anteriores, debe tener un entrenamiento basado
en el fortalecimiento de la musculatura CORE y en la potencializacién de la
propiocepciéon que lo lleven a lograr un funcionamiento acoplado de las

articulaciones y los musculos en la ejecucion de los movimientos de dicho deporte.

Con el fin de influir en el mejoramiento de la técnica deportiva, en la disminucién
de porcentaje de lesiones y en el acondicionamiento fisico general, hemos
disefiado dos tipos de entrenamiento diferentes para desarrollar una mejor
estabilidad dinamica y estatica, por medio de ejercicios enfocados en el trabajo
CORE vy otros enfocados en el trabajo propioceptivo; ya que actualmente en el
equipo de baloncesto de la Fundacidon Universitaria Maria Cano, en el cual vamos
a intervenir, se han venido presentando diversas lesiones a causa del
entrenamiento poco focalizado y dirigido a la técnica del gesto deportivo que
tienen los deportistas y que afecta tanto el rendimiento deportivo del equipo como

la integridad fisica del deportista.
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Figura 2. Jugadores y lesionados
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3.2 ANTECEDENTES DE LA SITUACION PROBLEMATICA

Hace algun tiempo, en el equipo de baloncesto de la Fundacion Universitaria
Maria Cano, se han venido presentando lesiones sobretodo en rodilla, a causa de
la mala ejecucion de movimientos durante partidos y entrenamientos y/o
microtraumas que se han generado por el mismo deporte, estas lesiones han sido
recidivantes y han disminuido el rendimiento de los deportistas lesionados; todo
esto se traduce en el poco entrenamiento de la zona CORE y/o de la
propiocepcion para tener una mejor distribucion de las fuerzas en el cuerpo y
hacer que las sinergias y cadenas musculares estén realizando un trabajo
sincronizado, evitando asi desbalances articulares y musculares que produzcan
lesiones importantes antes, durante y después de la ejecucién de movimientos

deportivos.
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4. DIAGNOSTICO CONTEXTUAL — SITUACION ACTUAL

Partimos con la creacion de este trabajo de grado, ya que nos llamé la atencion el
namero de lesionados que se encuentran actualmente en el equipo de baloncesto de
la Fundacién Universitaria Maria Cano. Posteriormente analizando los jugadores, el
entrenador y el entorno nos surgieron varias dudas acerca del porqué se presentaba
dicha situacion. Luego de observar y estudiar la situacion, decidimos que queriamos
intervenir en la mejoria del rendimiento del equipo y como nuestro rol de
fisioterapeutas tendria un impacto en ello. Asi que finalmente concluimos que la idea
central es mejorar las capacidades fisicas de los deportistas a través del
entrenamiento de la estabilidad por medio del fortalecimiento CORE y el trabajo

propioceptivo.

La Fundacion Universitaria Maria Cano brinda a estos deportistas el apoyo necesario
para que ellos puedan salir a competir y realizar sus entrenamientos y representar la
institucion. Este grupo deportivo cuenta con un entrenador quien es la persona
encargada de dirigir y guiar sus entrenamientos para que el equipo crezca y llegue a
competencias de alto rendimiento; este equipo ya ha competido en varias ciudades
del pais y ha representado satisfactoriamente a la institucion, pero como es logico la
idea de todo siempre es ir en un continuo y constante crecimiento y no quedarse o

conformarse con los logros obtenidos.

Lastimosamente este equipo no cuenta con un fisioterapeuta que acompafie al
entrenador; tal vez porgue no se ha visto la necesidad, ya que en algunos momentos
el equipo y el entrenador logran tener asesorias por parte de los docentes
fisioterapeutas de la institucion, pero esto no es suficiente, ya que con el apoyo del

fisioterapeuta, el equipo podria tener un crecimiento exponencial.

El papel que ejerce el fisioterapeuta en el ambito deportivo se encuentra enfocado

principalmente en disminuir los riesgos de lesiones, por medio de la prevencion y
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fortalecimiento de los segmentos corporales méas débiles. Después de que una lesion
se produce el fisioterapeuta es quien tratara la lesion producida, la lesién asociada y
la recidiva que pudiera aparecer en cualquier momento; lo mas importante de ello es
que el fisioterapeuta debe de procurar apartar al deportista de su practica deportiva el
minimo tiempo posible, ya que a diferencia de los pacientes en clinicas, ortopédicos o
neurolégicos entre otros, el deportista no debe de tardar mucho tiempo en su
rehabilitacion ya que esto afecta su condicion fisica, al equipo y su condicion o
situacion emocional afectiva. Y todo esto es posible cuando se logra acelerar los
procesos biologicos de recuperacion de la lesion, limitando lo menos posible su

entrenamiento y velando porque se reincorpore con las mayores garantias de éxito.

Con lo comentado anteriormente reiteramos que el fisioterapeuta debe de formar
parte de este equipo, para lograr trabajar en conjunto con el entrenador y que ambos
guien y orienten sus objetivos en una misma direccion, y enfocandose cada uno en

sus roles y funciones.
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5. OBJETIVOS

5.1 OBJETIVO GENERAL

Conseguir una ganancia de estabilidad estatica y dinamica en deportistas de
baloncesto, a través de la aplicacion de dos tipos de entrenamiento; uno dirigido al
trabajo de fortalecimiento CORE y otro hacia el trabajo propioceptivo, buscando
una mejoria en la ejecucion de la técnica del gesto deportivo y ayudando a la

prevencion de lesiones en el deporte.

5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

+ Crear planes de entrenamiento en donde se incluyan ejercicios progresivos,
del méas simple al mas complejo, interviniendo en dos aspectos diferentes: uno
con componentes de fortalecimiento muscular y otro dirigido al control
neuromuscular, por medio de esquemas de entrenamiento de la propiocepcion
y del CORE como herramientas de prevencién continua de lesiones en los
deportistas de alto rendimiento.

* Evidenciar resultados acerca de la efectividad de los dos entrenamientos en la
ganancia de estabilidad, proporcionando asi informacion acerca de la
importancia de incluir aspectos como el CORE y la propiocepcién en los
entrenamientos de deportistas de baloncesto o en cualquier deporte aciclico.

+ Determinar los beneficios que tienen los dos tipos de entrenamiento para la
mejora en el rendimiento deportivo a traveés de test de equilibrio, agilidad,

capacidad de reaccion y coordinacion.

* Mejorar otras capacidades fisicas como: coordinacion, flexibilidad, velocidad y

agilidad, a través de la estimulacion del huso neuromuscular y el OTG,
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adquiriendo un fortalecimiento y coordinacion intermuscular e intramuscular

mas efectivo.
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6. JUSTIFICACION

Este trabajo se realiza con el fin de intervenir desde nuestra profesion
directamente en la prevencion de lesiones deportivas y en la mejora del
rendimiento deportivo en un ambito competitivo, a través de estrategias que
promueven el funcionamiento integral del movimiento corporal humano. Teniendo
en cuenta que el equipo de baloncesto de la Fundacion Universitaria Maria Cano,
tiene como deportistas a los mismos estudiantes de la institucion, se deben
implementar muchas mas medidas de promocion y prevencion para que los
participantes de dicho deporte estén mejor orientados hacia éste, teniendo como
primordial objetivo el cuidado de su propio nivel deportivo a través de estrategias
de entrenamiento preventivas y funcionales distintas, dirigidas por un profesional

en el area.

