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RESUMEN

Este estudio se realizé para investigar el efecto que causa el entrenamiento del Core en
la potencia de remate en las futbolistas de la seleccién femenina del Azuay, se valor¢ la
influencia de un programa de entrenamiento de la musculatura central (CORE) de 6
semanas con un grupo experimental, con el proposito de mejorar la distancia y potencia
en el remate sin movimiento, se aplicaron dos test el primero de evaluacion técnica de la
potencia de remate para determinar su efectividad y el segundo para evaluar la
resistencia de la musculatura central, luego de analizar los resultados obtenidos entre los
dos grupos se llega a la conclusion que el entrenamiento del CORE mejora levemente la
potencia del remate, pero no hay cambios significativos.

Descriptores: Desarrollo motor; biologia humana; atleta. (Palabras tomadas del Tesauro
UNESCO).

ABSTRACT

This study was carried out to investigate the effect of Core training on the power of shot
in the female soccer players of the Azuay women's national team, the influence of a 6-
week training program of the central musculature (CORE) was evaluated with an
experimental group, with the purpose of improving the distance and power in the shot
without movement. Two tests were applied, the first one for technical evaluation of the
power of the slam shot to determine its effectiveness and the second one to evaluate the
resistance of the central musculature, after analyzing the results obtained between the
two groups, it was concluded that the training of the CORE slightly improves the power of
the slam shot, but there are no significant changes.

Descriptors: Motor development; human biology; athletes. (Words taken from the
UNESCO Thesaurus).
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INTRODUCCION

En el futbol el remate es considerado como uno de los fundamentos mas importantes al
momento de anotar un gol, este gesto técnico individual se lo puede mejorar aplicando
un programa de entrenamiento de fuerza del core debido a su eficacia (Prieto, et al. 2019).
La aplicacion y determinacion de un programa de entrenamiento del core especifico para
el futbol, evidenciara que se lo puede planificar en las sesiones de entrenamiento bajo la
Optica de mejorar el rendimiento deportivo en las futbolistas y no solamente como un
programa de ayuda para prevenir las lesiones. Ademas, servira como apoyo para los
profesionales que se encuentran inmersos en el futbol.

A través de esta investigacién se obtendran datos cientificamente comprobados que
serviran de soporte para comprender cémo el entrenamiento del core mejorara en las
futbolistas: el equilibrio, la coordinacién, la velocidad, la potencia y la precision al
momento de ejecutar el remate. El presente tema de estudio es una investigacion de
campo factible, que servira de referencia para los entrenadores que incursionan en el
futbol femenino que es un deporte en evolucién y no existen muchos estudios con nuevos
métodos y programas de entrenamiento, la importancia de la aplicacién del programa del
core radica en proponer nuevas alternativas para mejorar la técnica de ejecucion y
potencia del remate.

La problematica nace de la experiencia de los entrenadores de la disciplina deportiva de
futbol en el ambito profesional, el remate es el fundamento técnico mas importante para
conseguir el gol y también es utilizado para realizar pases de larga distancia. En algunas
jugadoras de la seleccion de futbol juvenil del Azuay se observa que sus movimientos no
son los adecuados para la consecucion de un buen gesto técnico, en consecuencia, el
balén recorre distancias cortas y la potencia del remate no es la 6ptima, este problema
puede responder a la deficiencia de trabajo de fuerza en el entrenamiento del core o
nacleo (Rogan, et al. 2014).

La planificacion de los entrenamientos del core se desarrollan de manera general para

prevenir lesiones en los deportes, no se da la importancia de realizar un trabajo especifico
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de la fuerza que ayude a mejorar la técnica de remate. Aplicando este programa los
musculos del core fortalecera el soporte a las extremidades superiores e inferiores para
lograr una mayor estabilidad corporal, mejorando la coordinacién, el equilibrio, la
flexibilidad y la postura al momento de ejecutar la técnica del remate (Pinzén-Rios, 2015).
Con la aplicacion del mismo se pretende evidenciar si causa efectos positivos en la

mejora de la técnica del remate y su potencia.

