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RESUMEN EJECUTIVO

El presente estudio tiene como objetivo analizar el efecto del fortalecimiento
de los movimientos extrinsecos de la pelvis en la mejora de los cambios de direccion
en futbolistas en categorias formativas. En el contexto del futbol actual, la capacidad
de ejecutar cambios de direccion de forma rapida y eficiente es fundamental para el
rendimiento deportivo; sin embargo, en etapas formativas, esta habilidad puede verse
limitada por deficiencias en la estabilidad lumbo-pélvica y el control neuromuscular.

La investigacion se sustenta en la relevancia de los musculos extrinsecos de la
pelvis, como gliteos, abdominales y estabilizadores del core, los cuales intervienen en
la transferencia de fuerzas y en el control postural durante movimientos dinimicos en
la escuela de futbol SPORTING NACIONAL. Un adecuado fortalecimiento de estos
grupos musculares contribuye a mejorar la eficiencia biomecénica en acciones como
aceleraciones, desaceleraciones y cambios de direccion.

Se emplea un enfoque cuantitativo con disefio cuasi-experimental, aplicando
un programa de ejercicios especificos a futbolistas en formacion durante un periodo
determinado. La evaluacion del rendimiento se realizard mediante pruebas de agilidad,
como el test de Illinois, comparando los resultados antes y después de la intervencion.,

Se espera evidenciar mejoras en los tiempos de ejecucion, mayor estabilidad y
control del movimiento, asi como una posible reduccion del riesgo de lesiones. En
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conclusion, el estudio busca aportar evidencia cientifica que respalde la inclusion del
fortalecimiento pélvico en la planificacion del entrenamiento en fitbol formativo.
Palabras clave:  fortalecimiento pélvico, cambios de direccion, futbol

formativo, estabilidad lumbo-pélvica, rendimiento deportivo.

Abstract

This study aims to analyze the effect of strengthening the extrinsic pelvic
muscles on improving changes of direction in youth soccer players. In the context of
modern soccer, the ability to execute changes of direction quickly and efficiently is
fundamental to athletic performance; however, in the formative stages, this ability can
be limited by deficiencies in lumbopelvic stability and neuromuscular control.

The research is based on the relevance of the extrinsic pelvic muscles, such as
the glutes, abdominals, and core stabilizers, which are involved in force transfer and
postural control during dynamic movements. Adequate strengthening of these muscle
groups contributes to improved biomechanical efficiency in actions such as
accelerations, decelerations, and changes of direction.

A quantitative approach with a quasi-experimental design is used, applying a
specific exercise program to youth soccer players over a defined period. Performance
will be assessed using agility tests, such as the Illinois Agility Test, comparing results
before and after the intervention.

Improvements in execution times, greater stability and movement control, and
a possible reduction in injury risk are expected. In conclusion, this study aims to
provide scientific evidence to support the inclusion of pelvic floor strengthening in

youth soccer training programs.



INTRODUCCION

ET tatbol es un deporte que exige constantes cambios de direccion,
accleraciones v desaceleraciones, acciones que dependen en gran medida del control
neuromuscular v la estabilidad del complejo lumbo-pélvico. En las categorias
formativas, donde los deportistas se encuentran en proceso de desarrollo fisico y
tecmico, resulta fundamental optimizar las capacidades funcionales que intervienen en
¢l rendimento v la prevencion de lesiones. En este contexto, los movimientos
extnnsecos de la pelvis, generados principalmente por la accion coordinada de grupos
musculares como  ghiteos, isquiotibiales, psoas-iliaco y musculatura abdominal,
cumplen un papel clave en la transferencia de fuerzas entre el tronco y las extremidades
infeniores.

El adecuado fortalecimiento de estos muisculos permite mejorar la estabilidad
dindmica, el control postural y la eficiencia biomecénica durante acciones especificas
del juego, como los cambios de direccion. Estas habilidades son determinantes en el
rendimiento deportivo, ya que influyen directamente en la capacidad del futbolista para
reaccionar ante estimulos del entorno, evadir oponentes y ejecutar movimientos de
manera rapida y segura. Sin embargo, diversos estudios recientes han evidenciado que
deficits en la fuerza y el control de la pelvis se asocian con un mayor riesgo de lesiones
v una disminucion del rendimiento en jovenes deportistas.

Por lo 1anto, el fortalecimiento de los movimientos extrinsecos de la pelvis se
presenta como una estrategia fundamental dentro del entrenamiento y la rehabilitacion
en el futbol formativo. Su implementacion no solo contribuye a mejorar los cambios
de direccion, sino también a desarrollar una base funcional solida que favorezca el
rendimiento deportivo a largo plazo. En este sentido, el presente estudio aborda la
importancia de disenar e implementar programas especificos de fortalecimiento
orientados a optumizar el control pélvico y, en consecuencia, mejorar las capacidades

fisicas de los futbolistas en etapas de formacion.
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CAPITULO 1
ANTECEDENTES Y BASES TEORICAS

L.1. Planteamiento del problema.
A nivel mundial, el ftbol es el deporte con mayor niimero de practicantes,

superando los 265 millones de jugadores segiin la FIFA, de los cuales una proporcién
significativa corresponde a categorias formativas. En este contexto, las demandas
fisicas del juego incluyen acciones repetidas de alta intensidad como aceleraciones,
desaceleraciones y cambios de direccion (COD), considerados determinantes del
rendimiento competitivo,

Desde una perspectiva epidemiologica, se ha reportado que entre el 20% y 40%
de las acciones decisivas en el fitbol implican cambios de direccion rapidos, lo que
evidencia su relevancia funcional en el rendimiento deportivo (Nimphius et al., 2017;
actualizado en revisiones posteriores). Investigaciones recientes (2019-2024) han
demostrado que el rendimiento en COD depende en gran medida de factores
biomecanicos como la fuerza excéntrica, la estabilidad del core y el control de la
pelvis.Una revision sistematica de Martinez-Pérez y Vaquero-Cristobal (2020) reporta
que mas del 60% de los programas de entrenamiento en futbolistas jovenes generan
mejoras significativas en velocidad y COD, principalmente a través del entrenamiento
de fuerza y potencia(Martinez-Pérez & Vaquero-Cristobal, 2021).

En el futbol moderno, la capacidad de realizar cambios de direccion (COD) de
manera eficiente es determinante para el rendimiento deportivo ya que estas acciones
estan presentes en la mayoria de situaciones de juego. Diversos estudios han
demostrado que el rendimiento en los cambios de direccién depende en gran medida
de factores neuromusculares como la fuerza, la estabilidad del core y el control de la
region lumbo-pélvico(Carbajal et al., 2025).