Actualmente en nuestra sociedad se vive una cultura mas abierta al deporte, las
Instituciones de Educacién Superior fomentan el deporte de una manera mas
efectiva incentivando a los estudiantes a representar la institucion en encuentros
deportivos que le dan un nivel mas competitivo a determinada disciplina; es asi
como también se debe fomentar el autocuidado y la consciencia del ejercicio y el
deporte bien accionado, ya que al realizar eventos de tipo competitivo pasa de ser
de caracter recreativo a ser de caracter competitivo, entonces se necesita de mas
seriedad y planeacién en donde se incluyan aspectos importantes como la
prevencion de lesiones a través de programas dirigidos exclusivamente a la
mejora del deportista en su deporte especifico; generando asi una cultura no sélo

del deporte sino de la responsabilidad en el deporte.

Este trabajo es importante en la solucion de problematicas como, los altos
porcentajes de lesionados en el equipo de baloncesto, la recurrencia y recidiva de
lesiones, todas causadas por mala ejecucién y técnica en gestos deportivos,

desequilibrio y debilidad muscular, poca individualidad con el deportista, entre
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otros; entrenamientos dirigidos a todos los jugadores por igual sin intervenir
individualmente a los que presentan lesiones, irresponsabilidad del deportista con
Su recuperacion y rehabilitacion o poco acompafamiento de personal de
fisioterapia en los entrenamientos dirigidos a la prevencion de lesiones o a la
preparacion funcional del cuerpo para que si se presenta una lesién, ésta no sea
tan severa. Pensamos entonces que a través de la ganancia de la estabilidad
estatica y dinamica con los planes de entrenamiento que vamos a proponer en
deportes aciclicos como el baloncesto en este caso, se pueden prevenir gran
cantidad de mecanismos altamente lesivos, interviniendo asi sobre la causa del
problema y no sobre la consecuencia y preparando al deportista para la
anticipacion de sucesos riesgosos en el deporte, a través de la ganancia del

control postural y estabilidad articular.
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7. POBLACION BENEFICIADA

En la medida que este proyecto se lleva a cabo, se ven beneficiados en primera
medida los deportistas pertenecientes al equipo de baloncesto de la Fundacion
Universitaria Maria Cano, a cada uno de los hombres que hacen parte de éste
para el desarrollo del entrenamiento deportivo personal, a su vez, al técnico y
entrenador puesto que la investigacion dara un resultado de efectividad a la hora
de llevar a cabo su plan de entrenamiento deportivo y en segunda instancia, a la
Fundacién Universitaria Maria Cano como tal, por el reconocimiento y beneficio
dado a nivel investigativo. Indirectamente a los fisioterapeutas, tanto a quienes se
encargan de la rehabilitacion y seguimiento de los deportistas en el semestre 1y Il
del presente afio, como a las realizadoras de este trabajo como beneficio

académico y experimental.
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8. MARCO METODOLOGICO

8.1 TIPO DE ESTUDIO

El presente estudio es de tipo descriptivo, ya que en €l se observa y estudia de
forma comparativa el trabajo propioceptivo y el fortalecimiento CORE, y su
impacto frente a la mejora de la estabilidad y su impacto en la disminucion de
lesiones. En éste se miden y evallan diversos aspectos del deportista, para
conocer su estado inicial y en una parte final poder conocer el resultado que se
obtuvo con el entrenamiento, al igual que se puede evidenciar un mejor
rendimiento del equipo involucrado en el desarrollo de estas técnicas y métodos;
considerando que al ser un trabajo realizado con base en hipétesis, los conceptos

0 variables pueden ser o0 no ser los esperados.

8.2 METODO

El método utilizado en este trabajo es el deductivo, porque éste parte desde una
observacion que se tuvo en un inicio para detectar las posibles falencias del
deportista de baloncesto y de alli surgié un planteamiento hipotético para analizar
gué podria ser mejor para que los deportistas del equipo de baloncesto masculino
de la Fundacion Maria Cano tengan una mejor estabilidad. Posteriormente se
dedujo que el trabajo propioceptivo y el fortalecimiento de la zona muscular CORE
podria mejorarla y eso es lo que se espera conocer al final de esta investigacion.
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8.3 ENFOQUE

Este estudio esta enfocado en dar solucion a una poblacién que se ve afectada
debido a las lesiones producidas por la practica del baloncesto. Posiblemente el
equipo de jugadores y su entrenador no han logrado identificar sus posibles
causas 0 sus puntos de quiebres que en la mayoria de los casos suelen pasar
como desapercibidos. Y eso es lo que finalmente se busca descubrir, para lograr
que el equipo de baloncesto masculino de la Fundacion Universitaria Maria Cano

tenga un mejor rendimiento fisico y una mejor ejecucion de su gesto deportivo.

8.4 DISENO

Este tipo de estudio es experimental, ya que se parte desde una pregunta 0 una
hipotesis a la cual se quiere dar respuesta, ésta es: ¢ Cual entrenamiento seria
mejor para lograr una mayor estabilidad en los deportistas del grupo de baloncesto
masculino de la FUMC, el fortalecimiento de la musculatura CORE o trabajo

propioceptivo?

Desde este punto se iniciard la manipulacién de diversos tipos de variables, se
realizaran procesos de experimentacion con los deportistas de baloncesto
masculino de la Fundacién Universitaria Maria Cano, se ejecutaran procesos de
intervencién con protocolos; al igual que realizardn pruebas o test para evaluar su
condicién inicial y final, también por medio de los dos tipos diferentes de
entrenamientos, siendo el primero de ellos fortalecimiento de la musculatura
CORE vy el segundo el trabajo propioceptivo, los cuales se practicaran con una
frecuencia de dos a tres veces por semana, obteniendo resultados
aproximadamente en seis meses, mas eficaces y veridicos, para lograr dar una

posible respuesta a la pregunta o hipétesis planteada en un inicio.
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8.5 POBLACION Y MUESTRA

8.5.1 Poblacion. Los jugadores activos del equipo de baloncesto de la Fundacién
Universitaria Maria Cano y su entrenador Luis Felipe Toro, ubicado en la calle 56
N41-90

8.5.2 Muestra. 12 deportistas del equipo de baloncesto de la Fundacion
Universitaria Maria Cano

8.5.3 Criterios de tipificacién de la poblacion. Los criterios de inclusion que se
tuvieron presentes en el momento de iniciar el estudio fueron los siguientes:
formar parte del equipo de baloncesto masculino de la Fundacion Universitaria
Maria Cano; estar en los rangos de edad entre los 25-28 afios; tener un buen
estado fisico; practicar dicho deporte minimo dos veces a la semana; estar

comprometidos con el estudio que se iniciara.

8.6 FUENTES DE INFORMACION

8.6.1 Fuentes primarias: Para la elaboracion de este estudio nos basamos en las

siguientes fuentes primarias:

* Encuestas realizadas al equipo de baloncesto de la FUMC para conocer mas
a fondo sus estilos de vida, cuantas veces a la semana practicaban, si han
sufrido algun tipo de lesién a causa de la practica deportiva, si ha sufrido
alguna lesién, conocer cuales eran las mas comunes y frecuentes y sus

posibles causas.
* Visitas y diadlogos con fisioterapeutas y entrenadores fisicos que conocen

acerca del deporte de baloncesto, sus lesiones frecuentes y sus causas, y por

supuesto que dominen el tema de saber evitar dichas lesiones, ademas de
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conocer y alguna vez practicar los dos tipos de entrenamientos nombrados

anteriormente, y asi tener diferentes aportes y criterios.

