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Investigacion

Resumen: El estudio estd basado en la evaluacion fisioterapéutica de la condicién fisica en
deportistas jévenes en edades comprendidas entre once y dieciocho afios,
pertenecientes a una liga deportiva de artes marciales (kung — fu) ubicada en la ciudad

Palabras . ; : A .

Clave: Santiago de Cali, en este articulo se presentan los procesos aplicativos, que se dieron
Pliometria en la liga deportiva, en la que se utilizaron test y demas examenes diagnésticos, que
Fisioterapia _se_rf_ém para el fisioterapeuta herramientas esenciales en la valoracion al deportista que
Prevencién inicia un entrenamiento pliométrico; de este modo se determinaron las necesidades y/o
Lesiones requerimientos especificos del individuo deportista de alta competencia, con el objetivo

Habitos terapéutico de prevenir lesiones osteomusculares, y que cada uno disponga de
elementos que potencien sus capacidades fisicas, permitiendo generar habitos

EEORIE deportivos saludables

Abstract: This study concerning methods of physical therapy that have testing sports young which
practicing martial arts (KUNG — FU) and have ages between eleven and eighteen years

Key words: old, from Santiago de Cali (Colombia).

Elkll?/rs?g;rllc This article explains how physical therapist promotes healthy habits, in pliometric

therapy training, that it is very relevant for injuries of soft tissues and bonds. For those reasons it

Prevention is necessary to determinate an effective program with physical therapy control. As well

Injuries, contribute to increasing physical abilities in young sports.
habits, deport

La pliometria es una técnica deportiva que se lleva a cabo en el entrenamiento de la fuerza potencia,
el cual busca la obtencion de fuerza maxima sumando a la potenciacion de capacidades fisicas
como la velocidad y la resistencia anaerdbica, dando como resultado una preparacion competitiva
mucho mas eficaz e inteligente; la pliometria se define como un movimiento energético que implica la
pre- extension del musculo y actividad del ciclo de estiramiento —acortamiento (arco reflejo) para
producir una contraccion conceéntrica subsiguiente mas fuerte, con el objetivo de disminuir el tiempo
en produccion de un salto; este proceso se desarrolla con el logro previo de unas condiciones fisicas
basicas en el individuo, como las que se observarian en un deportista. La fisioterapia es una
herramienta fundamental para el entrenamiento de las cualidades fisicas en forma Optima y dirigida a
la prevencion de alteraciones o lesiones; en la actividad deportiva este se refleja en un incremento
considerable del rendimiento. Con base a esta discusion se pretende proyectar un esquema de
planeaciéon de un entrenamiento deportivo terapéutico, el cual se llevo a cabo a partir de una
evaluacion preliminar de deportistas (artes marciales).
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La pliometria es una técnica deportiva que se
lleva a cabo en el entrenamiento de la fuerza
potencia, el cual busca la obtencion de fuerza
maxima sumando a la potenciacion de
capacidades fisicas como la velocidad y la
resistencia anaerobica, dando como resultado
una preparacion competitiva mucho mas eficaz
e inteligente; la pliometria se define como un
movimiento energético que implica la pre-
extension del musculo y actividad del ciclo de
estiramiento —acortamiento (arco reflejo) para
producir  una  contraccion concéntrica
subsiguiente mas fuerte, con el objetivo de
disminuir el tiempo en produccién de un salto;
este proceso se desarrolla con el logro previo
de unas condiciones fisicas béasicas en el
individuo, como las que se observarian en un
deportista. La fisioterapia es una herramienta
fundamental para el entrenamiento de las
cualidades fisicas en forma Optima y dirigida a
la prevencion de alteraciones o lesiones; en la
actividad deportiva este se reflela en un
incremento considerable del rendimiento.
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METODOLOGIA
TIPO DE ESTUDIO

En primera instancia el proyecto para sus fines
aplicativos sera de tipo descriptivo, dado que el
proposito de este es medir a través de los
instrumentos de evaluacion fisioterapéutica las
condiciones fisicas actuales en que se

encuentra la poblacion de jovenes de la
escuela pumas, perteneciente a la Liga
Vallecaucana de Wu - Shu kung- fu de la
ciudad Santiago de Cali, de esta manera se
busca especificar las situacion de salud y
capacidades fisicas de cada individuo frente a
su entrenamiento deportivo, realizando un
analisis del VO2 maximo y del salto de cada
deportista.

