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RESUMEN

El Centro Deportivo Olmedo de la ciudad de Riobamba, es un club de alto rendimiento con
jugadores calificados para la practica del fatbol. Sin embargo, como otros clubes de futbol
femenino, tiene uno de los problemas mas comunes del fatbol femenino. Una de ellas es las
lesiones a nivel del cuadricep, siendo estas: contusion, hematomas, fatiga muscular, contractura,
elongacion, calambre incluso desgarros o heridas, existen varios tipos de lesiones y ocurren

dentro de este deporte.

Se tomo en cuenta la realizacion del presente proyecto de investigacion en un programa adaptado
a la necesidad de las jugadoras del centro deportivo olmedo de la ciudad de Riobamba
especificamente para el tren inferior, podremos evidenciar si previene lesiones del cuadricep,
debido al alto indice de lesionadas durante los entrenamientos y de la etapa de competencia del
futbol femenino categoria senior comprobaremos si 8 semanas de intervencion previenen que

las jugadoras sigan con algun tipo de lesion en la zona del cuadricep.

Los tipos de investigacion a realizar fueron de campo cuasi experimental, recolectando material
bibliografico, en la metodologia encontraremos las técnicas utilizadas como: test, imc y el
instrumento fue el test de 1RM de Brzycki (indirecto) el cual nos sirvid para determinar si la
prevencion de lesiones musculares del cuadricep en mujeres fubolistas, mediante la preparacion
fisica del tren inferior se evidencio que (un 100% es decir que de las 10 jugadoras que se
sometieron a la intervencion 10 de las jugadoras llegaron a prevenir lesiones después adaptar el

programa segun sus necesidades.)

Palabras claves: prevencidn de lesiones musculares del cuadricep, preparacion fisica
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ASTRACT

Centro Deportivo Olmedo in Riobamba city, is a high performance club with qualified football
players. However, like other women's football clubs, it has one of the most common problems in
women's football. One of them is injuries at a quadriceps level such as contusion, hematomas,
muscular fatigue, contracture, elongation, cramps even tears or wounds. There are several types of

injuries; and they may occur while playing this sport.

The accomplishment of the present investigation in a program adapted the players’ necessity of the
sports center Olmedo from Riobamba. Specifically, for the muscles of the trunk, we will
demonstrate, if it prevents injuries on the quadriceps. It is because of the high index of injuries
during trainings, including the stage of competition by feminine football category. Therefore, we
will verify, if after eight weeks of intervention, it prevents players from a continuous type of injury

in the quadriceps zone.

The types of investigation were quasi-experimental, in situ, bibliographical material collection.
Methodology, we will use techniques like test and imc. The instrument was the test of 1RM of
Brzycki (indirect) which served us to determine, the prevention of muscular injuries of the
quadriceps in women football players. It was evidenced that 100%, that is to say 10 players,
received the intervention to prevent injuries. The program made some physical training adaptations

according to their trunk muscles necessities).

Keywords: prevention of quadriceps muscle injuries, physical preparation

Reviewed and corrected by: Armijos Monar Jacqueline Guadalupe
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INTRODUCCION

El fatbol es uno de los deportes mas populares del mundo y cada dia incrementa el nUmero
de espectadores y jugadores. Sin embargo, al ser un deporte de contacto, los jugadores estan
expuestos a numerosas lesiones. Segun la FIFA, la region fémur femoral es una de las
regiones donde mas frecuentemente se producen lesiones musculares en los futbolistas
(FIFA, 2007)

La Revista de Preparacion Fisica en el Fatbol et al., (2014) hace referencia a la necesidad y
la importancia de estudiar donde, cuando y como se producen las lesiones en los jugadores.
Acefa (2014) menciona que en la Copa Mundial de la FIFA 2010, de las 229 lesiones
producidas en partidos y las 38 producidas en los entrenamientos, las lesiones mas comunes
son en el musculo del muslo y en los ligamentos del tobillo, lo cual lleva a los jugadores a
una baja de 3 dias por cada 1000 dias de juegos aproximadamente.

Otra revista mundialmente conocida por su amplio contenido en lesiones de atletas como lo
es La Revista Lesiones Musculares en el Mundo del Deporte et al., (2008) postula que las
lesiones musculares abarcan desde un 10 hasta un 55% de todas las lesiones en jugadores. La
musculatura mas afectada por traumatismos directos es la musculatura de los miembros
inferiores (MMII), como lo son los cuadriceps, Triceps sural, deltoides, musculos
intercostales, faja lumboabdominal. Por su parte la musculatura mas afectada por
traumatismos indirectos es el recto anterior del cuédriceps, Isquiotibiales, Abductores y el
Gemelo interno. (Duran, 2008).

Estas lesiones, al no ser tratadas adecuadamente, pueden agravarse, por lo que es fundamental
para el jugador una correcta evaluacion y tratamiento, asi como también una correcta la
preparacion fisica después de una lesion. Para que un futbolista logre su recuperacion, es
necesario que dicha preparacion fisica sea progresiva y continua, lo que dara como resultado

una mejoria en sus capacidades fisico motoras (FIFA, 2007).

En la actualidad, el fatbol ha dejado de ser un deporte exclusivamente para hombres, y cada
vez son mas las mujeres que lo practican. El fatbol femenino ha crecido considerablemente
en los ultimos afos, tanto a nivel mundial, como nacional, dandole asi una entrada a las

jugadoras hacia el mundo del fatbol profesional femenino.



En pro al crecimiento de este equipo de futuras profesionales del futbol femenino del
Ecuador, y con el fin de ayudar a su crecimiento deportivo es necesario analizar cuél seria el

mejor método de preparacion fisica para prevenir este tipo de lesiones musculares del muslo.

