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RESUMEN : s ‘ ‘
La ivi de la técnica de h—-‘ :

efectividad
estabilizacion funcional como método de fortalecimiento de los muasculos que
conforman la zona core al igual que como método preventivo a posibles lesiones,
se hizo necesario el estudio en este tipo de poblacién, ya que esta técnica no solo
se enfoca a rehabilitar si no que al llevarse un proceso lineal durante
aproximadamente 6 a 7 semanas con una progresion en cuanto a la complejidad
de sus ejercicios, mediante la utilizacion de implementos como el theraband,
bossu, cojines inestables, balones terapéuticos entre otros. Lo que les exige una
mayor conciencia del ejercicio y un gran control motor a la hora de ejecutarlos.

Surge de la necesidad de buscar una poblacién que cumplan con las necesidades
para el planteamiento y posterior ejecucion de la técnica de estabilizacion
funcional. Siendo un trabajo cuali-cuantitativo, de tipo descriptivo con enfoque
histérico hermenéutico, llevado a cabo mediante el método de observacion y
descripcién. La aplicacion de la técnica de estabilizacién funcional fue eficaz ya
gue se hizo evidente las mejorias en cuanto a sus capacidades fisicas y su 6ptimo
control motor en la ejecucion de cada ejercicio.

PALABRAS CLAVES: Zona core, estabilizaciéon funcional, debilidad muscular,
potenciacion muscular, sistema musculo esquelético, ejercicio fisico, trabajo
especifico, imbalance, control motor, prevenciéon, automatizacion del movimiento,
reacondicionamiento muscular.

EFFECTIVENESS OF STABILIZATION TECHNIQUE FUNCTIONAL
DEFICIENCY IN MUSCLE IN TRUNK PRESENTED BY THE JUNIOR
FOOTBALLERS BETWEEN 17 AND 22 YEARS OF AGE CLUB SPORT
TRAINING THE EAST, DURING THE FIRST AND SECOND HALF OF 2012.

ABSTRACT

The effectiveness of functional stabilization technigue as a method of
strengthening the muscles that form the core area as well as a preventive method
to potential injury, it became necessary to study this population, since this
technique not only focuses on rehabilitate if that be a linear process for
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approximately 6 to 7 weeks with a progression as to the complexity of their
exercises using tools like theraband, Bossu, unstable cushions, balls therapeutic
among others. What they require greater awareness of exercise and a great motor
control when run. It arises from the need to find a population that meet the needs
for the planning and subsequent execution of functional stabilization technique.
Being a qualitative and quantitative work, descriptive, historical hermeneutic
approach, carried out by the method of observation and description. The
application of functional stabilization technique was effective because it was clear
improvements in their physical abilities and their optimal motor control in the
execution of each exercise.

KEYWORDS: core area, functional stabilization, muscle weakness, muscle
strengthening, musculoskeletal system, physical exercise, specific work,
imbalance, motor control, prevention, automation of motion, muscle reconditioning.

INTRODUCCION se encontré dentro de esta ningan
tipo de patologia a nivel de tronco.

Creci6 una gran motivacion de

implementar este trabajo, ya que se Por otro lado este trabajo puede ser
tomo una poblacion de jugadores de también de gran herramienta como
futbol de la categoria juvenil entre los método de fortalecimiento en otros

17 y 22 afios de edad del club de grupos, sin importar la disciplina
formacién  deportiva la deportiva que
nororiental dentro de la |2 ; practiquen ni la
cual se observo que todos } j categoria en que
poseian una gran compitan, ya que se
debilidad de todos los : observa que casi en

musculos que conforman | ' | ninglin grupo de estos
la zona core. Lo que les S _ KM m anteriormente
) P

£

generaba una disminucion mencionados se
del control motor, maneja una
alterando su sensibilidad y e planificacion de
equilibrio, convirtiéndose 3 sesiones de
asi en candidatos a e W % entrenamiento
posibles lesiones a1 ﬁ‘% eQye| especifico de la zona
osteomusculares. == i | core mediante la
utilizacion de la técnica
Este trabajo esta dirigido de estabilizacion funcional.
principalmente a dicha poblacion ya
que fue a la cual se le realizo la Caracterizacion general. A finales
exploracion y con la cual se ejecuto el del afio 2007 se fundo el Centro de
trabajo de fortalecimiento como Formacion Deportiva La Nororiental
programa preventivo. Puesto que no como iniciativa de los profesores y
entrenadores Osvaldo Jiménez vy