* Andlisis de datos respecto al tipo de entrenamiento que comunmente realizan
dichos deportistas, las lesiones sufridas en el baloncesto y sus zonas
corporales menos trabajadas.

8.6.2 Fuentes secundarias. El uso de las fuentes secundarias de informacion
fueron: libros tanto fisicos como magnéticos, paginas de la internet, PDF, trabajos
de grados, todos ellos enfocados a la tematica del estudio.

Ambas fuentes fueron quienes ayudaron a la recolecciéon exhaustiva de datos,
para posteriormente poder analizar los diferentes puntos de vista de cada autor y
lograr construir un andlisis que finalmente logra dar respuesta a la pregunta

planteada inicialmente.

8.7 TECNICAS E INSTRUMENTOS

Para la adecuada recoleccion de datos y obtencién de los objetivos planteados es

necesario utilizar algunas técnicas como:

*  Observacion

* Revision bibliogréfica

* Evaluacién de la fuerza muscular de la zona CORE
* Evaluacién de la estabilidad

» Evaluacién de la propiocepcion.

También se necesitan algunos instrumentos como:

* Colchonetas
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* Balones terapéuticos
* Bosu

* Thera-band

* Thera-tubing

+ Camara fotogréfica.

8.7.1Test

Figura 3. Fuerza resistencia musculatura abdominal

Test de repeticiones de abdominales en un minuto. El sujeto a evaluar debe partir
desde una posicion en decubito supino con los brazos entrelazados por detras del
cuello, rodillas flexionadas en un angulo de 90°, pies separados 30 centimetros
aproximadamente. Debe ir al frente a tocar con los codos las rodillas tantas veces
como pueda en un minuto. A la sefial acustica del fisioterapeuta, el ejecutante
realizara una flexion de tronco hacia adelante completa e inmediatamente volver a

la posicion inicial.

* http://www.musculacion.net/ejercicios/dibujos-de-ejercicios
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Clasificacion:

Baja:
Regular:
Aceptable:
Bueno:
Excelente:

STAR EXCURSION BALANCE TEST: (SEBT) o Prueba Funcional de Excursion
en Estrella que puede ser utilizada por los entrenadores y profesionales de la
medicina deportiva para evaluar rdpidamente el equilibrio dindmico de un atleta.
La SEBT esté intentando ser una herramienta eficaz para la prediccion de riesgo
de lesion. Los investigadores de Rocky Mountain University of Health Professions
(Provo, Utah) descubrieron que los jugadores de baloncesto de secundaria con
distancias de alcance asimétricas (tan pequefias como cuatro centimetros) tenian

un mayor riesgo de experimentar una lesion en la extremidad inferior (véase figura

4).

Hombres
<33>

34 - 36
37 -38
43 - 47
50 -55
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Figura 4. SEBT

anterior
A
anteromedial anterolateral
medial
lateral
posteromedial posterolateral
v
posterior

Imagen 1. Prueba Funcional de Equilibrio en Estrella

Este test resulta muy sencillo y econémico, siendo asi una herramienta de acceso
facil y con gran valor diagndstico. El SEBT consiste en una estrella dibujada en el
suelo (de aqui el nombre), con ocho direcciones a estudiar. Se suele utilizar
material tipo esparadrapo para confeccionar la estrella. A partir de aqui, el
individuo permanece en una posicion estética, colocando su pie (de estudio)
descalzo en el centro de la estrella. Durante la ejecuciéon del test, se le pide al
sujeto que toque el punto mas lejano que le sea posible con la punta del dedo
Hallux. El contacto del dedo tiene que ser limpio, sin apoyo del peso ni
desequilibrio del otro pie, regresando cada vez a la posicibn monopodal inicial.

En cada intento se registra en la linea del suelo el punto de contacto. Este
ejercicio se repite tantas veces como se haya establecido, y en cada una de las
direcciones a estudiar, siendo el resultado final la distancia media de todos los

intentos (en cada una de las direcciones).
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8.8 PROCEDIMIENTOS
8.8.1 Grupo A: ejercicios de estabilidad por medio de la propiocepcion

Figura 5. Ejercicios de estabilidad por medio de la propiocepcion

» El deportista debera sentarse en un balén de bobath, con la espalda recta,
manos en la cintura, un pie elevado con flexion de cadera de
aproximadamente 80-90 grados y extension de rodilla, y el otro con rodilla
flexionada y pie apoyado. Debera balancear el cuerpo adelante y atrés y luego

a los lados sin perder el control.

* EIl deportista tendr4 apoyo unipodal, con rodilla semi-flexionada y manos
entrelazadas y extendidas adelante. Se ubicaran tres conos en posiciones
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diferentes y deberd inclinarse hacia ellos lentamente y sin perder el control de

Su cuerpo.

Con ayuda de un bosu, el deportista debera rapidamente ir de un lado al otro,

sin perder el ritmo ni el equilibrio.

Con ayuda de un palo que estara ubicado en medio de las piernas, el
deportista debera alternar los pies rapidamente y en el momento que escuche

el pito debera quedarse quieto en la pierna por cinco segundos.
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Se pondran en el piso seis superficies inestables diferentes entre las cuales
encontramos: colchoneta, bosu y trampolin y los deportistas deberan pasar
por esta hilera de superficies alternando los pies y a su vez llevando la rodilla

al pecho lentamente (deberan ir y volver).

El deportista se ubicard sobre un bosu con los pies juntos y el entrenador
lanzara el balén en diferentes direcciones. Este tendra que coger cada uno de

estos lanzamientos sin separar los pies o ladearse a los lados.
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El deportista se ubicara sobre el trampolin de forma bipodal y con los pies
juntos saltard de un lado a otro y de adelante hacia atrds por fuera del

trampolin sin perder el dominio del movimiento de su cuerpo.

Se ubicaran seis superficies inestables una seguida de la otra y el deportista
debera pasar por cada una de ellas con apoyo unipodal, pero entre cada paso
se le lanzara el balon cinco veces en diferentes direcciones. Debera coger el

bal6n sin perder el equilibrio o bajar de las superficies.
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El deportista se ubicara sobre el trampolin y con la espalda recta y las rodillas
levemente flexionadas, se pondrd en puntas luego en talones de forma
alternada y répida, y cuando escuche la sefal, deber4d que darse en la

posicion que le corresponda y sostenerla por cinco segundos.
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* Se ubicardn dos bosu a cada lado del jugador y éste debera saltar y ubicar
cada pie en uno de los bosu, luego debera salta de nuevo al centro girando 90

grados, y otra vez girar y ubicar cada pie en el bosu correspondiente.

8.8.2 Grupo B: ejercicios de estabilidad en musculatura core

Figura 6. Ejercicios de estabilidad en musculatura core

» El deportista se acostara en una colchoneta en decubito supino, y ubicara un
balon de bobath entre las piernas sostenidas con la cadera y las rodillas en

flexion y elevacion. Debera girar el balon aproximadamente 90 grados hacia

un lado y el otro.
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El deportista se ubicara sobre una colchoneta en decubito supino, los brazos
estaran en abduccion y las piernas estaran sostenidas por un balén. Debera

llevarse la cadera a una posicién de ante version y retroversion mientras se

sostiene en el aire.
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El deportista se sentara sobre un balén de bobath con las piernas apoyadas y
las rodillas flexionadas con un balon entre las piernas. Se le realizardn una
serie de lanzamientos donde debera llevar el tronco arriba agarrando el balén
y devolviéndolo rapidamente y a su vez llevando de una el tronco atras, se

repetiré el ejercicio continua y rapidamente.