Es por este motivo que la presente investigacion se centra en la creacion de un programa de
preparacion fisica adaptado para el tren inferior de las jugadoras y de esta manera, prevenir
lesiones musculares del cuadriceps en mujeres futbolistas del Centro Deportivo Olmedo,
donde segun lo citado por su preparador fisico, la lesion muscular mas comun de las
jugadoras es en los cuadriceps. Este centro deportivo ha sido seleccionado como epicentro
de estudio, ya que existen numerosas bajas deportivas en jugadoras debido a lesiones a nivel
del cuédriceps, que se producen generalmente en los entrenamientos, asi como también por

la ausencia de reposo luego de una competicion, y una carente atencion fisioterapéutica.



1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.1 PROBLEMA Y JUSTIFICACION

El musculo de un deportista presenta un porcentaje mayor al 40% de su peso corporal
(Gonzélez, 1998). Los deportistas estan en constante esfuerzo fisico por las exigentes
jornadas de entrenamiento y juegos, por lo que sus musculos sufren numerosas lesiones y
patologias, lo que genera gran cantidad de bajas (Iturri, 1998). Es por este motivo que en la
actualidad existen numerosos trabajos estadisticos sobre las patologias musculares de los

deportistas.

Estudios han demostrado que el 75% de las lesiones deportivas son inocentes y
transcurren sin consecuencias. No obstante, un 3 al 10% pueden llegar a ser graves hasta el

punto de dejar incapacitado al jugado. (Iturri, 1998)

En el Centro Deportivo Olmedo existe un 35% de jugadoras que sufren de lesiones
musculares del cuddriceps. La mayor parte de las lesiones son ocasionadas como parte de un
circulo vicioso, que inicia, segun el DT de la seleccion, cuando las jugadoras no se presentan
a los entrenamientos por miedo a lesionarse y optan por asistir directamente a los partidos de
competencia. Al no estar en una buena condicién fisica debido a la ausencia de
entrenamiento, las futbolistas suelen lesionarse en los partidos. Las jugadoras en categoria
“Senior”, estan en constante competencia, por lo que el tiempo para recuperarse de una lesion

es breve, lo que podrian acabar siendo graves a corto, mediano y largo plazo.

Por este motivo, se ha escogido este tema de investigacion, ya que es de suma importancia
tanto para las deportistas, como para el DT de la seleccién, conocer las consecuencias de
dichas lesiones, no solo por las bajas deportivas, sino por el efecto a largo plazo que puede

llevarlas inclusive a quedar fuera de condiciones para jugar.

La propuesta es que mediante una preparacion fisica especifica de 8 semanas, se
podriamos mejorar el rendimiento del tren inferior de las jugadoras del Centro Deportivo
Olmedo, y de esta manera, disminuir el nimero de lesionadas, asi como también poner en

conocimiento del preparador fisico un plan de prevencién de lesiones.



1.2 OBJETIVOS:
1.2.1 .- GENERAL

Determinar la prevencion de lesiones musculares del cuadicep en mujeres futbolistas

mediante la preparacion fisica del tren inferior. Club Deportivo Olmedo, 2019

1.2.2 .- ESPECIFICOS

e Valorar la FM en el tren inferior mediante el pre-test “Club Deportivo Olmedo”
e Aplicar un programa de intervencion para mejorar el desarrollo del tren inferior

previniendo lesiones en el cuadricep

e Valorar la FM en el tren inferior mediante el post-test “Club Deportivo Olmedo”



2 ESTADO DEL ARTE RELACIONADO A LA TEMATICA DE
INVESTIGACION

2.1 MUSCULO DEL CUADRICEPS

El musculo cuadriceps es un musculo que participa activamente en los movimientos de la
rodilla y cadera, y es llamado asi porque es un musculo que estd compuesto por cuatro
cabezas. También es llamado cuadriceps femoral o cuadriceps crural. Es un musculo

superficial del muslo, tres de sus cuatro cabezas tienen origen en el extremo superior del

fémur, y la cuarta cabeza se origina en la pelvis. (Alveal-Mellado, 2019)

EXTENCION DE RODILLA

RANGO DE MOVIMIENTO 135° - 0°

Todo musculo contiene su origen, su insercion y su inervacion que se mostrara a
continuacion:

TABLA N° 1 MUSCULOS

MUSCULO DEL CUADRICEPS
ORIGEN INSERCION TRASCURRE

CRURAL O En el extremo superior del  En la rétula y Tibia. Por la cara

. anterior del

VASTO cuerpo del fémur (dos fémur
INTERMEDIO _ _ SRl

tercios superiores).
VASTO Principalmente a lo largo  En la rétula y Tibia. Por la cara interna
LSS e la cresta interna que del muslo
VASTO .

resigue el cuerpo del
MEDIAL

fémur por detras.
VASTO Principalmente alo largo  En la rétula y Tibia. Por la cara
SAUSSLCIEIN (e |a cresta externa que externa del muslo
VASTO .

resigue el cuerpo del
LATERAL

fémur por detras
RECTO En la pelvis (espina iliaca  Junto a ellos sobre la Descendiendo por
ANTERIOR O Rpr e ot 3eTo y ceja rotulay Tibia. delante de los tres
RECTO _ . .

cotiloidea) vientres anteriores

FEMORAL

Elaborado por Daniela Salome Astudillo

Fuente:alex costa. Musculo a Musculo — Estudio basico de anatomia aplicada al yoga.