Victor Gaviria, para el 2008 comenzo
a funcionar con dos categorias: la
Sub 15 participaba en los torneos
realizados por el Inder Medellin y la
Sub 17 A, que participo en la liga
Antioqueiia de futbol, para el afio
2009 el centro de formacion deportiva
recibe su reconocimiento deportivo y
se convierte en club, reconocido por
el Inder Medellin con resolucién 071
de 2009 quedando como presidente
Jhoan Ferney Bedoya Ciro, como
tesorera Sandra Marcela Marin y
como secretaria Gloria Hoyos, ese
mismo afio se participando con dos
categorias la Sub 15 B y la Juvenil en
la liga Antioquefia de

futbol, en el afio

2010 indeportes

Antioquia otorgo la

personeria  juridica

con resolucion

00284 de 10 de

Marzo 2010 y

termino de

constituirse como un

ente deportivo sin

animo de lucro legal. Actualmente el
club cuenta con dos categorias:
Primera Ay Sub 17 A con un total de
52 deportistas y un cuerpo técnico de
3 entrenadores.

Mision. Formar jugadores de futbol
competentes para desempefiarse a
nivel aficionado y promocionarlos al
futbol profesional, desde el punto de
vista humano, técnico, tactico, fisico y
psicologico, enmarcado en valores de
perseverancia, esfuerzo, dedicacion y
disciplina.

Vision. Ser en el 2015 un club
deportivo modelo en la organizacion y
lider en el entrenamiento de jovenes,

a nivel regional por su proyeccion de
jugadores con principios, disciplina y
de formacion como seres integros y
respetuosos.

Situacién Problemaética. Los
musculos abdominales estan
constituidos por el recto del abdomen,
el oblicuo interno, el oblicuo externo y
el transversal. Estos musculos
forman la pared abdominal, cuya
finalidad es sostener y mantener la
estabilidad de la parte frontal del
abdomen y, en consecuencia, ayudar
a mantener erecta la postura del
tronco.

En muchas

actividades

atléticas, estos

flexores del tronco

son los principales

contribuyentes a la

accion requerida

para practicar el

deporte.  Algunas

de estas

actividades son el lanzamiento de

jabalina el salto con pértiga, el salto

de longitud, el beisbol y el futbol, para

nombrar unas pocas. Muchas de

estas actividades también requieren

un movimiento rotatorio que es

brindado por los musculos

abdominales internos, externos vy
transversales.

La inclinacién o flexién lateral es una
accion importante de los musculos
abdominales, principalmente  del
abdominal oblicuo externo, y se utiliza
durante el salto con pértiga, los
levantamientos laterales, el
lanzamiento, el baile y muchos
movimientos gimnasticos.




Si los musculos abdominales estan
débiles, todas las actividades
atléticas mencionadas anteriormente
pueden verse afectadas,
traduciéndose ello en una capacidad
disminuida de la columna vertebral
para flexionarse e inclinarse hacia
adelante, hacia los lados o efectuar
rotaciones.

La debilidad también puede afectar a
la eficiencia de la respiracion con una
disminucién del soporte de los
organos abdominales que, por lo
tanto, dard como resultado una
inclinacion hacia delante de la pelvis.
En realidad, los musculos
abdominales mantienen levantada la
parte frontal de la pelvis. Por medio
del vinculo con el hueso pubico. Si
los musculos abdominales estan
relajados o debilitados, pueden
conducirse a una mayor desviacion
de la zona Ilumbar que sera
proporcional a la cantidad de laxitud
de la pared abdominal. El resultado
de esta debilidad en la posicion de
pie es una curva lumbar acentuada
que puede llevar a g3 ¥

una debilidad

muscular

estructural,

disminuyendo la

capacidad de Ila

espina media para

reflexionar hacia la

pelvis. En

consecuencia, la

debilidad de pared

abdominal puede conducir a un
incorrecto equilibrio postural. Si se
observa a un atleta en postura lateral
el desequilibrio apareceria reflejado
como una predisposicibn a que
sobresalga el abdomen, una

desviacion en la zona lumbar y unas
nalgas prominentes.

En resumen la debilidad de los
musculos abdominales lleva a la
inestabilidad del tronco y, por lo tanto
a una mayor incidencia de las
lesiones lumbares y de |las
relacionadas con el tronco.