Sin embargo, la reciente evidencia que existe una relacion directa entre la
estabilidad lumbo-pélvica y la biomecanica del movimiento, donde déficits en el
control del core pueden alterar la alineacion de la pelvis, columna y las extremidades
inferiores incrementando el riesgo de lesiones y disminuyendo el rendimiento(Feria-
Madueo et al., 2024).

A pesar de estos hallazgos, existe ain una limitada integracion de programas

especificos de fortalecimiento de los musculos extrinsecos de la pelvis dentro de la
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planificacion del entrenamiento en futbol formativo, lo que evidencia un vacio en la
aplicacion prictica del conocimiento cientifico.

En latino américa, estudios recientes han demostrado que el control postural y
la estabilidad del core influyen significativamente en variables de rendimiento como
la velocidad, la potencia de salto y los cambios de direccion en futbolistas
juveniles(Rivera-Rujana et al., 2024).

De igual manera, se ha identificado que muchos deportistas presentan déficits
en la resistencia y activacion de musculos del core lo cual repercuta en la eficiencia
del movimiento deportivo(de Castro Cruz ct al., 2019). A pesar de la evidencia, los
programas de entrenamiento en fitbol base en la region contintan priorizando el
desarrollo técnico y aerdbico, dejando en segundo plano el trabajo especifico de
estabilizacion lumbopélvica y fortalecimiento de musculatura extrinseca de pelvis
gliteo medio, gliteo mayor, rotadores externos), fundamentales para el control en
cambios de direccion.

En el contexto ecuatoriano, particularmente en las categorias formativas de
fatbol, se observa que los procesos de entrenamiento presentan limitaciones en la
inclusion de programas estructurados de fortalecimiento de la pelvis y el core,
priorizando el rendimiento inmediato sobre la prevencion y el desarrollo funcional.
Esta situacion se traduce en futbolistas jovenes con déficits en el control
neuromuscular, alteraciones biomecénicas y mayor riesgo de lesiones, especialmente
en rodilla y cadera durante acciones de alta demanda como frenadas, giros y cambios

de direccion.

1.2.  Justificacion

El futbol formativo exige el desarrollo de capacidades fisicas complejas como
la agilidad y los cambios de direccion (COD), los cuales dependen no solo de la fuerza
muscular, sino también del control neuromuscular y la estabilidad lumbo-pélvica. En
los Gltimos afios, la evidencia cientifica ha demostrado que el control del tronco y la
pelvis desempefia un papel clave en la eficiencia del movimiento y la prevencion de
lesiones, especialmente en acciones de alta demande como desaceleraciones y giros

bruscos.
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A pesar de ello, en el entrenamiento convencional de futbolistas jovenes
predomina el trabajo de fuerza general, velocidad y pliometria, dejando en segundo
plano el fortalecimiento especifico de los movimientos extrinsecos de la pelvis
(rotacion derecha ¢ izquierda, lateralizacion, anteversion y retroversion). Esta
limitacion puede generar déficits en la transferencia de fuerzas entre el tronco y las
extremidades inferiores, afectando el rendimiento y aumentando el riesgo de lesiones
como el valgo dindmico de rodilla o lesiones del ligamento cruzado anterior.

Por tanto, esta investigacion se justifica en la necesidad de generar evidencia
aplicada que permita optimizar los programas de entrenamiento y rehabilitacion,
contribuyendo tanto al rendimiento deportivo como a la prevencion de lesiones en

poblacidn juvenil.

1.3.  Objetivos

1.3.1. Objetivo general.
Desarrollar un programa de fortalecimiento de los movimientos extrinsecos de

la pelvis en la mejora de los cambios de direccion en futbolistas de categorias

formativas en escuela de futbol “SPORTING NACIONAL”.

1.3.2. Objetivos especificos.

1. Evaluar el rendimiento en cambios de direccion en futbolistas de
escuela formativa

2. Aplicar un programa de fortalecimiento enfocado en los misculos de
los movimientos extrinsecos de la pelvis

s Comparar los resultados pre y post intervencion para determinar la

efectividad del programa.
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CAPITULO I

MARCO REFERENCIAL

2.1. Antecedentes Investigativos:

Para, Brull-Muria y Beltran-Garrido (2021) En el estudio “Effects of a specific
core stability program on sprint and change-of-direction performance in youth soccer
players™, tuvieron como objetivo principal analizar el efecto de un programa
estructurado de entrenamiento de estabilidad del core sobre variables determinantes
del rendimiento fisico en futbolistas juveniles, especificamente la velocidad y la
capacidad de cambio de direccion, La investigacién se desarrollé bajo un enfoque
cuantitativo con un disefio experimental aleatorizado, en el cual participaron 27
Jugadores distribuidos en un grupo control y un grupo experimental. El programa de
intervencion tuvo una duracion de ocho semanas con una frecuencia de tres sesiones
semanales, incluyendo ejercicios dirigidos al fortalecimiento de la musculatura lumbo-
pélvica, tales como planchas, activacion del gliteo medio y ejercicios de estabilidad
dinamica. Para la evaluacidn se emplearon pruebas validadas como el test de sprint de
20 metros y el test de Illinois. Los resultados evidenciaron mejoras estadisticamente
significativas en el grupo experimental, especialmente en la reduccion del tiempo en
pruebas de agilidad y velocidad. Los autores concluyen que el fortalecimiento del core
optimiza la eficiencia neuromuscular y la transferencia de fuerza en movimientos
complejos. Este estudio aporta de manera significativa a la presente investigacion, ya
que demuestra que el fortalecimiento de los muasculos extrinsecos de la pelvis influye

directamente en el rendimiento funcional en futbolistas formativas(Brull-Muria &
Beltran-Garrido, 2021).

Segln, Guerrero-Tapia et al. (2021) En el estudio “Effectiveness of abdominal
and gluteus medius training in female soccer players”, analizaron la efectividad de un
programa de fortalecimiento enfocado en la musculatura abdominal y el gliteo medio
en futbolistas femeninas, con el objetivo de mejorar la estabilidad lumbo-pélvica y
reducir el riesgo de lesiones, Se utilizo un diseiio experimental tipo ensayo clinico

aleatorizado, con jugadoras divididas en grupo experimental y grupo control. La
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mtervencon tave una duracion de seis semanas ¢ lnc'|ll\,(l CIErCICIO8 espee ificos para
¢l toralecmiento del core, especialmente del ghiteo medio, considerado un misculo
extrinseco clave de la pelvas, Para la evaluacion se utilizaron pruebas funcionales como
el smple-dep squat, test de equilibrio dindmico y mediciones de fuerza mediante
dimamometiia. Los resultados mosttaron mejoras significativas en la activacion
muscular, estabihidad pélvica y control neuromuscular en el grupo experimental. [ os
autores concluyen que el fortalecimiento de la musculatura pélvica es fundamental
para mejorar el control biomecdnico y prevenir lesiones, Este antecedente es altamente
relevante, ya que se enfoca en poblacion femenina, alineandose directamente con la
presente mvestigacion(Guerrero-Tapia et al., 2021).