FIGURA N° 2 MUSCULOS DEL CUADRICEP
Fuente alex costa. Masculo a Musculo — Estudio basico de anatomia aplicada al yoga.
(Alex Costa, 2016)

2.2 LESIONES MUCULARES

2.2.1 Definicién de lesién muscular

Una lesion muscular es un dafio a la estructura del musculo, asi como tambien a los
componentes conectivos del mismo. Puede ser producto de numerosas causas, como un
estiramiento excesivo o fuerza intrinseca. Las lesiones musculares se pueden clasificar en

severas y leves. (Ch., 2002)

2.2.2 Clasificacién

Tabla N° 2 LESIONES MUSCULARES

LESIONES MUSCULARES

LEVES SEVERAS
CONTUSIONES RUPTURA FIBRILAR
HEMATOMAS DESGARRO MUSCULAR
FATIGA MUSCULAR RUPTURA MUSCULAR
CONTRACTURA
ELONGACION
CALAMBRE

Elaborado por Daniela Salome Astudillo
FUENTE: Rev Bras Med Esporte vol.4 no.2 Niter6i Apr. 1998 - Lesiones musculares y deporte



2.2.2.1 LEVES

a.

CONTUSIONES: Lesion o dafio causado de un agente externo, que colisiona contra
el masculo y lo estruja contra la estructura ésea. el golpe ocasiona un edema
inflamatorio.

HEMATOMAS: Lesion causada por un golpe en una parte del cuerpo sin producir
herida exterior solo una pequefia coloracién oscura

FATIGA MUSCULAR: el musculo es incapaz de generar niveles de fuerza o una
intensidad de ejercicio fija, siendo una situacion que los atletas palpan o no al
momento del deporte.

CONTRACTURA: es un estado de rigidez o de contraccion permanente,
involuntaria y se mantiene en uno 0 mas musculos.

ELONGACION: la zona afectada supera distancia existente entre el centro de
oscilacién y la posicion de equilibrio de un cuerpo sometido a un movimiento
oscilatorio.

CALAMBRE: Contraccion involuntaria y aguda de un musculo que dura poco

tiempo.

2.2.2.2 SEVERAS

g.

2.3

RUPTURA FIBRILAR: es una lesion frecuente en la préctica, también se genera
tras un esfuerzo violento para la persona que lleva una vida sedentaria.
DESGARRO MUSCULAR: o como también lo llamamos distension muscular, es
la lesion del tejido muscular, que va seguida de hemorragia provocada por la rotura
de los vasos sanguineos, incitando dolores de leve a intenso que dificulta o impide
contraerlo.

RUPTURA MUSCULAR: es el mismo cuadro anterior, pero afecta a un nimero
importante de fibras o a inclusive a todo el muasculo. el tiempo de recuperacion es

largo.

PREVENCION DE LESIONES MUSCULARES DE LOS CUADRICEPS

En el mundo del deporte son muy frecuentes las lesiones musculares. Hay muchos tipos

de lesiones musculares de los que hablaremos mas adelante, como pueden ser desgarros

musculares, calambres, contracturas etc., que tienen mayor incidencia en la musculatura poli-



articular, por condiciones de acumulacion de fatiga, trabajo no realizado correctamente, o

condiciones ambientales desfavorables. (Durén, 2008)

Desde el punto de vista etiopatogénico, hay que sefialar que la incidencia de lesién es mayor
en aquellos musculos poliarticulares en condiciones de acumulacion de fatiga y con
condiciones ambientales desfavorables. La clasificacion de las lesiones musculares permite
distinguir entre aquellas que no afectan a la fascia produciéndose un sangrado dentro del
mismo (intra-muscular) o bien si la fascia también se rompe, el sangrado se sitda entre los

diferentes musculos (intermuscular).

El tratamiento de estas lesiones se realizard combinando reposo, compresas, aplicacion de
frio y elevacion del area lesionada, asi como el desarrollo de un adecuado programa de
readaptacion funcional que permita al jugador incorporarse lo antes posible a la dindmica del
equipo. (Diaz, 2006)

El objetivo del trabajo fisico es mejorar la eficacia del entrenamiento y no fatigar a los
jugadores. llevar a cabo un esfuerzo fisico sobre un organismo fatigado carece de interés
alguno. Es necesario, en primer lugar, velar por una buena recuperacion tras los esfuerzos en
la competicion. El futbol, es uno de los deportes que exige a sus deportistas mas trabajo
aerobico, por lo que es de suma importancia la calidad de la pausa, que en el caso de los
futbolistas, es cada 10 metros. (Cometti.G , 2007)

2.4 PREPARACION FISICA

La preparacion fisica general pretende desarrollar equilibradamente las cualidades
motoras (fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad, coordinacion). Una buena preparacion
fisica es el fundamento funcional para desarrollar las cualidades fisicas especiales, asi como
también para perfeccionar de forma eficaz los demés aspectos de la preparacion (técnico,
tactico, psiquico). (Platonov & Bulatova, 2001).. Existen dos tipos de preparacion fisicas:

Preparacion fisica general: desarrollar todas las capacidades fisicas en forma paralela
Preparacion fisica especifica: desarrolla la técnica de un deporte especifico.

Garcia (2013) afirma “la preparacion fisica busca mejorar las capacidades condicionantes
de un individuo con elementos y movimientos rutinarios que simulan las actividades

cotidianas o los gestos deportivos de sus practicantes” (p. 1). Con la utilizacion de



implementos y ejercicios diarios dirigidos por un preparador fisico permitira al deportista
aprender, corregir y mejorar el movimiento de un deporte especifico. La preparacion fisica
es un proceso pedagogico ya que es planificada, sistematica y con objetivos que cumplir. Se
debe tener en cuenta los medios que se van a utilizar y los métodos a aplicar. Segun el método
que se utilice se podré lograr la asimilacién de los conocimientos y lograr que se desarrollen
y potencialicen las cualidades fisicas indispensables en el deportista. (Riofrio Loayza, 2016)

25 TEST

Los test fisicos tienen objetivos muy especificos e importantes al momento de una
planificacion fisica, ya que pueden extraer informacion valiosa de sus jugadores, como sus
potencialidades y debilidades al momento de seleccionar sus posiciones especificas en el
campo de juego, evaluar el progreso del deportista y a su vez, identificar la potencialidad de
lesion del jugador, por descompensacion muscular, nivel de fuerza, etc. Y deben realizarse
cada cierto tiempo y en los momentos adecuados para adaptarse fisiolégicamente a los
jugadores. (aqui insertar la cita) Existen los test directos e indirecto. En el presente trabajo

investigativo, nos centraremos en los test indirectos. Cervera, (1999)

2.5.1 TEST INDIRECTO

Los test indirectos son una forma de control para la mejora del entrenamiento. Los medios
indirectos son el tiempo y las repeticiones en el entrenamiento de fuerza y explosividad. Este
método se considera uno de los métodos mas seguros, y uno de los métodos para medir el

1RM es el método de Berger.