Referencial tedrico

El futbol femenino a nivel mundial ha crecido a pasos agigantados desde el nivel escolar
hasta el profesional, dejando de lado la exclusion de este deporte a las mujeres
(Torrebadella-Flix, 2016). Hace pocos afios el fuatbol femenino ecuatoriano era
considerado un deporte amateur, pero en el afio 2019 se juega el primer torneo
profesional denominado Superliga Femenina organizado por la Federacién Ecuatoriana
de Futbol (FEF), desde esa fecha la competencia y los entrenamientos en los diferentes
clubes se tornaron mas exigentes, por tal motivo con este estudio cientifico se aportara
informacion a esta disciplina que se encuentra en constante evolucion.

La fuerza y la técnica son algunas de las capacidades méas importantes en el fatbol ya
gque aparecen en varias acciones durante los partidos, entrenarlas es necesario para
preparar el cuerpo de las jugadoras para los estimulos especificos que demanda el futbol,
por tal motivo se fundamentara el estudio con la aplicacion de un programa de
entrenamiento del core que ayude a mejorar la técnica y la potencia del remate en las
jugadoras de la seleccion del Azuay categoria juvenil.

En el futbol existen diferentes acciones técnicas y una de ellas es el remate, este gesto
técnico bien ejecutado es determinante para conseguir el gol, los remates se pueden
realizar con y sin movimiento, el bal6n puede ser golpeado con diferentes partes del
cuerpo permitidos por el reglamento con la cabeza, el muslo entre otros, pero el pie es el
mas utilizado con sus diferentes partes de contacto (borde interno, externo, empeine,

taco, punta) este ultimo sera en el que se centrara la investigacion conociendo que al

435



Revista Arbitrada Interdisciplinaria KOINONIA
Afio VI. Vol VI. N°2. Edicion Especial: Educacion. 2021
Hecho el deposito de Ley: FA2016000010
ISSN: 2542-3088
FUNDACION KOINONIA (F.K). Santa Ana de Coro. Venezuela.

Alex Damian Marca-Gutiérrez; Darwin Gabriel Garcia-Herrera

remate se le considera como una accion técnica individual cuyo objetivo es golpear el
balon hacia el arco adversario para anotar un gol.

Existen pocos estudios sobre la relevancia del entrenamiento de la fuerza del core en
relacion al desarrollo de la técnica deportiva en el deporte para (Bavl & Kog, 2018), como
para muchos el desarrollo de la fuerza es muy importante en la actualidad: “Cuando el
entrenamiento de fuerza se aplica correctamente en una forma planificada, se ha
determinado que tiene efectos positivos en los individuos en el periodo de desarrollo”
(p.72).

Al core también se le conoce como nucleo o zona central lugar en donde se encuentra
localizado el centro de gravedad del cuerpo humano, para un mejor entendimiento y como
se relaciona con el rendimiento deportivo, el core o nicleo compuesto por el raquis lumbo-
dorsal, la pelvis, y las caderas son quienes dan estabilidad al tronco, su funcion es
trasferir las fuerzas hacia las extremidades, para una ejecucion eficaz del movimiento de
diferentes gestos deportivos (Vera-Garcia, et al. 2015). Esta transferencia de fuerza se
realiza a través de la musculatura central conformada por 29 musculos internos y
externos que estabilizan la estructura que forma el core (Hereida, et al. 2015). Por otro
lado, la estabilidad central de define como:

La capacidad de controlar la posicién y el movimiento del tronco sobre la
pelvis y la pierna para permitir una produccion, transferencia y control
optimos de la fuerza y el movimiento al segmento terminal en actividades
integradas de la cadena cinética (Ramos, et al. 2016, p.319).

Los ejercicios utilizados para el entrenamiento del core son de tipo isométrico
comunmente se los conoce con el nombre de puente o tablon:

Los ejercicios de puente consisten en mantener la columna vertebral en posicion neutra
(con un minimo movimiento del tronco asociado) mientras se mantiene la pelvis levantada
del suelo, contra la gravedad, en diferentes posturas prona, supina o lateral (es decir,
ejercicios de puente frontal, dorsal y lateral, respectivamente) (Vera-Garcia, et al. 2015).