METODO
Inductivo

El presente proyecto se basa en el desarrollo
de casos particulares de evaluacion, con el fin
de llevar a cabo un programa especifico de
pliometria, que permita la prevencion de
lesiones osteomusculares.

ENFOQUE

Cualitativo

Tiene como objetivo la descripcion de las
cualidades de un fendmeno. Busca un
concepto que pueda abarcar una parte de la
realidad. Se tratan de buscar cualidades que
describan los fenédmenos, esto a través de las
evaluaciones fisioterapéuticas, las cuales
midieron las capacidades fisicas de cada
individuo.

DISENO

No experimental

Se miden las variables de manera
independiente, asi se reportan estas
mediciones de forma descriptiva. Los sujetos
de la investigaciébn pertenecen a un grupo
determinado, en un ambiente natural
(entrenamiento/deportistas  practicantes de
kung — fu).

FUENTES DE INFORMACION


http://www.monografias.com/trabajos16/objetivos-educacion/objetivos-educacion.shtml
http://monografias.com/trabajos10/anali/anali.shtml
http://www.monografias.com/trabajos10/teca/teca.shtml

Escuela pumas perteneciente a la Liga
Vallecaucana de Wu - Shu kung- fu de la
ciudad Santiago de Cali.

Datos epidemioldgicos tomados de ente
municipal de la secretaria de salud publica.
Bibliografia acerca del tema central del
proyecto: entrenamiento de la pliometria.

TECNICAS E INSTRUMENTOS DE
RECOLECCION DE DATOS
e Evaluacion
fisioterapéutica:
e Test de Cooper,
test de
saltabilidad
(Detent).

e Cuestionario
diagnostico: lesiones osteomusculares

frecuentes.

PLAN DE ACCION

Posibles soluciones:

Resaltar los resultados de la prueba
fisioterapeuta inicial, como punto de partida
para el mejoramiento del rendimiento deportivo
Prevencion de lesiones osteo- musculares
tempranas en adolescentes deportistas. A
través del desarrollo y potenciacion de
capacidades fisicas, en pro de la salud
deportiva.

El desarrollo de fuerza potencia y velocidad,
capacidades fisicas basicas y especiales que
obtendran los
deportistas con el
entrenamiento
polimétrico

Una técnica deportiva
mucho mas efectiva,
gue permita un performance competitivo
optimo

Obtencion de conocimientos acerca del
manejo de lesiones y su respectiva prevencion,

en pro de mejorar la conciencia deportiva de
un entrenamiento seguro y veraz.

Indicadores de logro:

Se tienen en cuenta las mediciones iniciales,
en la realizacion de la evaluacion final, en el
gue se comprobaran los resultados y el grado
de rendimiento obtenido. Esto a través de un
andlisis comparativo de los resultados
(resultado inicial test Cooper/resultado final
test Cooper) para cada deportista; (resultado
inicial test Detent/resultado final test Detent)
Otros indicadores haran referencia, al grado de
conocimiento obtenido acerca de las lesiones
osteo- musculares, realizando una revaloracion
con un cuestionario de preguntas mas
complejas que las que se desarrollaron en test
iniciales. Se verifican las respuestas de cada
cuestionario y se calcula el porcentaje de
respuestas positivas/negativas

ANALISIS DE RESULTADOS
EVALUACIONES DEPORTIVAS

Test de Cooper
El test de Cooper es uno de los instrumentos
utilizados en este proyecto que permitié medir
el consumo maximo de oxigeno del grupo
muestra; con este test se supervisara el
desarrollo de la resistencia general del
deportista. De esta manera se comprobara la
condicion del sistema cardiovascular y si este
funciona adecuadamente para permitir los
esfuerzos agudos y prolongados que conlleva
el entrenamiento de la pliometria.
La capacidad aerObica es un componente
valioso en la mayoria de los programas de
acondicionamiento fisico. No obstante, el
entrenamiento mediante ejercicios
pliométricos, por la naturaleza de los sistemas
de energia que se utilizan, no estan ideados
para desarrollar la capacidad aerodbica.