El deportista se ubicara sobre una colchoneta en posicion decubito prono y en
el momento que se le indique debera ponerse en posicién de plancha y

soportar la posiciéon por un minuto.
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El deportista se ubicard en decubito prono y las piernas estaran extendidas y
soportadas por un balén de bobath y las manos a su vez extendidas
soportando el peso. Se debera girar el tronco hacia un lado y el otro, solo con

el soporte de un pie que se alternara entre cada giro.
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El deportista debera sentarse sobre el balon con las rodillas en leve flexion, el
tronco inclinado hacia atrds y con el balon de baloncesto en las manos, en el
momento que se le indique debera girar y llevar el balon hacia atras hacia un

lado y luego al otro, sin perder el control ni ladeandose hacia los lados.

El deportista se ubicard en decubito prono sobre una colchoneta a la sefal
debera rapidamente apoyarse en sus manos y llevar ambas rodillas al pecho y

volver a extenderlas. Se repite la accion rgpida y continuamente.
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* El deportista se ubicara en las barras paralelas y debera llevar las rodillas al

pecho y alternar el movimiento con rotaciones.

* EIl deportista se ubicara en decubito prono y los brazos los tendra en
abduccién, debera llevar una pierna por detras y arriba, tocando el lado

contrario de la pierna trabajada a la mayor velocidad posible y alternando las

piernas.
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* EIl deportista se ubicara en decubito supino y deberd hacer una plancha

sostenida por un minuto.
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9. MARCO LEGAL

LEY 528 DE 1999 Por la cual se reglamenta el ejercicio de la profesion de
fisioterapia, se dictan normas en materia de ética profesional y otras disposiciones.
La fisioterapia es una profesion liberal, del area de la salud, con formacion
universitaria, cuyos sujetos de atencién son el individuo, la familia y la comunidad,
en el ambiente en donde se desenvuelven. Su objetivo es el estudio, comprension
y manejo del movimiento corporal humano, como elemento esencial de la salud y
el bienestar del hombre. Orienta sus acciones al mantenimiento, optimizacion o
potencializacion del movimiento, asi como a la prevencion y recuperacion de sus
alteraciones y a la habilitacion y rehabilitacion integral de las personas, con el fin
de optimizar su calidad de vida y contribuir al desarrollo social. Fundamenta su
ejercicio profesional en los conocimientos de las ciencias biolégicas, sociales y
humanisticas, asi como en sus propias teorias y tecnologias. Los principios de
caracter universal que informan el desarrollo, alcance e interpretacion de las
normas reglamentarias del ejercicio de la profesion de fisioterapia en Colombia y
sirven de fundamento a las disposiciones sobre ética en esta materia, son los
siguientes: °a) Las actividades inherentes al ejercicio de la fisioterapia imponen un
profundo respeto por la dignidad de la persona humana y por sus fueros y
derechos individuales, sin distingos de edad, sexo o nacionalidad ni de orden
racial, cultural, econémico, politico o religioso. b) Las formas de intervencion que
se utilicen en desarrollo del ejercicio profesional deberan estar fundamentadas en
los principios cientificos que orientan los procesos relacionados con el movimiento
corporal humano que, por lo mismo, constituyen la esencia de la formacién
académica del fisioterapeuta; c) El estudio de los usuarios de los servicios de
fisioterapia, como personas individualmente consideradas, debe hacerse en un

ambito integral.

*http://www.mineducacion.qgov.co/1621/articles-105013 archivo pdf.pdf
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Conjunto con la normatividad de fisioterapia se debe tener en cuenta la deportiva
ya que el tema central de investigacion asi lo determina, por tal se tienen presente
la ley 181 de 1995 (enero:18) en la cual se implementa el fomento, la masificacion,
la divulgacion, la planificacion, la coordinacion, la ejecucion y el asesoramiento de
la practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre y la
promocion de la educacion extraescolar de la nifiez y la juventud en todos los
niveles y estamentos sociales del pais, en desarrollo del derecho de todas las
personas a ejercitar el libre acceso a una formacion fisica y espiritual adecuadas.
Asi mismo, la implantacion y fomento de la educacion fisica para contribuir a la
formacién integral de la persona en todas sus edades y facilitarle el cumplimiento
eficaz de sus obligaciones como miembro de la sociedad. El objetivo especial de
la presente Ley, es la creacion del Sistema Nacional del Deporte, la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre, la educacion extraescolar y la educacion fisica.

Se plantea que el deporte en general, es la especifica conducta humana
caracterizada por una actitud ludica y de afan competitivo de comprobacién o
desafio, expresada mediante el ejercicio corporal y mental, dentro de disciplinas y
normas preestablecidas orientadas a generar valores morales, civicos y sociales.
Entre otras, las formas como se desarrolla el deporte son las siguientes: Deporte
formativo. Es aquel que tiene como finalidad contribuir al desarrollo integral del
individuo. Comprende los procesos de iniciacién, fundamentacion vy
perfeccionamiento deportivos. Tiene lugar tanto en los programas del sector
educativo formal y no formal, como en los programas desescolarizados de las
Escuelas de Formacion Deportiva y semejantes. Deporte universitario. Es aquel
gue complementa la formacion de los estudiantes de educacion superior. Tiene
lugar en los programas académicos y de bienestar universitario de las instituciones
educativas definidas por la Ley 30 de 1992. Su regulacion se hard en
concordancia con las normas que rigen la educacion superior. Deporte asociado.
Es el desarrollo por un conjunto de entidades de caracter privado organizadas

jerarquicamente con el fin de desarrollar actividades y programas de deporte
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competitivo de orden municipal, departamental, nacional e internacional que
tengan como objeto el alto rendimiento de los deportistas afiliados a ellas.

Deporte competitivo. Es el conjunto de certdmenes, eventos y torneos, cuyo
objetivo primordial es lograr un nivel técnico calificado. Su manejo corresponde a
los organismos que conforman la estructura del deporte asociado. Deporte
aficionado. Es aquel que no admite pago o indemnizacién alguna a favor de los
jugadores competidores distinto del monto de los gastos efectivos ocasionados

durante el ejercicio de la actividad deportiva correspondiente.®

*http://www.alcaldiabogota.gov.co/sisjur/normas/Normal.jsp?i=3424
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10. MARCO TEORICO

Teniendo en cuenta la importancia que tiene el entrenamiento de la propiocepcion
y de la musculatura CORE en deportistas, para ganar y mantener una estabilidad
estatica y dinamica y con ello mejorar técnica, anticipacion, ejecucion y evitar
lesiones vamos a conocer de forma méas profunda estos tres conceptos: CORE,
propiocepcion y estabilidad, y la relacion estrecha que se teje entre ellos. La
musculatura que otorga estabilidad al raquis esta formada por distintas partes que
de forma conjunta trabajan en sinergia para generar la fuerza necesaria en el inicio
de un movimiento y otra fuerza interna de oposicién cuando este termina, asi que
todos los movimientos corporales nacen y mueren en esta parte central. A la hora
de valorar y entrenar esta estructura, debemos hacerlo desde el punto de vista de
la fuerza, resistencia, capacidad propioceptiva y en si el CONTROL MOTOR. La
propiocepcion por su parte consiste en un conjunto de ejercicios dispuestos a la
toma de consciencia, sensibilizacion y potenciacién para la estabilidad de las
estructuras articulares, musculares, tendinosas y 0seas; su entrenamiento y
valoracion se hace con el fin de intervenir sobre la vulnerabilidad del deportista a

lesiones por mala ejecucion en la técnica deportiva.