En los programas de entrenamiento del core uno de los objetivos primordiales es mejorar
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el rendimiento deportivo, estimulando la fuerza, resistencia y la estabilizacion a través de
musculatura central (Villaguiran-Hurtado, 2016).

La Federacion Internacional de Futbol Asociado (FIFA) conjuntamente con expertos
internacionales desarrollaron un programa de calentamiento FIFA 11+ y es aplicado
especificamente para prevenir lesiones” (Real Federacion Andaluza de Futbol, 2021).
Este programa incluye algunos ejercicios del core, sin embargo, no existen suficientes
estudios que investiguen el efecto del entrenamiento de la fuerza del core sobre las

habilidades técnicas requeridas en el futbol.

METODO

La presente investigacion responde a un enfoque de investigacion cuantitativo de tipo
cuasi experimental con grupo control y experimental. La poblacién de estudio consideré
a 40 futbolistas pertenecientes a la Federacion Deportiva del Azuay entre los 16 y 18
afos de edad, se seleccion6 una muestra de 18 jugadoras, se dividié en 2 grupos de 9,
uno de control y otro experimental, a través del muestreo por juicio o criterio considerando
la edad y caracteristicas del grupo, lo que garantizdé el desarrollo del proceso de
investigacion (Hernandez-Sampieri, et al. 2014).

Se aplicd en primera instancia dos test nominando este periodo pre intervencion. El
primero es de evaluacién técnica de la potencia de remate para determinar su efectividad,
para realizar este test se delimita el campo con conos cada 1 metro de lado a lado
después de los 20 metros, el jugador que patea el balon puede tomar una carrera maximo
de 5m y deberé enviarlo lo mas lejos posible sin que se salga de los limites, luego se
mide la distancia a la que toca el piso, se realizan dos disparos con cada pierna en dos
series y se toma el mejor intento de cada una, el puntaje se evaluara de acuerdo a los
resultados de los puntajes obtenidos en las muestras.

El segundo es para evaluar de la resistencia de la musculatura central se le conoce como:
Puente o plancha prono (PP): Es un test isométrico para valorar la resistencia de la

musculatura anterior (recto anterior y transverso) y posterior del tronco (erector espinal y
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multifidos). Este test consiste en mantener el peso corporal del sujeto exclusivamente
sobre los antebrazos/codos y los dedos de los pies en una posicién de decubito prono,
manteniendo en todo momento una alineacion lumbo-pélvica neutra. Los brazos deben
estar perpendiculares al suelo y formando un angulo de 90° con los antebrazos. Los
codos y antebrazos separados a la anchura de los hombros

A posterior se aplicO un programa de entrenamiento del core antes de las sesiones
normales de entrenamiento por un periodo de seis semanas, con tres sesiones por
semana, subsiguiente a esta etapa se aplicé nuevamente el instrumento en un periodo
denominado post intervencién. Los test para la evaluacion de la técnica del remate y para
evaluar el core son validados y cientificamente viables. La fiabilidad de los test fue
analizada a través del coeficiente alfa de Cronbach cuyo valor fue de 0,872.

Para el andlisis estadistico de los resultados se utilizo la herramienta SPSS version 25
en el que se obtienen las medias de cada una de las evaluaciones, realizando la
comparacion de medias con la t de student para muestras independientes entre los dos
grupos de la segunda evaluacién con un valor estadistico menor a .05, de la misma forma
nuevamente se realizd la comparaciéon de medias con la prueba t para muestras
relacionadas del grupo experimental entre los dos periodos, el pre intervencion y el pro

intervencion (Ordoéfiez-Ledn, et al. 2020).
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RESULTADOS

A continuacién, se presentan los principales resultados obtenidos en la investigacion:

Tabla 1.

Comparacion de medias entre grupo control y experimental.

Grupo Control

Grupo Experimental

Media DE Media DE P
IMC 21.59 2.85 22.60 1.51 .360
Remate izquierda 13.78 5.14 15.67 5.74 473
Remate derecha 20.44 7.89 25.22 7.61 .210
Test plancha 12.40 4.32 16.85 3.25 .025

Fuente: Test.