Segun, Dos™Santos et al. (2020) En el estudio “Biomechanics of change of
direction - sport: A review”, tuvo como objetivo analizar en profundidad la
bromecanica de los cambios de direccién (Change of Direction, COD) en el contexto
deportvo, con el fin de identificar los factores mecinicos y neuromusculares que
mfluyen en el rendimiento y en el riesgo de lesion. Esta investigacion parte de la
premisa de que los cambios de direccion son acciones complejas que requieren una
adecuada coordinacion entre la fuerza, la técnica y el control del movimiento, siendo
fundamentales en deportes como el fiitbol. La metodologia empleada fue una revision
narrativa de la literatura cientifica, en la cual se analizaron diversos estudios
experimentales y biomecénicos relacionados con el COD en atletas de diferentes
disciplinas. Los autores examinaron variables como la cinemitica y cinética del
movimiento, la activacion muscular, la técnica de desaceleracion y la influencia del
control lumbo-pélvico en la ejecucion de cambios de direccion. Asimismo, se
consideraron estudios que utilizaron tecnologias avanzadas como plataformas de
fuerza y sistemas de captura de movimiento. Los resultados evidenciaron que la fase
de desaceleracion es un componente critico en el cambio de direccion, ya que requiere
altos niveles de fuerza excéntrica y control neuromuscular para reducir la velocidad de
manera eficiente. En este sentido, se identifico que la estabilidad de la pelvis y el
control del tronco son factores determinantes para mantener una adecuada alineacion
corporal durante el movimiento. Los atletas con deficiencias en la musculatura
extrinseca de la pelvis presentan mayor inclinacion del tronco, valgo dinimico de
rodilla y menor eficiencia mecdnica, lo que no solo afecta el rendimiento, sino que
también incrementa el riesgo de lesiones (Masini et al., 2020).
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Segan, Hammami et al. (2019) En el estudio “Effects of a neuromuscular
traiing program on agility and balance in youth soccer players”, tuvieron como
objetivo analizar el impacto de un programa de entrenamiento neuromuscular sobre
variables fisicas como la agilidad, el equilibrio y ¢l rendimiento en futbolistas nifios.
Se utilizd un disefio experimental con grupo control y grupo experimental, aplicando
un programa de intervencion durante ocho semanas, Las variables fueron evaluadas
mediante pruebas estandarizadas como el test de Illinois y pruebas de equilibrio
dinamico. Los resultados evidenciaron mejoras significativas en el grupo experimental
en comparacion con el grupo control, particularmente en la agilidad y el equilibrio.
Los autores concluyen que el entrenamiento neuromuscular mejora el control del core
y la estabilidad lumbo-pélvica. Este antecedente es relevante para la presente
investigacion, ya que demuestra que el fortalecimiento indirecto de la pelvis mediante
entrenamiento neuromuscular mejora el rendimiento en futbolistas(Dexheimer et al.,

2019).

Loturco et al. (2019) “Power training and athletic performance in soccer
players” desarrollaron un estudio orientado a analizar la relacion entre el
entrenamiento de potencia y el rendimiento fisico en futbolistas. El objetivo fue
determinar como la capacidad de generar fuerza explosiva influye en variables clave
del rendimiento, como la velocidad, el salto y los cambios de direccion. La
metodologia incluyo la evaluacion de 70 futbolistas mediante pruebas de salto vertical,
sprint y agilidad, asi como la medicion de la fuerza de la cadera. Los resultados
evidenciaron que los jugadores con mayor potencia muscular presentaban mejores
resultados en pruebas de rendimiento, especialmente en cambios de direccion. Los
autores destacan que la musculatura extrinseca de la pelvis juega un papel fundamental
en la generacion de fuerza explosiva, ya que actia como puente de transmision entre
¢l tronco y las extremidades inferiores. Asimismo, sefialan que una pelvis estable

permite una mejor eficiencia mecanica(Kristiansen et al., 2018).

Para, Bishop et al. (2021) en el estudio “Interlimb asymmetries: Understanding
their impact on performance”, desarrollaron un estudio con el objetivo de analizar el

impacto de las asimetrias musculares en el rendimiento deportivo, especialmente en
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disciplinas como ¢l fitbol que requicren movimientos unilaterales v cambios
constantes de direecion. La investigacion se realizo bajo un enfoque cuantitativo con
diseiio correlacional, evaluando diferentes variables relacionadas con la fuerza, el
equihbrio v ¢l control neuromuscular. Para la recoleccion de datos se utilizaron
pruchas funcionales como saltos unilaterales, test de fuerza de miembros inferiores y
evaluaciones de estabilidad dindmica. Estas prucbas permitieron identificar diferencias
entre ambas extremidades y su influencia en el rendimiento deportivo. Los resultados
evidenciaron que las asimetrias musculares, especialmente en la region de la cadera y
la pelvis, afectan significativamente la eficiencia del movimiento y aumentan el riesgo
de lesiones. Se observo que los deportistas con mayor control de la pelvis presentaban
menor desequilibrio entre extremidades y mejor desempeiio en pruebas de agilidad.
Los autores concluyen que la estabilidad lumbo-pélvica es un factor clave para
minimizar las asimetrias y optimizar el rendimiento deportivo. Este estudio aporta
evidencia relevante para la presente investigacion, ya que destaca la importancia del
fortalecimiento de los musculos extrinsecos de la pelvis en la mejora del control motor

v la prevencion de lesiones en futbolistas formativos(Tsatalas et al., 2021).

Silva et al. (2022) en el estudio “Functional training in female soccer players”,
desarrollaron un estudio con el objetivo de evaluar el impacto del entrenamiento
funcional en el rendimiento fisico de futbolistas femeninas, haciendo énfasis en
variables como estabilidad, fuerza, coordinacion y agilidad. La investigacion se llevd
a cabo mediante un disefo cuasi experimental, en el cual participaron jugadoras que
fueron sometidas a un programa de intervencion de ocho semanas.