Se realizo como método para medir la
capacidad cardiovascular de la poblacién, el
test de Cooper; ya que este tipo de
entrenamiento no tiene como finalidad
desarrollar la capacidad aerobica y, en



consecuencia, exige una recuperacion
completa entre repeticiones y tanda de
repeticiones, es necesario que los
participantes no disminuyan su rendimiento

Test de salto;: DETENT

A los participantes se les deben ensefar los
conceptos que hay detras de las actividades
pliométricas incluida la importancia de la fuerza
excentrica contra la fuerza concéntrica. La
importancia del ciclo estiramiento-
acortamiento (el movimiento de reaccion de las
piernas). Estos conceptos abarcan la préactica
de los saltos en sus diferentes modalidades e
involucran asi mismo la capacidad de
realizarlos a la mayor distancia del suelo. Y
esto se lograra con
el entrenamiento
progresivo.

Con este test se
evallan
simultaneamente la
fuerza y resistencia
de los miembros
inferiores. (Tabla 2)

RESULTADOS DE LA ENCUESTA:
Esta encuesta fue realizada posterior a la
intervencion tanto evaluativa como post-
orientacion educativa, en la que se observo a
los participantes mas receptivos a los
conceptos bésicos que en esta encuesta se
plantea:
Numero de participantes: 16 participantes
Edad: comprendida entre los 11 afios y 24

Pregunta 1

La lesibn mas frecuente que determinaron los
participantes fue la lesibn de menisco de
rodilla, seguida de lesion de ligamento cruzado
anterior, esto se debe a la experiencia directa
con compaferos deportistas lesionados de la
misma liga. (Grafica 3)

Pregunta 2

Dentro de las causas de predisposicidon a sufrir
lesiones en un deportista, la poblacion
evaluada determind en un 63%, el item todas

cardiovascular, fundamental en el
entrenamiento deportivo (tablal)

las anteriores, que se refiere a: falta de
calentamiento, falta de estiramiento, falta de
conocimiento de la técnica deportiva,
sobreentrenamiento 'y fatiga  muscular;
destacdndose un 12 y 13% para falta de
conocimiento de la técnica deportiva y
sobreentrenamiento respectivamente. (Gréfica
4)

Pregunta 3

Este término fue definido conceptualizado
durante la orientacién educativa y a través del
proceso evaluativo, especificamente con el test
del detent, el cual se explico de manera
practica a quienes no lo realizaron, a manera
de ejemplo. ElI 75% de la poblacién que
corresponde a 14 participantes reconocieron el
término a través de esta encuesta. (Gréafica 5)

Pregunta 4

Esta pregunta tuvo especial atencion de los
participantes, pues durante la orientacion
educativa, se entabld un debate entre el
calentamiento y el estiramiento, estas dudas
fueron despejadas correctamente, dando como
resultado un 69% para la respuesta: realizar
estiramiento que equivale a 11 personas. 2
personas respondieron realizar ejercicios de
fuerza muscular, estas personas dedican
especial esfuerzo en este objetivo. (Grafica 6)

Pregunta 5

El 50 % de la poblacién respondié que aplicar
hielo y guardar reposo es el manejo ideal para
una lesién reciente, este porcentaje consta de
8 personas; los demas resultados se ubican el
los mismos conceptos, pero por separado.
Solo el 6% correspondiente a 1 persona
respondi6 de forma equivocada. (Grafica 7)

Pregunta 6

Los ejercicios de coordinacion fueron tomados
como parte de las figuras y formas
coreograficas que realizan como eje central del
entrenamiento en el que se obtuvo un 69% de
respuesta. (Gréfica 8)



Pregunta 7

En esta pregunta, se le indico al grupo, que
dieran prioridad a la articulacibn mas usada y
sobre la cual ponian mayor empefio en el
momento de realizar el entrenamiento. Dando
como resultado la articulacién de la rodilla con
un 88% de la poblacién evaluada. (Gréfica 9)

CONCLUSIONES

1. Dentro de los resultados del
cuestionario diagnostico que se realizd se
analiza que existen conocimientos errados en
el manejo de lesiones agudas. Frente a esta
situacion, se realiza sesion posterior de
orientacion especifica en manejo de lesiones,
vendajes funcionales.