De acuerdo a la tabla 1 se observa que existi6 una diferencia estadisticamente

significativa en el test de plancha realizado entre el grupo control y experimental con un

aumento en el valor medio de 12.40 a 16.85 con un valor p=.025, ademas de un ligero

aumento de valores medios de las variables evaluados entre el grupo control al

experimental.

Tabla 2.

Comparacion de medias entre la primera y segunda evaluacién del grupo experimental.

1° evaluacion

2° evaluacion

Media DE Media DE P
IMC 22.59 1.56 22.60 1.51 911
Remate izquierda 13.56 5.36 15.67 5.74 .021
Remate derecha 23.78 6.02 25.22 7.61 .096
Test plancha 13.59 3.73 16.85 3.25 .001

Fuente: Test.
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Como se observa en la tabla 2 existieron diferencias estadisticamente significativas entre
las medias de la primera y segunda evaluacion en el remate con pierna izquierda (13.56
— 15.67) con un valor p=.021, al igual que en el test de plancha (13.59 — 16.85) con un
valor p=.001.

PROPUESTA

Luego de aplicar el programa de entrenamiento del Core como medio para mejorar la
potencia de remate en las jugadoras de fatbol de la seleccidén del Azuay, por consiguiente,
Se propone ejecutar este programa de entrenamiento en jugadoras de futbol ya que
favorece a la mejora del fundamento técnico del remate.

El programa estéd estructurado por tres niveles, cada nivel estd compuesto de ocho
ejercicios de Core con diferentes progresiones, se sugiere realizar cada nivel al menos
tres dias por semana, durante dos semanas antes de avanzar al siguiente nivel, el circuito
de ejercicios se debe realizar en tres series con un descanso de dos minutos entre serie

y quince segundos entre ejercicio.

Tabla 3.
Propuesta de entrenamiento CORE nivel I.

Ejercicio Descripcién Repeticiones Duracion

1.Activacion de Se coloca las manos en el abdomen y se 20
realiza respiracion profunda.
Al inspirar, eleva el abdomen y al exhalar
respiratorio | deprime el mismo. Realiza cada movimiento

en tres segundos.

transverso/Patrén

2.Deadbug/Palanca Eleva las piernas con un angulo de 90°y los 5 x lado
brazos estirados.

Debes inspirar profundamente y llevar
suavemente tanto el talébn y el brazo

contrario al piso.

corta |
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3.Plancha frontal |

Ubicate en el suelo apoyando las manos y
la punta de los pies.

Debes apretar el abdomen, glateo y piernas,
con una respiracion pausada.

307

4 Bird-
Dog/Superman |

Ubicate en el suelo, apoyando manos,
rodillas y pies.

A partir de esta posicion, se debe extender
la pierna hasta tocar el piso con la punta del
pie.

Se debe mantener la zona abdominal
contraida, evitando alglin otro movimiento
de la parte lumbar.

5 x lado

5.Pallof press

Debes arrodillarte en el piso, de manera
perpendicular a una banda elastica, agarra
la misma desde la parte central del pecho y
con una activacion del abdomen empuja al
frente, mantén unos segundos esta posicion
y regresa al inicio.

10xlado

6.Plancha lateral

Ubicarse de manera lateral con un apoyo
tanto del codo como de las rodillas, luego
debes elevar la cadera hasta forma una
linea con los hombros, cadera y rodilla. Se
debe realizar en cada lado.

20"

7.Elevacion de

cadera |

Acuéstate boca arriba con las piernas
flexionadas en un angulo de 90°, luego eleva
la cadera, debes sentir una contraccion en
los glateos y cadera, no en los isquiotibiales,
realiza el ejercicio por un tiempo de dos
segundos y baja nuevamente.

10

8.Plancha

Copenhague |

Con una posicion lateral, debes situar la
pierna superior sobre un banco o las manos
de un asistente, luego debes elevar la
cadera manteniendo los siguientes puntos
de apoyo: codo y pie en el suelo y el pie
superior.