El programa incluyé ejercicios funcionales orientados al fortalecimiento del
core y la region lumbo-pélvica, tales como movimientos multiarticulares, ejercicios de
estabilidad dinamica, trabajo con bandas elasticas y tareas que implicaban control del
equilibrio en condiciones inestables. Estas actividades buscan mejorar la integracion
entre el tronco y las extremidades inferiores. Para la evaluacion se utilizaron pruebas
de agihidad, equilibrio dinamico y fuerza funcional. Los resultados evidenciaron
mejoras significativas en el grupo experimental en comparacion con el grupo control,
especialmente en la capacidad de cambio de direccion y control postural. Los autores
concluyen que el entrenamiento funcional mejora la estabilidad de la pelvis y optimiza
el rendimiento deportivo. Este estudio es altamente relevante, ya que se enfoca en
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poblacion temenma v oresalta fa importancia del fortalecimiento de los misculos

extnnsecos de la pelvis en el fathol formativo(Azzeh et al, 2022).

Scpun, Toturco et al (2020) en el estudio “Strength and change of direction
pertormance m athletes™, realizaron un estudio con el objetivo de analizar la relacion
entre la fuerza muscular, especialmente en la cadera, y el rendimiento en cambios de
direccion en atletas: Ta mvestigacion se desarrolld bajo un enfoque cuantitativo con
diseno correlacional, evaluando diferentes variables relacionadas con la fuerza y la
agihdad. Para la recoleceion de datos se utilizaron pruebas de fuerza de miembros
mterores, mediciones de potencia muscular y test de cambio de direccion. Los
resultados evidenciaron que los atletas con mayor fuerza en la cadera presentaban
mejor desempeno en pruebas de agilidad. Los autores destacan que la pelvis actia
como un punto clave en la transmision de fuerza durante los movimientos deportivos,
por o que su estabilidad es fundamental para el rendimiento. Se concluye que el
fortalecimiento de la musculatura extrinseca de la pelvis mejora la eficiencia en los
cambios de direccion. Este estudio aporta evidencia importante para la presente
mvestigacion, ya que establece una relacion directa entre la fuerza de la cadera y el

rendimiento en el fatbol(Pino-Ortega et al., 2022).

Turner et al. (2020) “Strength and conditioning for soccer players” analizaron
la influencia del entrenamiento de fuerza y acondicionamiento fisico en el rendimiento
de futbolistas, con énfasis en la mejora de la agilidad, la velocidad y la capacidad de
cambio de direccion. El objetivo del estudio fue identificar los componentes del
entrenamiento que generan mayores beneficios en el rendimiento deportivo. La
metodologia incluyo la aplicacion de un programa de entrenamiento de 10 semanas en
futbolistas jovenes, el cual incorporaba ejercicios de fortalecimiento del core, la cadera
y los miembros inferiores. Se evaluaron variables como la velocidad, la potencia, la
agilidad y la estabilidad dindmica antes y después de la intervencion. Los resultados
mostraron mejoras significativas en todas las variables evaluadas, destacando un
incremento en la capacidad de cambio de direccion. Los autores sefalan que el
fortalecimiento de la musculatura extrinseca de la pelvis contribuye a una mejor
estabilidad durante movimientos dindmicos, lo que permite una ejecucion mds
eficiente. En conclusion, el estudio resalta la importancia del entrenamiento de la
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region lumbo-pélvica como parte integral del acondicionamiento fisico en el fathol
I ste antecedente respalda la presente investigacion al evidenciar la relacion entre el

fortalecmiento pélvico y el rendimiento deportivotNowak et al., 2021).

Il estudio desarrollado por Chaouachi et al. (2019) “Effects of eccentric
hamstimg traming on change of direction performance in young athletes”, tuvo como
objetivo principal analizar los efectos de un programa de entrenamiento excéntrico de
los musculos 1squiotibiales sobre el rendimiento en cambios de direccion en atletas
jovenes, incluyendo futbolistas en etapa formativa. La investigacion se llev a cabo
bajo un enfoque cuantitativo con disefio experimental, en el cual los participantes
fueron distribuidos en grupo control y grupo experimental. La intervencion tuvo una
duracion de seis semanas, durante las cuales el grupo experimental realizo ejercicios
excéntricos especificos como el Nordic hamstring, combinados con tareas funcionales
que implicaban desaceleraciones, aceleraciones y cambios de direccion. Estas
actividades estan directamente relacionadas con la estabilidad de la pelvis, debido a la
conexion funcional entre los isquiotibiales y la region lumbo-pélvica. Para la
evaluacion del rendimiento se utilizaron pruebas de velocidad, agilidad y control
neuromuscular. Los resultados evidenciaron mejoras significativas en el grupo
experimental, especialmente en la capacidad de desaceleracion y eficiencia en cambios
de direccion. Ademas, se observo una mejora en la estabilidad dindmica del cuerpo
durante el movimiento. Los autores concluyen que el fortalecimiento excéntrico
contribuye no solo al desarrollo de la fuerza muscular, sino también a la estabilidad
funcional de la pelvis, lo cual es fundamental en deportes como el fatbol. Este estudio
aporta evidencia relevante para la presente investigacion, ya que refuerza la
importancia del trabajo muscular indirecto sobre la pelvis en el rendimiento

deportivo(Pan et al., 2019).

Freitas et al. (2021) en el estudio “Core stability training in soccer players:
Effects on performance”, desarrollaron un estudio experimental con el objetivo de
evaluar los efectos de un programa de entrenamiento de estabilidad del core en
futbolistas, La investigacion se fundamenta en la importancia del complejo lumbo-
pélvico como eje central para la transferencia de fuerzas y el control del movimiento,
aspectos fundamentales en el futbol, especialmente durante acciones como los cambios
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de direcaion, aceleraciones y desaceleraciones. La metodologia empleada fue de tipo
experimental, con la participacion de futhbolistas entrenados que fueron divididos en
un grupo experimental y un grapo control. El grupo experimental realizo un programa
de entrenamiento de estabilidad del core durante un periodo de seis semanas,
mcorporando ¢jercicios como planchas, trabajo de control postural, activacion de la
musculatura profunda del abdomen y fortalecimiento de la cadera y la pelvis. Por su
parte, ¢l grupo control continud con su entrenamiento habitual sin incluir ¢jercicios
especificos de core. Para evaluar los efectos de la intervencion, se aplicaron pruebas
de rendimiento fisico antes y después del programa, incluyendo velocidad, agilidad,
equilibrio y potencia de salto. Los resultados evidenciaron mejoras significativas en el
grupo experimental, especialmente en pruebas de agilidad y cambios de direccion.
Asimismo, se observo una mejora en el control postural y en la estabilidad durante
movimientos dindmicos, lo que sugiere una mayor eficiencia en la ejecucion de
acciones deportivas. Los autores destacan que el fortalecimiento del core, incluyendo
la musculatura extrinseca de la pelvis, permite una mejor estabilizacion del tronco y
una adecuada transferencia de fuerzas hacia las extremidades inferiores. Esto se
traduce en movimientos mds coordinados, eficientes y seguros. Ademds, se menciona
que la mejora en la estabilidad lumbo-pélvica contribuye a la prevencion de lesiones,
al reducir las compensaciones biomecanicas durante la actividad fisica(Kim et al.,
2021).