2. Los resultados obtenidos en la prueba,
demuestran que los participantes tienen una
buena capacidad aerdébica. Que ha sido
obtenida a través del entrenamiento deportivo.
Ubicandose en niveles de bueno, muy bueno y
excelente.

3. La prueba de saltabilidad arroja
resultados que indican la necesidad de
instaurar un programa de entrenamiento
pliométrico para mejorar la capacidad de los
deportistas de armonizar el entrenamiento de
velocidad y de fuerza.

4. Los ejercicios pliométricos ofrecen el
mecanismo necesario para que un deportista
pueda saltar, cambiar de direccion o acelerar
con mayor rapidez y mejorar la velocidad en
general.

5. El disefio del programa para esta
poblacién un entrenamiento progresivo de la
fuerza RESISTENCIA CON PESO LEVE A
MODERADO, combinado con fuerza potencia.
Que permita el logro de los objetivos de una

manera eficaz e inteligente, fundamental en la
prevencion de lesiones tipicas en este deporte.
Los deportistas entre estas edades pueden
beneficiarse del entrenamiento pliométrico
directo cuando se aproxima a siguiente etapa
de desarrollo. Pueden comenzar a relacionar
las situaciones deportivas: ya sea en el pre-
competitivo, competitivo y el periodo de
recuperacion.

6. El entrenamiento de resistencia es el
equivalente ideal del entrenamiento
pliométrico, dado que ayuda a preparar los
musculos para los esfuerzos de impacto rapido
de los ejercicios pliométricos. El entrenamiento
de la resistencia se valora de acuerdo a la
clasificacion del mismo, en resistencia
aeroObica y anaerobica, para el caso particular
del disefio del programa de entrenamiento
pliométrico

7. Los ejercicios pliométricos para un
deportista joven deben comenzar siempre
como actividades motoras de baja intensidad.

8. Los ejercicios pliométricos y las
actividades técnicas pueden servir como
pruebas funcionales para determinar la
preparaciéon del deportista lesionado para
volver a competencia.

9. Uno de los requisitos basicos para el
entrenamiento de la pliometria es la:
propiocepcion, esta le brindara al deportista
una conciencia de movimiento y del gesto
deportivo, permitiendo una coordinacion intra e
intermuscular, por tanto prevenir posibles
lesiones.

10. Es de gran importancia entrenar la
pliometria con el fin de lograr el control
neuromuscular: conciencia articular; fuerza del
tejido durante el proceso de curacion,
incrementar la fuerza, incrementar la potencia
especifica del deporte.



11. Para programar un entrenamiento

deportivo pliométrico, se debe tener en cuenta:
e La edad y el desarrollo fisico del
deportista.

e« Los gestos mecanicos y las técnicas
involucradas.

e EI conocimiento del
(evaluaciones diagnasticas).

deportista

e« Los requerimientos energéticos del
deporte.

« La fase de entrenamiento, dentro del
plan anual.

e La necesidad de respetar una
progresibn metddica, por un largo
periodo de tiempo
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Tabla 1
NOMBRE EDAD GENERO METROS RESULTADO
RECORRIDOS
Carlos Andrés Hurtado 18 Masculino 2600 Bueno
Dariel Hernando Gil 16 Masadino 2500 Muy bueno
AlejandraEstrada 18 Fermenino 2000 Bueno
Maria Carnila Pérez 16 Fernenino 1600 Bueno
Juan Pablo Rarrirez 16 Masculino 3000 Excelente
Rodrigo Girén 17 Masculing 2600 Muy bueno
Pedro Castro 17 Mascuding 2900 Muy bueno

NOMBRE ESTATURA 1 2 3 RESULTADO
SALTO | SALTO | SALTO
Carlos Andrés Hurtado 1.70 240 42 M43 Excelente
Daniel Hernando Gl 1.68 208 210 22 Promedio
Alejandra Estrada 1.60 210 13 214 Muy bueno
Maria Camila Pérez 1.56 216 218 20 Excelente
Juan Pablo Ramirez 1.70 215 216 a7 Promedio
Rodngo Girdn 1.67 22 prz] 22 Arriba del
promedio

Pedro Castro 163 PE) 2R 2 Muy bueno
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Tabla 2

Grafica 3

causas de predisposicion de los
deportistas a sufrir lesiones

Grafica 4
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