Berger estableci6 el niUmero de repeticiones maximas y las correlacion6 con el peso méaximo
levantado. Esto di6é como resultado las siguientes conclusiones:

Al establecer estos valores como una regla de tres directa, Berger establecio otras relaciones,
sin embargo, este método es solo valido para deportistas mayores de 17 afios

Es por este motivo que el mejor medio indirecto para controlar la fuerza es el aumento de
peso en las mismas repeticiones maximas realizadas, asi como también el aumento o
disminucion del tiempo de ejecucidn a unas determinadas repeticiones y con un determinado

peso. Cervera, (1999)



2.5.1.1 TEST BRZYCHI INDIRECTO

El test de brzycki es el test indirecto méas adecuado segun el articulo de “Validation of
the Brzycki equation for theestimation of 1-RM in the seat”, para obtener los valores del 1
RM del tren inferior. Los investigadores han buscado desarrollar y / o validar ecuaciones
predictivas para la estimacion de los valores de 1 RM a través de pruebas submaximas,
basadas en el rendimiento de repeticiones multiples. (Nascimento, y otros, 2007) Para
calcular estos valores, se estima la fuerza maximaen un ejercicio realizando una Unica serie
hasta el fallo, y se toman en cuenta las siguientes condiciones:

e Sujetos no experimentados

e Buen calentamiento

e Se realiza con una carga (ideal que estuviera entre el 60 y el 80%)
Se realizan ejercicio en una serie sin limite de tiempo hasta el fallo, si el resultado excede 10

repeticiones entra en juego un componente energético. (raskolnikov, 2011)

Repeticiones Coeficientes de
cotreccién
1 1,000
2 1,029
3 1,059
4 1,081
5 1,125
[ 1,161
7 1,200
g 1.242
9 1,286
10 1,330

Figura 3: tabla de repeticiones con su respectivo coeficiente de correccion
Fuente: Validation of the Brzycki equation for the estimation of 1-RM in the bench press (2007)

1° Aplicamos la formula de Brzycki
%1RM=102.78-2.78 x N° rep
2° Estimamos el 100%

3° Se multiplica por el factor de correccion segun n° de repeticiones
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2.5.2 EJERCICIOS Y EJERCICIOS COMBINADOS

Ejercicios
Calentamiento / aerdbico 207 2m
Estiramiento 307
Sentadillas 5x5 207
Salto de cajon 3x20 307
Maquina de ejercicio para cadera 2x20 10~
Ab/Ad interior/muslo exterior
Abdominales 5x6 30”
Sentadillas con una pierna hacia 3x4 307
atras
Zancadas 3x20 20"
Extension de cuadriceps 2x15 207
Burpees 3x10 207
Barra Sentadillas 3x10 307
Peso muerto 2x10 207
Salto en un pie 3x10 10”7
Curl femoral 2x10 15~
Elongacion 20 c/u

Elaborado: Daniela Astudillo

3 METODOLOGIA

3.1 DISENO DE LA INVESTIGACION
Es un disefio: CUASI EXPERIMENTAL
3.2 TIPO DE INVESTIGACION:
INVESTIGACION DE CAMPO

Para este estudio, ha sido seleccionado el tipo de investigacion de campo para poder
entonces obtener tanto los datos, asi como también la aplicacion préctica sen el lugar de los
hechos. Este tipo de investigacion facilitd la obtencidn de datos especificos, precisos y

claros para la intervencion del programa del tren inferior en la zona del cuadricep.

INVESTIGACION DOCUMENTAL -BIBLIOGRAFICA

Teniendo como referencia toda la bibliografia sobre el test de brzycki (indirecto) y
gjercicios para el tren inferior, se les dard recomendaciones tanto a las jugadoras como al
DT de la seleccion del Club Deportivo Olmedo para realizar una prevencion de futuras

lesiones.

INVESTIGACION APLICATIVA



Se aplico directamente en el futbolista el programa adaptado al tren inferior para

prevenir lesiones del cuadricep.
INVESTIGACION ANALITICA:

este método de investigacion se realiza para el andlisis de la recoleccion de datos obtenidos

que se realiza antes y despues de cada una de las futbolistas del Club Deportivo Olmedo.
METODO INDUCTIVO:

El método inductivo nos ayudara a analizar los datos obtenidos y comprobar si los
ejercicios sugeridos para el fortalecimiento del tren inferior son eficaces para la prevencion

de una lesién en el cuadricep para las futbolistas del Club Deportivo Olmedo.

3.3 NIVEL DE LA INVESTIGACION

NIVEL CUASI EXPERIMENTAL, se empleara un pre —post test con una ficha de
recoleccion de datos con el método de Brzycki y se analizara la eficacia del programa del

tren inferior netamente preventivo para lesiones del cuadricep.
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3.4 POBLACIONY MUESTRA

341 POBLACION

La poblacién total es de 70 jugadores del Club Deportivo Olmedo.