20”
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9.BeardWalk | . . : . 20”
Ubicate en el piso situando manos, rodillas
y punta de los pies. Con esta posicion de
cuadrupedia eleva ligeramente las rodillas
del piso y mantén esta posicion.
Fuente: CORE
Tabla 4.
Propuesta de entrenamiento CORE nivel .
Ejercicio Descripcién Repeticiones Duracion
1.Activacion de Se coloca las manos en el abdomen y se 20
. realiza respiracion profunda.
transverso/Patron S
Al inspirar, eleva el abdomen y al exhalar
respiratorio | deprime el mismo. Realiza cada
movimiento en tres segundos.
2.Deadbug/ Eleva las piernas con un angulo de 90° y 5 x lado
los brazos estirados.
Palanca corta | Debes inspirar profundamente y llevar
suavemente tanto el taléon y el brazo
contrario al piso.
3.Plancha frontal Il Ubicate en el suelo apoyando las manos 20”
y la punta de los pies.
Debes apretar el abdomen, gluteo y
piernas, con una respiracion pausada.
Lleva una de las rodillas al frente con la
zona lumbar neutral.
4.Bird-Dog/ Ubicate en el suelo, apoyando manos, 5 x lado
rodillas y pies
Superman Il

A partir de esta posicibn, se debe
extender la pierna hasta tocar el piso con
la punta del pie y al mismo tiempo
extender el brazo contrario.

Se debe mantener la zona abdominal
contraida, evitando algun otro movimiento
de la parte lumbar.
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5.Pallof press II

Debes arrodillarte en el piso, de manera
perpendicular a una banda elastica,
agarra la misma desde la parte central del
pecho y con una activacion del abdomen
empuja al frente, luego lleva los brazos
hacia tu cabeza, tratando de que la banda
no te lleve hacia un lado.

Mantén unos segundos esta posicion y
regresa al inicio.

10 x lado

6.Plancha lateral Il

Ubicarse de manera lateral con un apoyo
tanto del codo, las rodillas y el pie de la
pierna superior, luego debes elevar la
cadera hasta forma una linea con los
hombros, cadera y rodilla. Se debe
realizar en cada lado.

20!!

7.Elevacion de

cadera ll

Acuéstate boca arriba con las piernas
flexionadas en un angulo de 90°, luego
eleva una de las piernas y la cadera,
debes sentir una contraccion en los
gluteos y cadera, no en los isquiotibiales,
realiza el ejercicio por un tiempo de dos
segundos y baja nuevamente.

10

8.Plancha
Copenhague Il

Con una posicioén lateral, debes situar la
pierna superior sobre un banco o las
manos de un asistente, luego debes
elevar la cadera manteniendo los
siguientes puntos de apoyo: codo y pie
superior. Ademas, el pie inferior debe
permanecer en el aire.

20"

9.BeardWalk Il

Ubicate en el piso situando manos,
rodillas y punta de los pies. Con esta
posicion de cuadrupedia eleva
ligeramente las rodillas del piso, luego
lleva el pie hacia adelante, con el resto del
cuerpo en la misma posicion.

5 x lado

20”

Fuente: CORE.

443



Tabla 5.

Revista Arbitrada Interdisciplinaria KOINONIA
Afio VI. Vol VI. N°2. Edicion Especial: Educacion. 2021
Hecho el deposito de Ley: FA2016000010
ISSN: 2542-3088
FUNDACION KOINONIA (F.K). Santa Ana de Coro. Venezuela.

Alex Damian Marca-Gutiérrez; Darwin Gabriel Garcia-Herrera

Propuesta de entrenamiento Core nivel .

Ejercicio

Descripcion

Repeticiones

Duracion

1.Activacion de
transverso/Patr
on respiratorio

"

Se coloca las manos en el abdomen, coloca
la rodilla a 90° la cual debe estar sostenida
con la pierna contraria y se realiza
respiracion profundada. Al inspirar, eleva el
abdomen y al exhalar deprime el mismo,
mientras extiendes la rodilla y el brazo se
dirige al piso. Realiza cada movimiento en
tres segundos.

10 lado

2.Deadbug/

Palanca larga Ill

Eleva las piernas con un angulo de 90° y los
brazos estirados.
Debes inspirar profundamente y llevar
suavemente tanto el talon y el brazo
contrario al piso.