El estudio realizado por Lopez-Valenciano et al. (2021) “Epidemiology of hip
and groin injuries in soccer players: A systematic review”, tuvo como propdsito
analizar la epidemiologia de las lesiones de cadera y region inguinal en jugadores de
fatbol, mediante una revision sistemética de estudios publicados entre 2010 y 2020.
Los autores evaluaron la incidencia, prevalencia, mecanismos de lesion y factores de
riesgo asociados, destacando el rol crucial que desempefia la musculatura lumbo-
pélvica en la prevencion de lesiones y en el rendimiento deportivo. La revision incluyd
mas de 32 estudios con muestras superiores a 15.000 futbolistas profesionales y
formativos. Los hallazgos mostraron que las lesiones de cadera y aductores son una de
las mas frecuentes en futbolistas, ocupando entre el 12 % y 16 % de todas las lesiones
reportadas anualmente. Ademas, los autores mencionan que los deportistas con

debilidad muscular en los misculos extrinsecos de la pelvis —principalmente gliteo
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medio, ghiteo mayor y rotadores externos— presentaban un mayor tiesgo de
desarrollar lesiones por sobreuso y desbalances biomeednicos. También se determing
que la estabilidad pélvica insuficiente incrementa la demanda funcional sobre los
micmbros inferiores, lo cual atecta el desemperio durante actividades de alta intensidad
como los cambios de direccion. Este antecedente aporta evidencia solida para la
presente tesis, al demostrar que el fortalecimiento extrinseco de la pelvis no solo
mejora la estabilidad mecdnica, sino que también reduce si gnificativamente el riesgo
de lesiones, especialmente en futbolistas adolescentes en etapa formativa (Tomkinson
etal,, 2021).

El estudio de Beato et al. (2021) “Relationship between pelvic control and
sprinting ability in adolescent football players”, buscé determinar la relacion entre el
control pélvico y la capacidad de sprint en futbolistas adolescentes. Con un disefio
correlacional, participaron 62 futbolistas masculinos de entre 13 y 16 afios. La
evaluacion consistié en pruebas biomecénicas de estabilidad lumbo-pélvica, analisis
de movimiento en 3D y carreras de velocidad en distancias cortas (10, 20 y 30 metros).
Los resultados mostraron que los jugadores con mayor estabilidad pélvica presentaron
tiempos de sprint mas répidos, lo cual se atribuye a una mejor transmision de fuerza
de la cadera hacia los miembros inferiores. El estudio también identific que una pelvis
inestable genera oscilaciones del tronco, disminuye la eficiencia mecdnica durante la
aceleracion y aumenta el riesgo de lesiones musculares, particularmente en
isquiotibiales. Los autores concluyen que la estabilidad pélvica es un componente
indispensable para optimizar el rendimiento en sprint y agilidad, recomendando
implementar rutinas especificas de fortalecimiento de gliteo medio y mayor, asi como
ejercicios de control neuromuscular. Este antecedente sostiene que la mejora del
control pélvico tiene efectos positivos directos sobre las habilidades fisicas del futbol,

lo cual respalda la linea principal de tu tesis(Josefsson et al., 2021).

Horan et al. (2019) “Pelvic kinematics and lower limb biomechanics during
directional changes in young athletes”, realizaron un estudio biomecinico cuyo
objetivo fue analizar el rol de la cinemética pélvica en la mecdnica de las extremidades
inferiores durante cambios de direccion. El estudio incluyd 36 atletas jovenes y se

utilizé un sistema de captura de movimiento en 3D, evaluando pardmetros como
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rotacion pélvica, inclinacion y desplazamientos laterales durante maniobras de 457 y
90", Los hallazgos revelaron que la pelvis cumple un papel central en la coordinacion
intersegmentana del cuerpo. Se observd que una mayor capacidad de controlar la
rotacion ¢ inclinacion pélvica reduce ¢l valgo dinamico de rodilla y mejora la
alincacion durante la fase de frenado. Por otro lado, los atletas con menor control de
la pelvis presentaron patrones compensatorios que comprometen la estabilidad y
aumentan la carga sobre rodilla y tobillo. Los autores destacan que el entrenamiento
especifico de los musculos extrinsecos de la pelvis permite mejorar los patrones de
movimiento y reducir el riesgo de lesiones. El estudio concluye que la pelvis es un
elemento clave que determina la calidad del cambio de direccion, siendo un predictor

esencial de rendimiento y seguridad biomecanica(Kunimune & Okada, 2019).

Prilutsky et al. (2022) “Muscle coordination and pelvic stability in
multidirectional sport movements”, llevaron a cabo un estudio sobre la coordinacion
muscular y la estabilidad de la pelvis durante movimientos multidireccionales,
caracteristicos de deportes como el fitbol, baloncesto y hockey. El estudio empleo un
andlisis electromiografico para evaluar la activacion del gliteo medio, gluteo mayor,
tensor de la fascia lata y rotadores externos de la cadera en 54 atletas durante tareas de
aceleracion, frenado y cambio brusco de orientaciénLos resultados mostraron que la
activacion anticipatoria del gliteo medio y gliteo mayor es esencial para estabilizar la
pelvis antes de la ejecucion del movimiento. Esta anticipacion neuromuscular permite
mejorar la eficiencia del cambio de direccion y reducir la probabilidad de colapso
medial de la rodilla. Se observd que los atletas con menor activacion pélvica
presentaban menores niveles de rendimiento y mayor carga mecanica en las
articulaciones distales.

Los autores concluyen que el fortalecimiento extrinseco de la pelvis es un
componente fundamental para mejorar la mecanica deportiva. Este estudio es
especialmente relevante para tu tesis porque demuestra la importancia del control y
coordinacién muscular en la pelvis para optimizar el rendimiento funcional en

futbolistas formativos(Qin et al., 2022).