34.2 MUESTRA

La muestra esta conformada por 13 jugadoras de la categoria sefior femenino del club
deportivo Olmedo.

Tabla 1: Frecuencia de la Muestra de jugadoras

POBLACION
Genero Frecuencia Porcentaje
Femenino 13 100.0
Total 13 100,0

Elaborado por:Daniela Salome Astudillo. (2019)

Tabla 2: Frecuencia de la Muestra del programa.

Edad Frecuencia Porcentaje
17 afnos 1 7.7
18 afios 1 7.7
20 anos 4 30.7
22 anos 2 154
23 afos 3 23,1
27 anos 2 154

Total 13 100,0

Elaborado por: Daniela Salome Astudillo. (2019)

3.5 TECNICAS DE RECOLECCION DE DATOS

e IMC
Recopilacion de talla y peso de cada una, para el conocimiento del peso corporal de las

futbolistas

13



e PRE Y POST Test Brzycki indirecto
Se realiz6 una evaluacion inicial para saber codmo estaba la fuerza maxima del tren inferior
con peso muerto de esta manera saber si la deportista evaluada presenta lesiones a nivel y al
final de las del cuadricep y también si con el programa para el tren inferior disminuimos el

riesgo de lesiones de las jugadoras

e TEST Brzycki indirecto
Para la realizacion del test se debe colocar la barra frente a la futbolista que debera
levantarla con el peso escogido tomando en cuenta que la barra pesa 20kg comenzara a
elevarla de manera repetida hasta el fallo sin superar las 10 repeticiones caso contrario se

aumentara 2,5kg por lado dado de 3 a 5 minutos de descanso después de la ejecucion

3.6 TECNICAS DE ANALISIS E INTERPRETACION DE LA INFORMACION

Las técnicas de andlisis e interpretacion de la informacion se basan en datos que seran

procesados mediante el programa Excel. .
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4

RESULTADOS Y DISCUSION

4.1 ANALISIS DE RESULTADOS

1.1 ANALISIS DE RESULTADOS

Tabla 3. Recoleccion de datos con las participantes no lesionadas pre test

N° EDAD TALLA PESO IMC CLASIFICACION 1rm
sentad

illa
1 17 1.54 51.5 21.72 intervalo normal 45
2 20 1.75 78.5 25.63 sobrepeso 50
3 22 1.68 60.9 21.58 intervalo normal 40
4 18 1.55 61.6 25.64 sobrepeso 50
5 27 1.56 65.8 27.04 sobrepeso 45
6 23 1.58 57.8 23.15 intervalo normal 55
7 23 1.47 55.2 25.54 sobrepeso 40
8 27 1.49 56.5 25.45 sobrepeso 35
9 23 1.59 48.4 19.14 intervalo normal 50
10 22 1.54 66.8 28.17 sobrepeso 55
11 20 1.52 54.8 23.72 intervalo normal 45
12 20 1.55 60.7 25.27 sobrepeso 55
13 20 1.54 62.4 26.31 sobrepeso 50

Elaborado por: Daniela Salome Astudillo Zurita. (2019)

Grafico 3. Datos con las participantes pre test

Elaborado por: Daniela Salome Astudillo Zurita. (2019)

\
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Tabla 4. Recoleccion de datos con las participantes post test.

N° EDAD TALLA PESO IMC CLASIFICACION 1rm
sentadill
a
1 17 1.54 54.5 22.98 intervalo normal 55
2 20 1.75 75.3 24.59 intervalo normal 65
3 22 1.68 60.9 21.58 intervalo normal 50
4 18 1.55 61.6 25.64 Sobrepeso 60
5 27 1.56 65.8 27.04 Sobrepeso 50
6 23 1.47 55.2 25.54 Sobrepeso 55
7 27 1.49 56.8 25.58 Sobrepeso 45
8 23 1.59 50.6 20.02 intervalo normal 55
9 22 1.54 62.2 26.23 Sobrepeso 60
10 20 1.52 55.8 24.15 intervalo normal 55

Elaborado por: Daniela Salome Astudillo Zurita. (2019)

Grafico 4. Datos de los participantes Post test.

IMC

= normal = sobre peso =

1RM SENTADILLA

5/
&

=45 =50 =55

Elaborado por: Daniela Salome Astudillo Zurita. (2019)

60 =65
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4.2 DISCUSION

Segun Edgar Galeno (2017), estadisticamente las lesiones musculares representan hasta un
30% de todas las lesiones registradas en un futbolista. Nuestra investigacion dio como
resultado que el 100% (10) de las jugadoras, luego de una intervencion con ejercicios
especificos del tren inferior, les ayudd a prevenir las lesiones musculares en la etapa de
competicion. Tal como lo sefial6 Moya y Montero (2017), el fortalecimiento de los grupos
musculares mas expuestos, mejora la condicion fisica del futbolista.

Antes de llegar al club deportivo alto indicce de sobre peso Antes del programa de ejercicios
del tren inferior contdbamos con 7 jugadoras lesionadas Yy hasta la presente no no habia
mas lesiones

La presente investigacion demostrd que la aplicacion del test 1rm antes de la intervencion
del entrenamiento es ideal para prevenir una mayor cantidad de lesiones a nivel muscular del
cuadricep pues las 10 deportistas que culminaron el entrenamiento no han sufrido lesiones
en lo que va de la temporada. Establecer un pre test antes el entrenamiento es ideal para saber

la condicion fisica en la que se encuentran las deportistas.

Es por esta razon que el preparador fisico Joel Pozo, asistente del director técnico del Centro
Deportivo Olmedo, ha decidido continuar con implementando los ejercicios que se realizé
pues el mismo ha visto un resultado de gran utilidad en sus jugadoras, asi como también todo
el equipo del Centro Deportivo Olmedo esta en total conocimiento en como prevenir
lesiones a nivel de cuédriceps y de esta manera, alarga el tiempo de vida deportiva de las
jugadoras, evitar del manera considerable las bajas deportivas y completar con eficacia los

entrenamientos propuestos por el Club.