La estabilidad entonces es el resultado de una musculatura CORE sincronizada y
fuerte y un control neural optimo, traducido en propiocepcién. Cuando un sistema
es inestable, solo la movilidad permite controlar el desequilibrio para adaptarse al
comportamiento estabilizador, el equilibrio pone en juego las sinergias musculares
de todo el cuerpo, en especial de la zona media o CORE, lo que permite ser una
capacidad que decide sobre el tono muscular en las reacciones protectoras y de
enderezamiento, en la ubicacion del centro de gravedad, entre otras; realizando el
adecuado control y balance corporal. La estabilidad y el equilibrio entonces, tienen
en cuenta factores como la propiocepcion, el dinamismo, la plasticidad, el centro
de gravedad y el tono muscular. Cuando hablamos de propiocepcidon nos

referimos al sistema que nos informa sobre las demandas del entorno a través de
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una serie de receptores nerviosos que detectan grado de tension muscular y grado
de estiramiento y que incluye conceptos como anticipacion, sentido del ritmo,

sentido de posicidon y capacidad de orientarse en el espacio.

Plasticidad cerebral o neural hace referencia a la capacidad que tienen las
neuronas de reorganizar sSus conexiones sinapticas como respuesta a un
acontecimiento lesivo o que se interpreta como anormal en el Sistema Nervioso
Central, en este caso cuando perdemos el equilibrio o el control postural frente a
diferentes situaciones desestabilizantes. Es importante también saber que otro
factor que influye en la estabilidad del cuerpo, es el centro de gravedad, conocido
como un punto exacto situado en el centro del cuerpo aunque su localizacion
depende de la proporcion de pesos y masas corporales de cada individuo, se
mueve segun los cambios de posicion del cuerpo durante la actividad o si se esta
en posicidn estética, puede desplazarse hacia arriba, abajo o hacia los lados, pero
anatdmicamente esta ubicado un poco mas arriba de la mitad del cuerpo partiendo
desde el suelo, mas o menos en la segunda vértebra sacra. Y por ultimo el tono
muscular, definido por Boris Dolto 1995 como “ligera tension contractil en la que se
encuentra permanentemente todo musculo esquelético normal, que no esté
directamente relacionado con la actividad especifica, es decir, mientras esta en
reposo”’ éste tiene unos niveles de actuacién mediados por el SNC que son tono
de reposo, tono de actitud y tono de accion, que se traducen en funcién de apoyo
y sostén y en funcién de movimiento, y junto con la fuerza muscular dan resultado
al ajuste postural; desequilibrios en el tono muscular actian desplazando el centro
de gravedad por lo tanto afecta la percepcion cerebral sobre la posicion vy
orientacion de segmentos corporales, ademas de la distribucién ineficaz de

fuerzas.

’(http://www.v-espino.com/. (s.f.). Obtenido de http://www.v-
espino.com/~actividadesfisicas/contenido/monografias/abdominal.pdf),

53


http://www.v-espino.com/
http://www.v-espino.com/~actividadesfisicas/contenido/monografias/abdominal.pdf
http://www.v-espino.com/~actividadesfisicas/contenido/monografias/abdominal.pdf

Ahora si, entrando en el tema de estabilidad, vamos a definirla como la capacidad
que tiene el cuerpo de generar respuestas de ajuste postural a través de
reacciones motoras frente a situaciones que afecten la posicion inicial,
devolviendo el equilibrio. El baloncesto es un deporte aciclico que requiere de
movimientos balisticos como los lanzamientos, por lo tanto es un deporte que
depende directamente de la estabilidad corporal desarrollada a partir del estado de
la musculatura CORE y del excelente funcionamiento del sistema propioceptivo.

La estabilidad se divide en pasiva y activa o estatica y dinamica.

La estabilidad pasiva o estadtica se compone sencillamente de los huesos y
ligamentos, y por supuesto del tono muscular, es en si, mantener una economia
corporal adoptando posturas estaticas que se anticipen a posibles zonas o
movimientos de desequilibrio, en este tipo de estabilidad juega un papel muy
importante el equilibrio muscular, es decir, la inhibicion reciproca; ademas es
referida como la capacidad de controlar el centro de masa en relacion con la base
o el soporte. La estabilidad activa o dinamica se compone de 6rganos musculo
tendinosos que a través de sus propiedades visco elasticas, su tono y fuerza
garantizan la estabilidad articular durante el movimiento; entonces esta en funcion
de la calidad del trabajo muscular y de la propiocepcion, que generan un ajuste

continuado de los elementos en juego a lo largo de un movimiento.

“‘La estabilidad dinamica es presidida por dos tipos de accion. Feed-back o
retroaccion: Modo de control permanente que asegura la autocorreccion
automatica desencadenada por la aparicion de un error. La ventaja es la seguridad
del sistema, el inconveniente es su relativa lentitud en relacion con agresiones
rapidas. El feed-forward o retroaccion memorizada: Con el entrenamiento en

condiciones similares, el feed-back se memoriza. La ventaja es la posibilidad de
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anticipacion, en caso de estabilidad. El inconveniente es que toda modificacion

lleva a un feed-back retardado después del fracaso™®

El Sistema Nervioso Central actia entonces frente a la estabilidad del cuerpo, a
partir de dos procesos mencionados anteriormente y que en conclusion pueden
entenderse asi: el primero reconoce la zona de error y la corrige, pero en
amenazas rapidas reacciona un poco lento; y el segundo, memoriza el error para
desarrollar la anticipacion en situaciones futuras similares, pero si la reaccion ante
el error no es la apropiada, se genera un nuevo reconocimiento de la situacion

desconocida y una nueva respuesta por el SNC. Esto se denomina ajuste cinético.

La estabilidad entonces es el resultado del trabajo entre los elementos pasivos,
activos y la tension de las cajas viscerales. La gravedad actia como coaptadora y
estabilizadora, por ejemplo en las articulaciones de soporte. Por lo tanto la
reeducacion de la estabilidad requiere de la utilizacion de planos inestables y de
estimulos aleatorios, con privacion del control mediante la vista, jugando con el
brazo de palanca, pasando de débil a fuerte, que se relaciona con la intensidad de
la desestabilizacion.

MUSCULATURA CORE

Como habiamos mencionado anteriormente, el baloncesto es un deporte que
requiere de cambios de direccién, desplazamientos ritmicos, lanzamientos, saltos,
aceleraciones y desaceleraciones variadas, por lo que requiere de una buena
transferencia de energia y potencial desde la zona media del cuerpo hacia las

extremidades inferiores y superiores durante la actividad deportiva.

82 Michel Dufor, Michel Picllu. Biomecdnica funcional, pdg. 3. Barcelona — Espaiia, 2006.
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La musculatura CORE se compone de los abdominales al frente, paraespinales y
gluteos en la parte posterior, diafragma en la parte superior y la musculatura del
piso pélvico, en total son 29 pares de musculos que se encargan de estabilizar la
columna en relacion con la pelvis y de trabajar en cadenas cinéticas durante los
movimientos funcionales. Ademdas provee de estabilidad proximal para la
movilidad distal y optimiza la distribucién de fuerzas a través de la generacion de
fuerza maxima. La musculatura CORE tiene como funcién estabilizar la columna a
través de una accidon muscular conjunta, utilizando la suma de fuerzas y la
resistencia de una manera funcional a pesar de los cambios en el centro de
gravedad, y ademas, mantener un estado de vigilancia previa, para evitar efectos
nocivos en cambios repentinos en la ejecucion de un movimiento “rigidez activa”
(Gottlieb y Agarwal, 1973). Con todo esto se logran minimizar el riesgo de lesiones

en el deporte y por lo tanto se consigue un gesto deportivo mas eficiente.