Las lesiones abdominales que
prevalecen son por lo general, el
resultado de una debilidad de Ia
musculatura comprometida en la
realizacion del gesto deportivo, un
calentamiento y  técnicas de
estiramiento inadecuadas. En el
futbol si el deportista no se prepara
adecuadamente antes de su
competencia la incidencia de la lesién
se aumenta muchisimo. En
consecuencia es una buena idea
practicar  ejercicios  abdominales
antes de cualquier esfuerzo atlético
eneérgico.

Como consecuencia de lo anterior,
esta zona en especial se encuentra
i predispuesta a

multiples lesiones,

patologias y

afecciones entre ellas

la debilidad muscular,

inbalances

musculares entre

muchas otras, en el

futbol por ser un

deporte de alto

resistencia, impacto y

coordinacion dichas afecciones son
muy recurrentes y en consecuencia
ha surgido el siguiente interrogante
cual es la eficacia de la técnica de
estabilizaciéon funcional en la
deficiencia muscular en tronco




gue presentan los futbolistas de la
categoria juvenil entre los 17 y 22
afilos de edad del club de
formacion deportiva la nororiental ?

Situacién actual. Para dar inicio al
presente proyecto se hizo una visita
al equipo de futbol de formacién
deportiva la nororiental que nos
permiti6 realizar un

diagnéstico de la

situacion actual, en la

cual se observo que

los jugadores

presenta  debilidad

muscular lo que

genera una mala

ejecucion de la

técnica. Donde

concluimos que los

futbolistas presentan

una deficiencia en el

desarrollo de sus
potencialidades

fisicas y de

destrezas.

El equipo técnico tiene muchas
expectativas sobre el proyecto a
realizar; debido a que la problematica
latente en los deportistas y a la falta
de intervencibn de un grupo de
fisioterapeutas que estimulen el
desarrollo motor.

Objetivo General. Determinar la
eficacia  de la  técnica de
estabilizacion  funcional en la
deficiencia muscular en tronco que
presentan los futbolistas de Ila
categoria juvenil entre los 17 y 22
afos de edad del club de formacién
deportiva la nororiental, durante el
primer y segundo semestre de 2012.

Objetivos Especificos:

o Realizar una evaluacion
diagnostica, con el fin de identificar
las debilidades presentes a nivel de la
musculatura de tronco que presenta
cada uno de los jugadores, con los
que se va a implementar la técnica de
estabilizacion funcional.

o Identificar fallas y
deficiencias presentes en
la ejecucién del gesto
deportivo, para
modificarlos por
movimientos y patrones
adecuados a partir de la
técnica de estabilizacion
funcional, generando con
esto la automatizacion de
los mismos, que le daran
al deportista un mayor
control y coordinacion de
su actividad deportiva.

o Ejecutar sesiones
de entrenamiento especificas para el
acondicionamiento de la musculatura
de tronco y asi evitar posibles
lesiones de las estructuras que se
encuentran alli.

o Analizar estadisticamente la
técnica de estabilizacion funcional
para determinar su efectividad vy
plantearla ~ como método de
tratamiento por el cual se puedan
corregir debilidades musculares a
nivel de tronco.

Justificacién. Cuando hacemos
referencia al entrenamiento deportivo
hablamos de una serie de ejercicios
con los que se busca un




fortalecimiento en general de todo el
cuerpo, No siempre estas sesiones
de entrenamiento  estan  bien
planificadas, ya que dejamos de
menos el trabajo especifico para
potencializar la musculatura débil y
no se a adoptado como disciplina el
trabajo extra entrenamiento para la
optimizacion de todo el sistema
musculo esquelético, para empezar
hablar de deportistas integros.

La implementacion de la técnica de
estabilizacion funcional nace como
una alternativa que favorece los
procesos fisicos deportlvos En los
jugadores de futbol del 2
club de formacién

deportiva la

nororiental, debido a

los procesos

inadecuados con los

que se vienen

trabajando a raiz de un

sin namero de factores

pre disponentes de

esta situacion, tales

como la -cultura de

entrenarse, los espacios fisicos para
realizarlo y las barreras econdémicas a
las que se ven enfrentados cada uno
de estos jugadores.

Es por ello que se ve la necesidad de
implementar un plan de trabajo el
cual este encaminado a la
reeducacion postural, la potenciacion
muscular y asi, controlar las fuerzas
posturalmente desestabilizantes.

El resultado que se pretende obtener
al controlar las cargas que sufre la
musculatura de tronco al ser
expuesta a cargas externas al
momento de la competencia es que

mediante la implementaciéon de la
técnica de estabilizacion funcional en
los jugadores, de un modo
biomecanicamente mas  efectivo
genere una menor tension en los
tejidos, y por consiguiente, una
disminucién de dolores, siendo asi
una gran herramienta para la
prevencion y tratamiento de posibles
lesiones.