La presente investigacion mostro que la aplicacion del test 1rm antes de la intervencién del
entrenamiento es ideal para prevenir una mayor cantidad de lesiones a nivel muscular del
cuadricep pues las 10 deportistas que culminaron el entrenamiento no han sufrido lesiones
en lo que va de la temporada, es por esta razén que el preparador fisico Joel Pozo asistente
del Director técnico del Centro Deportivo Olmedo ha decidido continuar con el
entrenamiento que se realizo pues el mismo ha visto un resultado de gran utilidad en sus

jugadoras.
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CONCLUSIONES

Para aplicar el programa de intervencion se analizo la planificacion que el preparador
fisico del Club Deportivo Olmedo tenia establecida, identificando que dicha
planificacion consideraba solo aspectos técnicos, tacticos sin contemplar las

cualidades motoras que ayudan a mantener un equilibrio en la preparacion fisica.

La valoracion del pre test ayudo a determinar la condicion fisica de las jugadoras para

establecer el plan de ejercicios.

Después de la intervencion se pudo concluir que los ejercicios especificos aplicados
en el tren inferior de las jugadoras del club deportivo Olmedo durante 8 semanas fue
eficaz, ya que las 10 deportistas sometidas a esta investigacion no se lesionaron y a

la par hubo una mejora de las capacidades fisicas motoras.

18



RECOMENDACIONES

= Se recomienda evaluar a cada una de las deportistas mediante test, al inicio de una

temporada para el conocimiento de sus condiciones y cualidades fisicas

= Se debe realizar una preparacion fisica progresiva y constante con ejercicios
especificos del tren inferior tales como sentadillas, saltos, zancadas, etc. respetando

el tiempo de descanso y completando adecuadamente el plan de entrenamiento.

= Fortalecer las capacidades y conocimientos del equipo técnico sobre la aplicacion de

test.
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APENDICE Y ANEXOS

Anexo 1: mediciones y 1rm

Sentadilla
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Estiramiento

Anexo 2 ejercicios

Maquina de ejercicio para cadera Ab/Ad interior/muslo exterior
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Zancada

¥

Burpees
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ANEXO 2

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FISICA

PROGRAMA ADAPTADO A LAS NECESIDADES

GRUPO OLMEDO GRUPO FEMENINO

TRABAJO AL 70% | DANIELA SALOME ASTUDILLO
ZURITA
METODOLOGIA CARGA | TIEMPO DESCRIPCION
Tema
Calentamiento
general 1 1H Trabajo aerdbico
Calentamiento
especifico
estiramiento
Sentadillas 3x15 1 ¢ Coldcate erguido, con los pies separados a la altura de los
hombros Detente cuando tus rodillas formen un angulo de
20 90 grados.
Salto de cajon 3x20 2
20
Mé_quina de ejercicio 2x20 1 Postura erguida, sujetarse de las mancuernas aumenta de
acuerdo al porcentaje de carga
para cadera Ab/Ad 10
interior/muslo
exterior 2
3/40
Abdominales
1730 ) _ _ _ _
3x10 o Coldcate erguido, sobre un pie, con el_ otroen el aire y hacia
. adel_ante Detente cuando la rodilla esté totalmente
Sentadillas con una 30 flexionada.
pierna 2 e Da un paso adelante Mantén la espalda recta y el otro pie
3x20 quieto Flexiona la pierna adelantada: el muslo debe quedar
paralelo al suelo y la rodilla debe formar un angulo de 90
20 grados.
Zancadas
Elongacion 1 5
tiempo 1h
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FISICA

PROGRAMA ADAPTADO A LAS NECESIDADES

GRUPO OLMEDO GRUPO FEMENINO

TRABAJO AL 60% DANIELA SALOME ASTUDILLO
ZURITA
METODOLOGIA | CARGA | TIEMPO DESCRIPCION
Tema
Calentamiento
general 1 15
Calentamiento
especifico
estiramiento
Sentadillas 3x15 1 » Coldcate erguido, con los pies separados a la altgra de los
hombros Detente cuando tus rodillas formen un angulo de
20 90 grados.
Salto de cajon 3x20 2
20
Extension de 2x5 1 Postura dectbito prono en la maquina} s_ujeténdose_kl)ien de las
cuédriceps W barras hacemos flecion hasta su maxima elevacion
307
Abdominales 3
1°30”
Burpees 3x10
30 . e Da un paso adelante Mantén la espalda recta y el otro pie
2 quieto Flexiona la pierna adelantada: el muslo debe quedar
Zancadas 3x20 paralelo al suelo y la rodilla debe formar un éngulo de 90
20 grados.
Elongacion 1 5
tiempo 1h
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FISICA

PROGRAMA ADAPTADO A LAS NECESIDADES

GRUPO OLMEDO GRUPO FEMENINO

TRABAJO AL 80% DANIELA SALOME ASTUDILLO
ZURITA
METODOLOGIA | CARGA | TIEMPO DESCRIPCION
Tema
Calentamiento
general 1 1h
Calentamiento
especifico
estiramiento
Barra Sentadillas 3x15 3 e Sujeta correctamente la barra Colécate erguido, con los
pies separados a la altura de los hombros Detente cuando
20 tus rodillas formen un 4ngulo de 90 grados.
Salto de cajon 3x20 6
20
Peso muerto 2x5 2
10
Abdominales 130
3
Salto en un p|e 5 Derecho e izquierdo
3x10
30 e Da un paso adelante Mantén la espalda recta y el otro pie
. quieto Flexiona la pierna adelantada: el muslo debe quedar
Zancadas 3x20 6 parglelo al suelo y la rodilla debe formar un éngulo de 90
grados.
20
Elongacion 1 10
tiempo 2h
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ANEXO 3 Pre test