Los musculos erectores del raquis y los multifidos dan estabilidad lumbar
segmental, por la capacidad que tienen de volver rigido el segmento y controlar la
zona neutral. ElI grupo muscular flexor se contrae isométricamente con el fin de
estabilizar el centro del cuerpo durante los levantamientos, lanzamientos,
presiones, saltos y acciones que necesitan una postura erguida (recto abdominal,
oblicuos internos y externos, psoas mayor). El transverso del abdomen es un
importante musculo responsable de la estabilizacion local, éste dirige fuerzas
desde la pared abdominal hacia la columna vertebral, manteniendo los niveles de
presion intra-abdominal estables y repartiendo sus cargas de tension a toda la
columna a través de la fascia toracolumbar, evitando asi lesiones tan frecuentes
como la lumbalgia. La funcién estabilizadora de la musculatura pélvica se da por el
patrén de equilibrio sinérgico de los otros grupos musculares (glateos, piriforme,
psoas, iliaco y tensor de la fascia lata). El diafragma y los muasculos del piso

pélvico tienen especificamente funciones de control y sostén.
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Resumiendo lo anterior, el CORE est4 dividido en dos grandes grupos: el del
transverso abdominal, oblicuo interno y multifidos lumbares que hacen parte de la
musculatura local encargada de fijar y estabilizar; y el del recto abdominal, oblicuo
externo y erector de la columna lumbar que constituyen la musculatura global
responsable del movimiento. La activacion de ambos grupos musculares genera el
denominado momento articular, que consiste en la suma de todas las fuerzas y
brazos de palanca musculares, que desembocan en una gran fuerza de
estabilidad.

La musculatura CORE también esta constituida por varios sistemas: el primero es
el importante sistema del control motor (direccionado por el Sistema Nervioso
Central), en éste se realicen varias tareas como el ajuste motor, las adaptaciones
posturales Optimas que generan respuestas estabilizadoras rapidas y eficientes, y
la coordinacion intermuscular. El segundo sistema es el de estabilizacion pasivo,
en donde el trabajo conjunto de ligamentos, discos intervertebrales, sistema
interapofisiario 'y demas  estructuras pasivas contrarresta  fuerzas
desestabilizadoras que afectan la integridad de la columna a nivel lumbar; tiene en
cuenta topes anatémicos de movimiento, aporte de rigidez y el movimiento dentro
de un marco saludable. El tercer y ultimo sistema, es el de estabilizacién activa, en
donde los musculos estan preparados biomecanicamente tanto para el movimiento
como para generar estabilidad; el musculo a través de la co-contraccion de

multiples masculos se convierte en estabilizador de la columna vertebral.

El entrenamiento de esta especial musculatura debe ser progresivo en sus cargas
y debe dividirse en fases: una que el objetivo sea el reposicionamiento corporal en
situaciones estables en donde se enfatice sobre los componentes
neuromusculares de estabilizacion articular segmentaria, otra en donde se
aumente la dificultad por medio del trabajo estatico sobre superficies inestables, y
otra en la que se introduzcan acciones dindmicas sobre superficies inestables,

donde ademas se incluyan movimientos del gesto deportivo. Todo con el fin de
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mejorar la eficacia en la técnica del deporte, generar firmeza postural, equilibrio,
coordinacion y flexibilidad.

Es entonces, el trabajo y fortalecimiento de la musculatura CORE uno de los
principios importantes para ganar estabilidad durante deporte aciclicos como el
baloncesto; una musculatura tonificada reduce el estrés en las articulaciones,
ademas de protegerlas de golpes, caidas y movimientos irregulares; ademas
consigue que las estructuras que conforman la columna vertebral y la pelvis se

encuentren protegidas y puedan ejecutar movimientos con menor riesgo de lesion.

PROPIOCEPCION

La propiocepcion es toda la informacion aferente que se origina a través de
estimulos internos y externos captados por propioceptores que contribuyen a las
sensaciones conscientes e inconscientes del sentido muscular, equilibrio postural
y estabilidad articular, incluyendo factores como ubicacion espacial, orientacion y

anticipacion.

Segun Kabath, “los estimulos propioceptivos excitan las terminaciones nerviosas
gue van a poner en movimiento los circuitos aferentes a fin de obtener de manera
automatica o refleja las contracciones musculares, ya sea con un fin protector o
con un fin de aprendizaje de la reaccién o del movimiento”®. Esto fue lo que
anteriormente llamamos feed-back y feed-forward. La propiocepcién es una
especie de fuente sensorial que informa a centros superiores sobre el control
neuromuscular para que envien respuestas que actuen sobre la estabilidad
articular. El control motor o control neuromuscular es una habilidad del SNC de
usar la informacion precisa para coordinar de forma efectiva el movimiento

funcional, transformando la energia neural resultado de la sinapsis en energia

9E, Viel, fisioterapeuta jefe del servicio de fisioterapia del hospital Santa Cruz y San pablo. El método Kabat.
Facilitacion neuromuscular propioceptiva. Capitulo | Generalidades, pdg. 17.
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cinética, para asi tener un control consciente del movimiento de un musculo; el
control motor también comprende la informacién asociada al movimiento como la
sensacion y percepcion, la memoria, la atencién, y por udltimo la programacion
motora y patrones neuromusculares. El control motor tiene unos niveles que son:
medula espinal en donde se dan los patrones reflejos, tronco encefalico que dirige
el control de la postura integrando informacién visual y vestibular, y corteza
cerebral que se encarga de la coordinacion y planificacion de secuencias de
movimientos. En el cerebelo se mejora la agudeza del movimiento y se realizan
correcciones por medio de sefiales de retroalimentacion y en los ganglios basales

se recibe la informacion relacionada con la planificacion del movimiento.

Los estimulos propioceptivos son captados por receptores capsuloligamentosos,
receptores de la piel, propioceptores vestibulares, exteroceptores y propioceptores

musculares.

Los propioceptores capsuloligamentosos estan encargados de informar a la
corteza cerebral de la posicion y el movimiento de la articulacion. Informan sobre
rapidez, direccion, fuerza y amplitud del movimiento articular. En este grupo
existen cuatro tipos de receptores: los receptores tipo | o de Ruffini que se
encuentran en capas superficiales de la capsula articular y captan informacién de
cuando la articulaciébn se mueve bruscamente, sus proyecciones intraespinosas
permiten también captar movimientos del cuello. Los receptores tipo Il o de paccini
se encuentran en capas profundas de la capsula y captan la velocidad elevada del
movimiento, se encuentran al principio y al final de la accion y son muy numerosos
en las articulaciones distales como mufiecas y tobillos. Los receptores tipo Ill o de
Golgi estan a lo largo de todo el movimiento articular o cuando se realiza traccion
longitudinal, se encuentra en mayor nimero en las articulaciones interfacetarias y
en los ligamentos longitudinales e interespinosos de la columna. Y los receptores
tipo IV o terminaciones libres que captan sobre la presencia de algun dafio en la

estructura, ya que envian exclusivamente informacidén nociceptiva.