McGill et al. (2020) “Core stability and its role in athletic performance”
desarrollaron un estudio enfocado en analizar la importancia de la estabilidad del core
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en el rendimiento deportivo, considerando la region lumbo-pélvica como el ¢je central
de la transferencia de fuerzas durante ¢l movimiento. El objetivo principal fue
determinar como el fortalecimiento de los misculos estabilizadores del tronco y la
pelvis influye en la eficiencia mecdnica y en la prevencion de lesiones en deportistas.
La metodologia consistid en la revision de estudios experimentales y biomecénicos en
atletas de diferentes disciplinas, incluyendo futbol. Se evaluaron variables como la
estabilidad dindmica, la coordinacion intermuscular y la capacidad de gencrar fuerza
durante movimientos funcionales. Los resultados mostraron que los atletas con mayor
control del core presentan una mejor alineacion corporal, mayor eficiencia en la
ejecucion de movimientos y menor riesgo de lesiones. Ademas, se evidencié que el
fortalecimiento de la musculatura extrinseca de la pelvis mejora la capacidad de
desaceleracion y cambio de direccion, debido a una mayor estabilidad durante la fase
de apoyo. Los autores concluyen que el entrenamiento del core debe ser un
componente esencial en los programas de preparacion fisica, especialmente en

deportes que requieren movimientos multidireccionales(Takamori et al., 2022).

Bishop et al. (2021) en el estudio “Strength and conditioning for change of
direction performance” tuvo como objetivo analizar los principales factores que
influyen en la velocidad de cambio de direccién (COD) en atletas, considerando
variables como la fuerza, la técnica de movimiento y las asimetrias musculares. Esta
investigacién surge de la necesidad de comprender de manera integral los
determinantes del rendimiento en deportes como el fuitbol, donde los cambios de
direccion son fundamentales para el desempefio competitivo. La metodologia
empleada fue una revision narrativa de la literatura cientifica, en la cual se analizaron
multiples estudios experimentales y observacionales publicados en bases de datos
indexadas. Los autores examinaron investigaciones relacionadas con la biomecénica
del movimiento, el entrenamiento de fuerza, la estabilidad del core y la influencia de
las asimetrias funcionales en el rendimiento deportivo. Se incluyeron estudios tanto en
atletas adultos como en categorias formativas, lo que permiti6 una vision amplia del
fenomeno. Los resultados evidenciaron que la velocidad de cambio de direccion
depende en gran medida de la capacidad de desaceleracion, la cual estd estrechamente
relacionada con la fuerza excéntrica de los miembros inferiores y el control

neuromuscular. Asimismo, se identificé que la técnica de movimiento juega un papel

24



determinante, destacando la importancia de una adecuada alineacion corporal, control
del tronco y estabilidad de la pelvis durante las fases de frenado y re-aceleracion. En
este sentido, los autores seialan que la musculatura extrinseca de la pelvis, como el
ghiteo medio y mayor, cumple una funcion clave en la estabilizacion y en la

transferencia de fuerzas(Schmidt et al., 2021) .

Comfort et al. (2020) “Hip strength and explosive performance™ analizaron la
relacion existente entre la fuerza muscular, la potencia y el rendimiento en pruebas de
cambio de direccion (COD) en atletas, considerando que estas capacidades fisicas son
determinantes en deportes de alta exigencia como el ftbol. La investigacion parte del
supuesto de que el rendimiento en cambios de direccién no depende Gnicamente de la
velocidad, sino también de la capacidad de generar y controlar fuerzas en diferentes
planos del movimiento, especialmente a nivel de la cadera y la pelvis. La metodologia
empleada fue de tipo correlacional, con la participacién de 60 atletas entrenados
pertenecientes a deportes colectivos. Los sujetos fueron evaluados mediante pruebas
de fuerza méaxima (sentadilla), potencia (saltos verticales) y pruebas especificas de
cambio de direccion, como el 505 test y el Illinois agility test. Ademas, se incluyé un
analisis biomecanico del movimiento para observar la influencia del control lumbo-
pélvico durante la ejecucién de estas tareas. Los resultados evidenciaron una
correlacion significativa entre los niveles de fuerza y potencia con el rendimiento en
cambios de direccion. Especificamente, los atletas con mayor fuerza en miembros
inferiores y mejor control del core lograron tiempos mas rapidos en las pruebas de
agilidad. Asimismo, se observd que la estabilidad de la pelvis influye directamente en
la capacidad de desaceleracion y re-aceleracion, fases criticas del cambio de direccion.
Los participantes con deficiencias en la musculatura extrinseca de la pelvis presentaron
mayores compensaciones, como inclinacion excesiva del tronco y pérdida de
alineacion, lo que afecta la eficiencia del movimiento. Los autores concluyen que el
desarrollo de la fuerza y la potencia debe ir acompafiado de un adecuado
fortalecimiento de la region lumbo-pélvica, ya que esta actlia como un punto clave en
la transmision de fuerzas y en el control del movimiento. En este sentido, destacan la
importancia de incluir ejercicios especificos para la musculatura de la cadera y la

pelvis dentro de los programas de entrenamiento(Lattari et al., 2020).
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Ll estudio desarrollado por Read et al. (2019) “Neuromuscular risk factors for
mjury in youth athletes™, tuvo como objetivo identificar los factores de riesgo
ncuromusculares asociados a la aparicion de lesiones en atletas jovenes, con énfasis
en ¢l control del movimiento v la estabilidad de la region lumbo-pélvica. a
mvestigacion parte de la premisa de que las deficiencias en ¢l control neuromuscular,
particularmente en la cadera y la pelvis, influyen directamente en la calidad del
movimiento v en la predisposicion a lesiones en miembros inferiores, La metodologia
empleada fue de tipo observacional analitico, con la participacion de 90 deportistas
uveniles pertenecientes a disciplinas como fitbol, baloncesto y atletismo. Se aplicaron
pruchas funcionales como el single-leg squat, el drop vertical jump y evaluaciones de
control - postural,  complementadas con  andlisis  biomecdnico para identificar
alteraciones en la alineacion corporal durante la ejecucion de movimientos dindmicos.
Los resultados evidenciaron que los atletas con menor control lumbo-pélvico

resentaban mayor tendencia al valgo dindmico de rodilla, una de las principales
causas de lesiones ligamentarias. Asimismo, se identificé que la debilidad en la
musculatura extrinseca de la pelvis, especialmente en el gliteo medio, se asocia con
una disminucion en la estabilidad durante movimientos unilaterales y cambios de
direccion. Los autores concluyen que el fortalecimiento neuromuscular de la pelvis es
fundamental para mejorar la calidad del movimiento y reducir el riesgo de lesiones.
Esie antecedente es altamente relevante para la presente investigacion, ya que
evidencia que el control pélvico no solo influye en el rendimiento, sino también en la

seguridad biomecénica de futbolistas formativas(Belton et al., 2019).