Esto esta enfocado primeramente a la

prevencion, de manera que utilizamos

el método de estabilizacion ya que

dichos ejercicios entrenan

adecuadamente la  coordinacion

durante la postura, el

movimiento y los

ejercicios de niveles

de dificultad

W progresivos. La

estabilizacién ensefa

a identificar la

postura correcta,

hallar su amplitud de

movimiento,

mantener el control

postural al ejecutar

los ejercicios, y automatizar los

movimientos durante las actividades

de la vida cotidiana y la actividad
deportiva.

Poblacion Beneficiada

La poblacién beneficiada con la
realizacion de este proyecto, son los
futbolistas de la categoria juvenil
entre los 17 y 22 afos de edad del
club de formaciébn deportiva la
nororiental, las cuales presentaron
inbalances musculares e
imposibilidad para realizar una
adecuada técnica y por ende la




practica deportiva y el desempefio al
realizarla no es el adecuado.

Se consideran como beneficiarios
indirectos a todo el grupo de trabajo
club de formacion deportiva la
nororiental ya que con la
implementacion de la técnica, se
mejoraran las capacidades motrices y
las destrezas de los futbolistas.

Marco Metodoldgico

Nivel Cuali-cuantitativo. En cuanto
a lo cualitativo trata de identificar la
naturaleza profunda de las
realidades, su mETl

estructura |

dindmica, aquella

que da razdn

plena de su

comportamiento y

manifestaciones

y en cuanto a lo

cuantitativo la |

metodologia es

aquella que

permite examinar

los datos de manera numeérica,
especialmente en el campo de la
estadistica.

Teniendo en cuenta lo anterior,
consideramos el trabajo cuali-
cuantitativo ya que buscamos
analizar la efectividad de la técnica
de estabilizacién funcional aplicada a
la debilidad de la musculatura core y
determinar  estadisticamente  su
eficacia.

Estudio Descriptivo. Este tipo de
estudio describe los hechos como
son observados ya que en el
analizaremos las deficiencias

presentes a nivel de la musculatura
core, en los deportistas del club de
formacion deportiva la nororiental a
raiz de una mala planificacién del
entrenamiento deportivo, y a su vez
identificar los progresos y mejorias
dados por la implementacién de la
técnica de estabilizacion funcional.

Enfoque Histérico Hermenéutico.

Puede decirse que la hermenéutica

en términos generales es la

pretensiéon de explicar las relaciones
existentes entre un hecho y el
contexto en el que acontece.

Por lo anterior se considera un
enfoque histérico
hermenéutico, ya que
se busca describir las
debilidades presentes
en el grupo de
futbolistas al que fue
aplicada dicha técnica,
teniendo en cuenta la
estrecha relacion que
se da entre lo
patoldgico como lo es la
debilidad muscular y la

implementacion de la técnica como

método  preventivo a  posibles
lesiones.

Métodos Observacion-Descripcion.
Se analizan solo casos particulares,
cuyos resultados son tomados para
extraer conclusiones de caracter
general. A partir de las
observaciones sistematicas de la
realidad se descubre la
generalizacion de un hecho y una
teoria. Se emplea la observaciony la
experimentaciéon para llegar a las
generalidades de hechos que se
repiten una y otra vez.




Se busca mediante el método de
observacion descriptiva analizar los
futbolistas del club de formacion
deportiva la nororiental y asi extraer
de cada uno de ellos, caracteristicas
que nos lleven a identificar las
diferentes problematicas ocasionadas
por las deficiencias musculares y su
vez describir y ejecutar la técnica de
estabilizacion funcional como método
preventivo para la disminuciéon de
posibles lesiones osteomusculares.

Poblacién.  Futbolistas de la
categoria juvenil entre los 17 y 22
afos de edad del club de formacién
deportiva la nororiental.

Seleccionamos el grupo de jugadores
de la categoria juvenil del club de
formacion deportiva la noronental ya
que en ellos '
encontramos una

poblacion amplia y

con las caracteristicas

requeridas para

implementar la técnica

de estabilizacion

funcional, y asi

estructurar un plan ideal de trabajo
para disminuir posibles lesiones y
potenciar la musculatura core.

Resultados

Para realizar la implementacion de la
técnica de estabilizacion funcional,
contamos con la total disposicién de
10 jugadores de la categoria juvenil
entre los 17 y 22 afios de edad del
club de formacion deportiva la
nororiental durante el primer vy
segundo semestre del afio 2012.