59



Los receptores de la piel proporcionan informacion sobre el estado tonico
muscular y sobre el movimiento, también contribuyen al sentido de la posicién y al

movimiento de las extremidades, donde son muy humerosos.

Los propioceptores vestibulares son de dos tipos: estaticos y dinamicos. En el
primer tipo se ubican el utriculo y el saculo, que son sensibles a las posiciones
mantenidas de la cabeza; y en el segundo tipo estan los canales semicirculares
que captan los desplazamientos de la cabeza en el espacio, por lo que se

denominan receptores de aceleracién.™®

Los exteroceptores son los que reciben las sensaciones que provienen como su
nombre lo dice, del exterior, como el tacto, el dolor, la temperatura, la vision y la
audicion. En este grupo se conocen tres tipos de informacion: la visual, la auditiva
y la informacién tactil. El sentido de la vista modula la actividad motriz por medio
de la interpretaciéon de imagenes, por lo que el control de la vista es un factor
indispensable en la ejecucion de gestos precisos y complejos ya sea en la vida
diaria o en el deporte, ya que tiene la habilidad de anticipacion a respuestas
motrices mediante la percepcion y el analisis de la situacién; la informacién visual
también nos proporciona equilibrio y ajuste postural, por medio de reacciones
protectoras ante la percepcion de un peligro como una posible caida, por lo que
cuando se trabaja con los ojos cerrados sobre planos mdviles es como si se
trabajara sobre planos inestables con la ayuda visual, el cuerpo en la primera
situacion pierde la posibilidad de estabilizarse por medio de reacciones opticas por
lo que comienza a utilizar otros sistemas de equilibrio como el tono muscular y las
reacciones de enderezamiento. La informacion auditiva tiene la capacidad de

controlar o modular la actividad motriz por medio del reconocimiento del sonido, de

YAntolin, P. d. (s.f.). http://www.tral.net/. Obtenido de
http://www.tral.net/multimedia/trabajos/RedPropGlobTRAL.pdf
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su intensidad y ubicacion espacial, esto se da por ejemplo cuando nos
enfrentamos a un peligro y escuchamos que un carro frena bruscamente,
inmediatamente adquirimos una postura de huida o de proteccion y nos dirigimos
hacia un lugar seguro. Por ultimo, la informacion que se capta desde la piel
detecta las diferencias de presion en un punto determinado y las variaciones
térmicas y de ubicacion en este punto, existen tres tipos de receptores que
dependen del tipo de estimulo al que son sensibles, mecanoreceptores,

termoreceptores y nociceptores.

Por dltimo, y muy importantes, estan los propioceptores musculares, que son el

huso neuromuscular y el 6rgano tendinoso de Golgi.**

El HNM es activado por estiramientos cortos y de escasa intensidad, que por
medio del reflejo miotatico aumentan de forma rapida el tono provocando la
excitacion de motoneuronas y por lo tanto la contraccion del musculo, lo que se
denomina inervacioén reciproca; este propioceptor tiene una funcién de ajuste
postural rapido, por lo que tienen receptores estaticos y dindmicos que trabajan
junto con los receptores articulares, situacion que explica porque en el trabajo
propioceptivo se utilizan aspectos como la posicién articular y la tensién muscular,
el HNM mide especificamente la longitud o grado de estiramiento del musculo,
grado de estimulacién mecanica y velocidad aplicada, mandado informacién al
SNC, su funcién es en resumen inhibir la musculatura antagonista para que el
movimiento se puede realizar de forma eficaz. El 6rgano tendinoso de Golgi
desencadena su actividad cuando el desplazamiento del musculo es demasiado

agresivo y de larga duracién, esto hace que se inhiba el musculo estimulado y se

11

Antolin, P. d. (s.f.). http://www.tral.net/. Obtenido de
http://www.tral.net/multimedia/trabajos/RedPropGlobTRAL.pdf
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facilite la accion de su antagonista que trata de disminuir la solicitacion del
musculo elongado actuando directamente sobre la intensidad, duracion y
velocidad de elongacion provocada por el musculo; esto seria una especie de
reflejo de proteccién ante excesiva tension de las fibras musculo tendinosas, lo
que se denomina reflejo miotatico inverso. En el huso neuromuscular la respuesta
es inmediata pero en el 6rgano tendinoso de Golgi se necesita una estimulacion

mas larga para que se produzca la relajacion muscular agonista.

El entrenamiento propioceptivo dirigido al deporte que demanda estabilidad en su
porcentaje mas alto, debe tener como principio el de crear un programa motriz
optimo y duradero que reeduque al deportista en la estabilizaciéon de su postura en
distintas situaciones, poniéndolo al limite y anticipandolo a momentos que pueden
ocurrir dentro del terreno de juego, mejorando a la vez fuerza, coordinacion,

equilibrio y tiempo de reaccion, sacando asi ventaja de mecanismos reflejos.*?

Una carencia de entrenamiento propioceptivo produce modelos motrices poco
funcionales, que perturban la coordinacién; un entrenamiento propioceptivo incluye
de todas las maneras posibles la coordinacién, haciendo asi que se mejore la
capacidad de equilibrio y estabilidad, de orientacién, relajacion muscular,
regulacion de parametros espacio-temporales de movimiento y de sentido del
ritmo. Entonces entrenar el sistema sensoriomotor sirve para producir respuestas
mas répidas y coordinadas a demandas de carga imprevistas sobre las

articulaciones, desarrollando niveles de fuerza potencial mas altos.

El entrenamiento propioceptivo tiene en cuenta factores como la posicién articular,

el tono muscular, la respiracion, la postura en la zona media del cuerpo y la

’FISIOTERAPIA, E. (s.f.). http://www.efisioterapia.net. Obtenido de
http://www.efisioterapia.net/articulos/propiocepcion-introduccion-
teorica&ei=f8fGUISUOVXIsASTxIKICA&usg=AFQjCNF5UCytYhp72uu2KcHTFLJQbbQxLA
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evitacion de la caida, por lo tanto no solo se trata de utilizar medios inestables.
Bien sabemos que las superficies inestables son utilizadas para estimular el
sistema sensoriomotor, para que se produzcan respuestas motoras que
estabilicen estructuras articulares, es bueno que conozcamos otros tipos de
entrenamiento que también estimulan fuertemente el sistema propioceptivo, como
el de reaccion neuromuscular, en donde se pretende estimular el SP aplicando
fuerzas de accidon externas, las cuales debe vencer el deportista, incluyendo
habilidades para orientarse en el espacio y estabilizar sus segmentos evitando
caerse y contrarrestando las fuerzas que se le aplican; también se pueden aplicar
entrenamientos donde se incluya la pliometria, ya que a través de ella se ejecutan
movimientos enérgicos, rapidos y con cambios de direccion que implican
estiramientos y acortamientos de los musculos para aprovechar posiciones
articulares que cambien la elongacion muscular y asi lograr contracciones mas
fuertes en el menor tiempo posible y por lo tanto adquirir fuerza potencial, este tipo
de entrenamiento estimula el sistema propioceptivo porque esta sensibilizando
todo el tiempo los receptores musculares y capsuloligamentosos por el cambio
repentino de la ubicacion de las articulaciones y de la elongaciéon muscular. Por
altimo podemos utilizar entrenamientos basados en las habilidades del deportista
que incorpore elementos que funcionen como obstaculos con la finalidad de
reproducir acciones propias del deporte que impliquen maniobras como cambios
de direccidn, saltos repentinos, aceleraciones y desaceleraciones, preparando asi
al deportista para que se anticipe a situaciones peligrosas que puedan afectar su
integridad fisica y sea capaz de reaccionar de una forma menos lesiva; ya que una
repeticion frecuente de uno o varios patrones de movimiento producen una
adaptacion del sistema neuromuscular automatizando el movimiento, y generando

una memoria de lo que se puede y no se puede volver a hacer.
Existen circunstancias extremas en las que el sistema neuromuscular es incapaz

de reaccionar oportunamente ya que ocurren con extremada rapidez y se dan

particularmente durante aterrizajes y cambios de direccion repentinos o
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combinadamente. Estos programas automaticos se producirian a través del
entrenamiento y provocarian respuestas de corto tiempo de menos de 30
milésimas de segundo en respuesta a situaciones externas reconocidas de
manera anticipada por el SNC por intermedio de respuestas de feed — forward

(Gomez, s.f.).*?