1RM
Lugar: >
Fecha: 72/ 06 [/ 20(q
Perimetros cuddriceps: _ ¥ &
Perimetros gemelos: 32
Masa grasa cuddriceps: __[2
N_I I

Test
20 ]
29 L
20 It
35 L
40 Il
45 2

1RM
Lugar: ( /ué @Qﬁﬁm lQAz:cL
Fecha: (£ /0 & [ 2o (4
Perimetros cuadriceps: _ 5 7
Perimetros gemelos: 40
Masa grasa cuadriceps: [ &
N2

Test

40 L

SO *

1RM

Lugar:ﬁzé__%maﬁm_&do
Fecha: _ (4 /o & /z0(9

Perimetros cuadriceps: __ 4 7
Perimetros gemelos: 2]
Masa grasa cuadriceps: ___3
N_3

Test

1RM
Lugar: ( [‘gb ‘Ea;zcﬁug d%«,é
Fecha: |7 [0 6 [/ 2014
Perimetros cuddriceps: __ 4 7
Perimetros gemelos: 349
Masa grasa cuadriceps: __| §
N_4

Test
20 [
25 i |
0 Ll
6 S 1/
Hp I3

1RM
Lugar:
Fecha: |7/ 6¢ (204

Perimetros cuddriceps: __S¢€
Perimetros gemelos: 39
Masa grasa cuadriceps: ___ (O
N_S

Test
4o (d
45 [/
ol ) D

1RM
Lugar: (&gé 22@4/“(‘2 é&(gé,
Fecha: 17 / 66 [ 2014
Perimetros cuadriceps: __ S 7
Perimetros gemelos: 36
Masa grasa cuadriceps: +
N_6

Test

30 (

35 1]

H.0 L

45 7




1RM

Lugar: (lub Drporvo Obnecds
Fecha: Lopes 12 /06/20(9

Perimetros cuadriceps: __ 6 S

Perimetros gemelos: 37
Masa grasa cuadriceps: __ 20

N_Z

Test

1RM
Lugar: é % (o0
Fecha:_ (7 Joé/20 (4
Perimetros cuadriceps: __ 4 ¥
Perimetros gemelos: ___ 34
Masa grasa cuddriceps: ¥
N_E

Test

1RM
Lugar:
Fecha: |7z /O¢ (20149
Perimetros cuadriceps: __ 4 ¢
Perimetros gemelos: 34
Masa grasa cuadriceps: lé
N4

Test

1RM
Lugar:
Fecha: _17/0¢ [ 2014
Perimetros cuédriceps: __ 52
Perimetros gemelos: 25
Masa grasa cuadriceps: __/ 4
N_1o

Test

1R
Lugar:
Fecha: _ (7 Joc /2019
Perimetros cuédriceps: __ 4 #
Perimetros gemelos: R2
Masa grasa cuadriceps: &
NI

Test .

1RM
Lugar: )
Fecha: (7 /o & [ 20(q
Perimetros cuadriceps: __ 4 4
Perimetros gemelos: 22
Masa grasa cuddriceps: __6
N_IZ

Test
40 i
q45S 7
50 (1
55 7
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1RM
Lugar: ( 21 b Z}&r s Qwecév
Fecha: |7 /©¢ / 20(9
Perimetros cuddriceps: __S 4
Perimetros gemelos: 33
Masa grasa cuddriceps: ___ 4

1RM
Lugar: (b @ﬁvﬁﬁdo dp,e,jo
Fecha: (Z/ 06 [ 2014
Perimetros cuadriceps: __S O
Perimetros gemelos: ___ 249
Masa grasa cuadriceps: __ZO

N3 N /4
Test Test
30 ) Z.9 [
35 i 25 i
40 € 30 ]
35 =l
1RM 1RM

Lugar: / gé
Fecha: [7/0% [zolg

Perimetros cuddriceps: __ 4 ¥
Perimetros gemelos: Rz
Masa grasa cuddriceps: ___12

N_LS

Test

Lugar: Llub D o
Fecha: __[#/0 6 [eol g
Perimetros cuddriceps: __34
Perimetros gemelos: 30
Masa grasa cuadriceps: __S
N_Lé

Test

36 (il

35 i

40 il

45 ]
SO ds

Lugar:
Fecha:

1RM
)
[#loé (2019

Perimetros cuadriceps: _ S S

Perimetros gemelos: 20
Masa grasa cuadriceps: __ £

N_1Z

Test

S0 [/

55 6

1RM
Lugar: b :
Fecha: {7/ ® 6 /20(9
Perimetros cuadriceps: __S O
Perimetros gemelos: 30
Masa grasa cuadriceps: __ | 2

N_LE

Test
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1RM

Lugar:
Fecha: _| # 506 [ ot g

Perimetros cuddriceps: __£ 49
Perimetros gemelos: 36
Masa grasa cuddriceps: ___{d
N_(4 .