Las actividades propuestas para
implementar la técnica de
estabilizacion funcional, se
desarrollaron durante 6 semanas
entre el primero de mayo y el doce de
junio del afo 2012 realizando 13
sesiones en total. Divididas en 2 por
semana. En cada dia de trabajo se
realizo 5 ejercicios, cada uno de 4
series de 20 a 25 repeticiones
organizados en bases, combinado
con trabajo de cardio como método
de transferencia realizando trote a un
70 % entre cada uno las bases que
se encontraban situadas en las 4
esquinas de la cancha de futbol,
finalizando la quinta base en el centro
del campo.

El objetivo principal de la realizacion

de estos ejercicios, se basa en el

] fortalecimiento

general de Ila

musculatura core,

= la cual esta

. constituida por los

= siguientes

musculos:

= musculos de piso

peIV|co transverso del abdomen,

oblicuos internos y externos, recto

abdominal, = multifidos, erectores

espinales, longuisimo del toérax,

diafragma, dorsal ancho, gluteo

mayor y trapecios principalmente,
entre otros.

Ya que nos vimos motivados y con la
necesidad de realizarlo por la
debilidad que se hiso evidente al
realizar la encuesta inicial y Ila
evaluacion diagnostica y por lo
importante que es para un deportista
tener en optimas condiciones la
fuerza central o de la zona core; ya




que esta es quien genera la
estabilidad de la columna vertebral y
desde donde parte la distribucién de
las fuerzas a las extremidades.

meétodo preventivo a posible lesiones
de columna.

o Se genero en ellos una gran
motivacion para continuar con el plan

CONCLUSIONES

o Como principal
conclusion podemos
determinar que los
deportistas de la categoria
juvenil entre los 17 y 22
afos de edad del club de
formacién  deportivo la
nororiental poseian una
gran debilidad a nivel de la
musculatura que compone
la zona core debido a que

especifico de
fortalecimiento de la
musculatura core al
manifestar su mejoria
en cuanto a fuerza en
el momento de realizar
su competencia
deportiva.

o Los deportistas
manifestaron que seria
de gran importancia
incorporar dentro de su

dentro de su planificacion
de entrenamiento no se encontraba
estructurado el fortalecimiento
especifico de esta musculatura. Esto
se dedujo mediante lo observado al
aplicar los ejercicios bésicos de la
técnica de estabilizacién funcional.

. Al aplicar la técnica de
estabilizacion funcional, los futbolistas
manifestaron que su fuerza a nivel de
la zona core y extremidades habia
aumentado significativamente.

o La ejecucibn de la dicha
técnica sirvio para identificar las
falencias presentes en la planeacion
del  entrenamiento que venia
realizando durante sus practicas
deportivas.

o Se logro concientizar esta
poblacién sobre la importancia que
tiene el trabajo de fortalecimiento de
la zona core para su optimo e integro
desarrollo como deportista y como

plan de entrenamiento
este programa especifico dirigido al
fortalecimiento de la musculatura de
la zona core.

RECOMENDACIONES

o El club de formacion deportiva
la nor oriental al ser de alta
competencia en la liga antioqueia de
futbol se hace de gran importancia
recomendar la conformacién de un
grupo interdisciplinario dentro del cual

minimamente se  obtenga los
servicios de un medico un
fisioterapeuta y un nutricionista. Para
asi, elaborar programas de
prevencion y rehabilitacion de
posibles lesiones.

o Ya que el club de formacion
deportiva la nororiental cuenta con
varias categorias en competencia se
recomienda  tener un apoyo
permanente de un fisioterapeuta que
elabore programas de prevencion y




rehabilitacion de lesiones, al igual que
planes especificos de potenciacion
muscular que tengan como base
evaluaciones diagnosticas al inicio de
cada temporada.

o Se le recomienda a los
entrenadores de las diferentes
categorias, que incluyan dentro de su
plan de entrenamiento, técnicas que
potencialicen zonas especificas como
la técnica de estabilizacion funcional
y asi lograr la optimizacion fisica.

o Se recomienda al club de
formacion deportiva la nor oriental la
adquisicién de nuevos elementos que
faciliten el completo desarrollo de las
actividades especificas como la antes
descrita y que se realicen en
espacios fisicos adecuados.

o Se recomienda a todo el
personal que maneja las casas club,
gque tengan un control sobre la
adecuada alimentacion y descanso
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