Harper et al. (2021) “Change of direction biomechanics and pelvic control in

’

athleres” realizaron un estudio centrado en el analisis biomecanico de los cambios de

direccion en atletas, con el objetivo de determinar la influencia del control pélvico en
la eficiencia del movimiento. La investigacion se desarrolld bajo un enfoque
experimental, utlizando tecnologia de captura de movimiento tridimensional para
evaluar la cinemitica del cuerpo durante maniobras de alta exigencia. La muestra
estuvo compuesta por 40 atletas de deportes de equipo, quienes realizaron pruebas de
cambio de direccion en diferentes angulos y velocidades. Se analizaron variables como
la rotacion de Ja pelvis, la inclinacion lateral, la activacion muscular y la distribucion
de fuerzas durante la fase de frenado y re-aceleracion. Los resultados evidenciaron que
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los atletas con mayor control de la pelvig lograron movimicntos mis eficientes, con

menor tiempo de contacto con el suelo y mejor alineacion corporal, Por ¢l contrario,
aquellos con debilidad en la musculatura extrinseca de la pelvis presentaron
compensaciones  biomecanicas que afectaron negativamente su rendimiento 'y
aumentaron la carga sobre la rodilla, Los autores concluyen que el fortalecimiento de
la region lumbo-pélvica es esencial para optimizar la biomecdnica del cambio de
direccidn. Este estudio aporta evidencia elentifica clave para la presente investigacion,
al demostrar que el control pélvico es un factor determinante en el rendimiento de

futbolistas formativas(Barnes et al., 2021).
2.2. Marco Tedrico

Cambios de direccién en el fiithol

Los cambios de direccion (Change of Direction, COD) son acciones
fundamentales en el fltbol moderno, caracterizadas por la capacidad de desacelerar,
modificar la trayectoria corporal y acelerar en una nueva direccion en el menor tiempo
posible. Estas acciones requieren una interaccion compleja de factores
neuromusculares, incluyendo fuerza excéntrica, potencia muscular, coordinacion
intermuscular y control postural dindmico(Ramirez Carbajal et al., 2025) .

Durante un partido, los futbolistas realizan multiples cambios de direccion en
respuesta a estimulos del entorno, como la posicién del balén, adversarios y
compaiieros. La eficiencia en estas acciones influye directamente en el rendimiento
deportivo, ya que permite mejorar la capacidad de evasion, reaccion y toma de
decisiones en situaciones de juego(Valenzuela Arias & Billalva Camuendo, 2023a).

BiomecAnica de la pelvis en el movimiento deportivo

La pelvis constituye un componente clave dentro de la cadena cinética,
actuando como un punto de transferencia de fuerzas entre el tronco y las extremidades
inferiores. Su correcta alineacion y estabilidad son determinantes para el control del
movimiento y la eficiencia mecanica en actividades deportivas de alta
intensidad(Villaquiran-Hurtado et al., 2025).

Un control deficiente de la pelvis puede generar alteraciones en la alineacion
del miembro inferior, como el valgo dindmico de rodilla, lo cual se asocia con un

mayor riesgo de lesiones musculoesqueléticas. Por tanto, ¢l control pélvico es
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considerado un elemento esencial tanto para el rendimiento como para la prevencion
de lesiones en ¢l deporte.

Movimientos extrinsecos de la pelvis

Los movimientos extrinsecos de la pelvis hacen referencia a las acciones de
nclinacion anterior y posterior, inclinacion lateral y rotacion, generadas por la
musculatura que actia sobre este segmento desde estructuras externas. Entre los
principales misculos implicados se encuentran ¢l gluteo mayor y medio, los masculos
abdominales, los erectores espinales y los flexores de cadera. Estos movimientos son
fundamentales para mantener ¢l cquilibrio y la estabilidad durante actividades
dindmicas, ya que permiten ajustar la posicion del centro de masa en relacion con la
base de soporte. Asimismo, facilitan la adecuada transferencia de fuerzas a lo largo de
la cadena cinética, optimizando la eficiencia del movimiento (Espinel Moncada et al.,
2025).

Relacién entre pelvis y cambios de direccién

La evidencia cientifica reciente ha demostrado que el control pélvico juega un
papel determinante en la ejecucién eficiente de los cambios de direccién. Una pelvis
estable permite mantener una correcta alineacion de las extremidades inferiores, lo que
favorece una mejor absorcion y generacién de fuerzas durante el movimiento (Ramirez
Carbajal et al., 2025).

Por el contrario, un déficit en el control pélvico puede generar compensaciones
biomecanicas que afectan negativamente el rendimiento, aumentando el tiempo de
ejecucién del COD y disminuyendo la eficiencia del gesto deportivo. Ademas, se ha
evidenciado una relacion entre la inestabilidad pélvica y un mayor riesgo de lesiones,

especialmente en la rodilla y la cadera (Garcia-Quiles & Aparicio Sarmiento, 2021).
2.3. Marco Conceptual

Cambios de direccion (COD): Se definen como la capacidad del futbolista
para desacelerar, modificar la trayectoria corporal y acelerar nuevamente en una nueva
direccion de manera eficiente, integrando componentes de fuerza, velocidad y control
neuromuscular. Esta habilidad es fundamental en el rendimiento deportivo dentro del

fatbol(Carbajal et al., 2025).
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Pelvis: La pelvis s una estructura dsea que conecla ¢l tronco con las
extremidades inferiores, desempeniando un papel esencial en la transmision de fuerzas
v en la estabilidad durante el movimiento humano, especialmente en actividades

deportivas de alta demanda(Vera-Garefa et al., 2015).

Movimiento extrinsecos de la pelvis: Los movimientos extrinsecos de la
pelvis comprenden las acciones de rotacion derecha ¢ izquierda, lateralizacion,
retroversion y anteversion, generadas por la musculatura externa que act(ia sobre este
segmento. Estos movimientos permiten ¢l control del centro de masa y favorecen la
transferencia  eficiente  de  fuerzas  durante  actividades  funcionales

dindmicas(Villaquiran-Hurtado et al., 2025).

Control lumbo-pélvico: El control lumbo-pélvico se define como la capacidad
neuromuscular para mantener la estabilidad y alineacion funcional del complejo
lumbar y pélvico durante el movimiento, permitiendo una adecuada coordinacién entre
el tronco y las extremidades inferiores. Su adecuado desarrollo es clave para el

rendimiento y la prevencion de lesiones(Villaquiran Hurtado et al., 2024).