5x lado

3.Plancha

frontal Il

Ubicate en el suelo apoyando las manos y
la punta de los pies.

Debes apretar el abdomen, gluteo vy
piernas, con una respiracibn pausada.
Lleva alternadamente las rodillas al frente
con la zona lumbar neutral.

10 lado

4.Bird-Dog/

Superman i

Ubicate en el suelo, apoyando manos,
rodillas y pies

A partir de esta posicion, se debe extender
la pierna hasta tocar el piso con la punta del
pie y al mismo tiempo extender el brazo
contrario.

Se debe mantener la zona abdominal
contraida, evitando algun otro movimiento
de la parte lumbar.

5xlado

5.Pallof press li

Debes arrodillarte en el piso, de manera
perpendicular a una banda elastica, agarra
la misma desde la parte central del pecho y
con una activacion del abdomen empuja al

10xlado
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frente, luego lleva los brazos hacia tu
cabeza, tratando de que la banda no te lleve
hacia un lado.

Mantén unos segundos esta posicion y
regresa al inicio.

6.Plancha

lateral Il

Ubicarse de manera lateral con un apoyo
tanto del codo, las rodillas y el pie de la
pierna superior, luego debes elevar la
cadera hasta forma una linea con los
hombros, cadera y rodilla. Luego realiza
una abduccién de cadera manteniendo la
misma posicion del cuerpo. Se debe
realizar en cada lado.

20”

7.Elevacion de

cadera Il

Acuéstate boca arriba con las piernas
flexionadas en un angulo de 90° luego
eleva una de las piernas y la cadera, debes
sentir una contraccion en los glateos y
cadera, no en los isquiotibiales, realiza el
ejercicio por un tiempo de dos segundos y
baja nuevamente.

10

8.Plancha
Copenhague Il

Con una posicion lateral, debes situar la
pierna superior sobre un banco o las manos
de un asistente, luego debes elevar la
cadera manteniendo los siguientes puntos
de apoyo: codo y pie superior. Ademas, el
pie inferior debe permanecer en el aire.

20”

9.BeardWalk Il

Ubicate en el piso situando manos, rodillas
y punta de los pies. Con esta posicion de
cuadrupedia eleva ligeramente las rodillas
del piso, luego lleva el pie hacia adelante al
mismo tiempo que la mano contraria, con el
resto del cuerpo en la misma posicién.

5x lado

10.Core

antiextension

Ubicate arrodilla al piso, al mismo tiempo
gue agarras una banda elastica delante de
tu cabeza, la misma debe seguir una
direccibn que vaya desde atras hacia
adelante en ese momento trata de
mantener durante dos segundos y regresa
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al inicio. Con la activacion abdominal y una
respiracion profunda.

Fuente: CORE.

CONCLUSIONES

En base al objetivo planteado, se concluye que el entrenamiento de seis semanas
aplicado a un grupo experimental evidencié una ligera mejoria en cada uno de los
aspectos evaluados, de manera especial en el test de plancha cuyo valor p mostro
diferencias estadisticamente significativas comparado con el grupo control.

Por otro lado, al comparar los resultados de la primera y segunda evaluacion del grupo
experimental, se observaron ligeros aumentos en los valores medios de los dos periodos,
con diferencias significativas en el remate con la pierna izquierda y el test de plancha.
Ademas, cabe destacar que existieron factores externos que impidieron realizar de
manera efectiva el programa de entrenamiento para mejorar la técnica de remate de las
jugadoras de fatbol, debido a que se tuvo que acortar el tiempo de entrenamiento de ocho
a seis semanas, al igual que cambiar ciertas sesiones a un modo virtual, por las medidas
de restriccion impuestas por el gobierno.

Finalmente, a pesar de que los resultados obtenidos no evidenciaron la mejoria esperada,
los mismos mostraron un aumento entre las dos evaluaciones, dejando entrever que el
programa planteado puede ser efectivo, si se realiza en el periodo de tiempo propuesto,
dejando la puerta abierta para que el programa pueda ser utilizado en futuras

investigaciones.
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