BGomez, A. (s.f.). http://alegomez.comunidadcoomeva.com/. Obtenido de Teoria y conceptualizacion del
sistema

sensoriomotor:http://alegomez.comunidadcoomeva.com/blog/uploads/teorayconceptualizacindelsistemas
ensoriomotor.pdf
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11. RESULTADOS

Se realiz6 una revision bibliografica de las caracteristicas a tener en cuenta en
técnica y entrenamiento del baloncesto como deporte para a su vez estudiar los
movimientos implicados y desarrollados en esta disciplina encaminados al estudio

de la estabilidad y tomar las de mayor beneficio para el equipo.

A partir del andlisis comparativo realizado en el equipo de baloncesto, orientado a
la técnica de estabilidad por medio de la propiocepcion y del entrenamiento de la
musculatura CORE y diferenciando las formas de realizacién, métodos,
capacidades de los deportistas y beneficios, se tiene como resultado la igualdad
de ambas técnicas para obtener una estabilidad generalizada del cuerpo,
sustentada tras la evaluacién osteomuscular. Ante esto cabe resaltar que se
presenta una diferencia en la parte articular y muscular, ya que el entrenamiento
propioceptivo implica un gran trabajo en &ngulos articulares, amplitud del
movimiento, capacidades vestibulares, estabilidades en tejido blando, como
tendones y ligamentos y ademas un incremento en la capacidad de reaccion de
los deportistas y por su parte, el entrenamiento de la musculatura CORE, trabaja
el fortalecimiento tanto segmentarios como generalizado del cuerpo, siendo los 29
pares musculares conformados por esta zona, los encargada de mantener la
estabilidad en ejercicios de superficies inestables, ante las técnicas de plano
trasversal utilizadas en el baloncesto y ademas de su importancia ante
movimientos posturales, sin embargo es imposible separar y decir cudl tiene una
mayor efectividad, ya que ambas técnicas tienen beneficios similares y ademas
excelentes a la hora de trabajar con deportistas. Por tanto se recomienda el uso

de ambas técnicas para obtener una mayor estabilidad corporal.
Durante el tiempo de aplicaciébn de las dos propuestas de entrenamiento se

evidenciaron grandes cambio en la actitud deportiva; en la técnica y seguridad en

el campo de juego de los deportistas. Los estimulos propioceptivos generados por
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el trabajo de estabilidad y el fortalecimiento de la musculatura core, dieron como
resultado un mejor rendimiento deportivo en donde se muestra una buena
capacidad anticipatoria y de reaccion ante posibles eventos lesivos; esto por la
estabilidad articular ganada con ambos entrenamientos. Ambos grupos obtuvieron
buenos resultados, ya que al estimular el sistema propioceptivo se logra a la vez

una activacion de toda la musculatura central y viceversa.
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12. CONCLUSIONES

+ “Para que haya movimiento normal hace falta obtener una actividad correcta
de los mecanismos siguientes: detector (propiocepcion y sentido cinético),

integrador (Sistema Nervioso Central), efector (musculatura esquelética)”.**

* El movimiento humano es el resultado de una integracién de informaciones
sensitivas, excitaciones y controles centrales y acciones musculares. El
trabajo muscular integrado nos permite efectuar un movimiento correctamente

dosificado y dirigido.

* El entrenamiento de la activacion muscular central, logré realizar un ajuste en
el sistema neuromuscular, el cual genera una correccion en los desequilibrios
musculares y permite que el sistema propioceptivo esté adaptado para

cualquier situacion.

* Se consiguié la optimizacién de secuencias motoras, la mejora en la economia
del gesto deportivo y la seguridad en los movimientos durante la actividad

deportiva.

YE, Viel. El método KABAT. Capitulo Il, Conceptos Fisiologicos, pdg. 32.
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Al trabajar la propiocepcion y la musculatura core, se logr6 mejorar la
velocidad de respuesta, la coordinacion y el control neuromuscular que

permite la proteccion osteomuscular y la prevencion de lesiones.
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13. RECOMENDACIONES

Continuar con la implementacion de ejercicios propioceptivos y de la musculatura
CORE en el entrenamiento regular de los deportistas, ya que asi se podra
incrementar progresivamente su estabilidad y ademas evitar lesiones
osteomusculares, a su vez a los deportistas que reingresan al entrenamiento
después de una lesion les favorecera el tipo de plan deportivo que se aplica, ya
que asi se podra trabajar de forma progresiva una recuperacion integral,
abarcando ejercicios de estabilizacion, fortalecimiento especial en musculos del
tronco y miembros inferiores, aumento de la propiocepcion tanto consiente como
inconsciente por segmentos del cuerpo, y asi aumentar la capacidad de respuesta

ante estimulos y posturas biomecanicas inesperadas en la carga deportiva.

Con ayuda del cuerpo profesional que los acompafia como lo es el entrenador
deportivo y los fisioterapeutas, implementar protocolos para entrenamientos
integrales que abarquen trabajos de técnica combinados con ejercicios de
estabilidad y que ademas sean ellos quienes lleven un debido seguimiento de los
procesos, para esto, es importante seguir contando con materiales de apoyo
como: balancin, theraband, balones medicinales, espacio en la cancha de por lo

menos tres veces a la semana y un debido acompafamiento de fisioterapeutas.
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ANEXOS

Formato de encuesta

¢, Qué edad tiene usted?
Menos de 18

Entre 18-25

Entre 25-30

Entre 30 y 40

Mas de 40

¢Cuantas veces a la semana entrena usted?
1 vez ala semana

2 veces a la semana

3 veces a la semana

4 veces a la semana

5 veces a la semana

¢ Tiene usted habitos de vida saludable?

Si

No

¢, Conoce usted alguna técnica especial para trabajar la estabilidad?
Si ¢Cual?

No

¢, Sabe usted que es propiocepcion?

Si

No

¢, Sabe usted que es el entrenamiento de la zona CORE?
Si

No
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¢ Cree importante trabajar la estabilidad propioceptiva en su entrenamiento de
baloncesto?

Si

No

¢,Cree importante trabajar la zona abdominal y lumbar de la espalda en su
entrenamiento deportivo, para asi obtener una mayor estabilidad?

Si

No

¢ Ha sufrido usted alguna lesion deportiva?
Si ¢,Cual?

No

¢Estaria usted dispuesto a implementar ejercicios de estabilidad en su
entrenamiento deportivo?
Si No
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