1RM
Lugar: Q“b qu,ee‘}_m‘g Azfm{Jo
Fecha: _(#/0¢C ( zo(q
Perimetros cuadriceps: __ 40
Perimetros gemelos: 24
Masa grasa cuadriceps: ___ | &
N 2o

Test Test
4o 1 40 u
4s 1l 4SS U
So 1l hYs) 6
255 S
1RM 1RM
Lugar: Lugar:
Fecha: Fecha:

Perimetros cuadriceps:
Perimetros gemelos:
Masa grasa cuadriceps:

Perimetros cuadriceps:
Perimetros gemelos:
Masa grasa cuddriceps:

N__ N___
Test Test
1RM 1RM
Lugar: Lugar:
Fecha: Fecha:

Perimetros cuddriceps:
Perimetros gemelos:
Masa grasa cuadriceps:
N

Test

Perimetros cuadriceps:
Perimetros gemelos:
Masa grasa cuddriceps:
N

Test
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Post test

1RM
Lugar: J2204 .
Fecha: (4 [0 (2014
Perimetros cuddriceps: __% 4
Perimetros gemelos: =3

Masa grasa cuadriceps: b

N_L

1RM
Lugar: _( Z,L Qq“z; ém é}ma[a
Fecha: _(q [0g (2019
Perimetros cuddriceps: __S¢
Perimetros gemelos: 40
Masa grasa cuadriceps: __[O
N2

Test Test
Yo I o 9. Ll
4S [l SO 1.l
SO L 3.8 [/
S5 b 60 6
) 1RM 1RM
Lugar: > Lugar: b >

Fecha: _jq /o ¥ /2014
Perimetros cuddriceps: __4 4
Perimetros gemelos: 2]
Masa grasa cuddriceps: __5
N2

Fecha: _1g /og [zol4
Perimetros cuddriceps: __SO
Perimetros gemelos: ___3 4
Masa grasa cuadriceps: __[.S
N_4

Test Test
— — 35 L
40 W]
L LI
SO 4
1RM

, 1RM
Lugar:CM_DfaﬁzLﬁmlo
Fecha: 14 /o ¥ /2019

Perimetros cuadriceps: __S
Perimetros gemelos: 5.8

Masa grasa cuddriceps: ___ (O

N_S

Test
945 [
SQ U
35 [/
60 4

Lugar:

Fecha: 19 [0g [201q
Perimetros cuadriceps: __S £
Perimetros gemelos: 36

Masa grasa cuddriceps: S
N_E

Test
46 [
45 (1
50, &
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1RM
Lugar:
Fecha: (9 /oy /[ 2ot9
Perimetros cuadriceps: _ 6 4
Perimetros gemelos: 3
Mas_za grasa cuadriceps: __ [ 9
N )

1RM
Lugar: (Lol lzepztzu'cz Oed,
Fecha: _ (¢ (9% | 2014
Perimetros cuéadriceps: __ Y ¥
Perimetros gemelos: 34
Masa grasa cuadriceps: g
N_§

Test Test
1RM 1RM
Lugar: h Lo Lugar: (fob |

Fecha: (9 /0% [20(4
Perimetros cuadriceps: __ 4 9
Perimetros gemelos: )

Masa grasa cuddriceps: I 3

N9

Test

Fecha: (9 /0§ [20(9
Perimetros cuadriceps: __ S |
Perimetros gemelos: 3 S
Masa grasa cuadriceps: __[ Z
N_IO

Test

1RM

Lugar:ﬂ@%@i&a&
Fecha: (9 [of (1219

Perimetros cuadriceps: __ 4 %
Perimetros gemelos: __.2 |
Masa grasa cuadriceps: Z
NLL

Test

1RM
Lugar: _Clob &zz(_égg mxc[a
Fecha: _yq /o B [(20(9
Perimetros cuadriceps: __4 g
Perimetros gemelos:
Masa grasa cuadriceps: __¥
N_Z

Test
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1RM
Lugar: [ =
Fecha: _(7 /08 (zelq
Perimetros cuadriceps: _ S 2
Perimetros gemelos: ___3 4
Masa grasa cuadriceps: 3
N_I3

1RM

Lugar: J eclo
Fecha: 14 /[ ©8 [ 2014
Perimetros cuadriceps: __SO
Perimetros gemelos: ___ 3 |
Masa grasa cuadriceps: __( g

Ny

Fecha: (¢ [o§ /20¢4
Perimetros cuddriceps: __ ——
Perimetros gemelos: ___——
Masa grasa cuadriceps: __ ——

NLS

Test Test
35 1l 35 L
40 i Ho 1/
qs (! i b3 l
SO 1l S50 )
88 é

1RM 1RM

Lugar: ree Lugar: 2.

Fecha: _(q/of( 2c¢q
Perimetros cuadriceps: __ 2 9
Perimetros gemelos: 21

Masa grasa cuddriceps: __5

NL6

Fecha: (¢ [0 g (2014
Perimetros cuadriceps: __ S 4
Perimetros gemelos: 34
Masa grasa cuadriceps: __ &

N7

Test

s& (L

SS U
60 4

Test Test
— — Ys 7
SO Ll
5S 2
1RM 1RM
Lugar: v Lugar: b

Fecha: _[g /@ [z019
Perimetros cuadriceps: __ 4 9
Perimetros gemelos: S0
Masa grasa cuadriceps: __ (O
NLf

Test
40 i
Y5 i
50 {l
SS é
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1RM
Lugar: Z
Fecha: /g [og /2019

Perimetros cuddriceps: _——
Perimetros gemelos: __——
Masa grasa cuddriceps: _—

Lugar: _( !gb (Zﬁmm.'rug lzlmécjo

Fecha: 14 ( ©¢'(zo1q

Perimetros cuadriceps:

Perimetros gemelos: ___——

Masa grasa cuadriceps:

N_[4 N_Zo
Test Test
1RM 1RM
Lugar: Lugar:
Fecha: Fecha:

Perimetros cuadriceps:
Perimetros gemelos:
Masa grasa cudadriceps:
N

Test

Perimetros cuadriceps:
Perimetros gemelos:
Masa grasa cuadriceps:
N

Test

1RM
Lugar:

Fecha:

Perimetros cuadriceps:
Perimetros gemelos:
Masa grasa cuddriceps:
N

Test

1RM
Lugar:

Fecha:

Perimetros cuadriceps:
Perimetros gemelos:
Masa grasa cuadriceps:
N

Test
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