Rendimiento deportivo: El rendimiento deportivo se refiere al nivel de
eficiencia y eficacia con el que un futbolista ejecuta acciones especificas del juego,
como los cambios de direccion, velocidad y toma de decisiones, influenciado por
factores fisicos, técnicos y neuromusculares(Valenzuela Arias & Billalva Camuendo,

2023b).

V-Cut Test: El V-cut test es una prueba de campo utilizada para evaluar la
agilidad y la capacidad de cambio de direccion en deportistas, especialmente en
deportes de equipo como el fitbol. Consiste en desplazamientos rapidos con cambios
angulares que permiten medir la velocidad y eficiencia del movimiento en trayectorias

multidireccionales(Garcia-Quiles & Aparicio Sarmiento, 2021).

29



CAPITULO 1
METODOLOGIA Y TECNICAS DE INVESTIGACION

3.1. Diseio metodologico.

El presente estudio se desarrollara bajo un  disefio  cuasi-experimental,
longitudinal, prospectivo y de tipo pretest-postest con un solo grupo, orientado a
evaluar el efecto del fortalecimiento de los misculos extrinsecos de la pelvis sobre ¢l
rendimiento en los cambios de direccion en futbolistas de categorias formativas. Fl
estudio se llevd a cabo en la Escuela de futbol “SPORTING NACIONAL? en la cual
los valores y el profesionalismo formaron parte de esta investigacion para una mayor
confiabilidad y validez de los resultados esperados y apoyo de mencionada escuela. Se
obtuvo los permisos para aplicar la presente investigacion, por parte del duefio de la
escuela de futbol al igual que se presentd actas de consentimiento las cuales fueron
firmadas por el duefio y encargado de dicha escuela ya que la escuela es dirigida hacia
nifias y nifios. Fue de mucha importancia dar a conocer al duefio de la mencionada
escuela sobre la investigacion en la cual van a hacer participes y garantizar resultados
positivos para el bienestar de los nifios de acuerdo con los procedimientos del estudio,
se brindo seguridad, estdndares éticos y se expreso el profesionalismo al momento de
iniciar con la investigacion.

El disefo es de tipo longitudinal, ya que permite analizar la evolucion de las
variables a lo largo del tiempo mediante la comparacion de mediciones en dos
momentos: antes (pretest) y después (postest) de la intervencion mediante el test V-
CUT TEST

3.2. Enfoque de investigacion

Este estudio es de tipo longitudinal y utiliza un enfoque cuantitativo ya que nos
permitira obtener datos numéricos relacionados con el rendimiento en los cambios de
direccién antes y después de la intervencion, permitiendo medir objetivamente los
efectos del fortalecimiento de los musculos extrinsecos de la pelvis.

El estudio se centro en medir el rendimiento en cambios de direccion mediante
el test antes mencionando obteniendo los resultados en diferentes intentos obteniendo

variaciones durante la evaluacion inicial.
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3.3, Cuestionario o Instrumentos Utilizados

Se utilizaron varios instrumentos para evaluar los cambios de direccion en
futbolistas. la evaluacion inicial con el V-CUT TEST en el mencionado test se
utilizaron conos v un metro para montar el test antes mencionado

3.3.1 Andlisis mediante V-CUT TEST

Es una prueba fisica utilizada principalmente en deportes de equipo como el
futbol para evaluar la agilidad y la capacidad de cambio de direccion (COD). Consiste -
en realizar un sprint de 25 metros totales, efectuando cuatro cambios de direccion de
45 grados en forma de "V" cada 5 metros, midiendo el tiempo total.

Protocolo del V-Cut Test

. Distancia: 25 metros en total.

. Estructura: 4 cambios de direccidn cada 5 metros.

. Forma: Disefio en forma de "V" o zigzag.

. Objetivo: Evaluar la capacidad del deportista para frenar y acelerar

rapidamente al cambiar de direccion.

. Medicion: Tiempo empleado, generalmente con cronémetro o
fotocélulas
3.4. Poblacion

La poblacion de interés para esta investigacion estd compuesta por nifios
deportista que practican futbol y que asisten a la escuela de futbol “SPORTIN
NACIONAL” estos deportistas practican regularmente este deporte y comparten
caracteristicas biomecanicas ya que el deporte del futbol se realiza la ejecucion de
cambios de direccion con constancia durante un partido de futbol. Esta poblacion
incluye deportistas de sexo femenino y masculino de un total de 30 futbolistas para
esta investigacion se selecciono a 20, sus edades son de 9 a 12 anos.

Esta poblacion abarca algunos jugadores que tienen déficit en las bases que son
de mucha importacion en el futbol como la coordinacion, el equilibrio, saltar y correr
se observd algunos nifios con poca coordinacion y falta de equilibrio lo que dio una

sefial para realizar esta investigacion y comprobar la eficacia de los programas de
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entrenamiento de fortalecimiento de los movimientos extrinsecos de la pelvis. Todos
estos nifios y nifias deportistas han aceptado participar en esta investigacion.

3.5. Muestreo

La muestra consta de 20 deportistas seleccionados futbolistas infantiles que

cumplan con los criterios de inclusion y exclusion. Y se encuentran dentro del rango

de edad establecida para la investigacion.

Criterios de inclusion

. Futbolistas infantiles que tengan edad de 9 a 12 afios
. Nifios que entrenen futbol de manera permanente
L ]

Esten de acuerdo con la disciplina a cumplir con el plan de ejercicios
durante el entrenamiento de mejor para los cambios de direccion

Criterios de inclusion

s Deportistas que tengan lesiones en los miembros inferiores de forma
aguda.

. Deportistas que tengan problemas al realizar ejercicio fisico de alta
intensidad.

.

Deportistas que no tengan la autorizacién del representante.

3.6 Recursos

Para que se lleva a cabo el estudio en las diferentes etapas se requeria un equipo
humano diverso y especializado, esto incluird a entrenadores quienes seran los
responsables en aplicar los programas de ejercicios de fortalecimientos de los
movimientos extrinsecos de la pelvis de una manera ordenada segun los dias e 9indicar
que se realice de manera correcta con el fin de ir aumentando su intensidad para asi
llegar a obtener los resultaos requeridos.

Un cuaderno donde podemos registrar los datos de la evaluacion de test antes
mencionado. En cuanto a los materiales se utilizaron instrumentos como conos, un
cronometro y un metro.,

Por altimo, se utilizard recursos bibliogrificos como son la plataformas de
PubMed, SciELo, Google Académico, etc. Lo que incluye revision de libros, articulos
cientificos, fesis, revistas basados en el tema de dicha investigacion sobre el
fortalecimiento de los movimientos extrinsecos de la pelvis en cambio de direccion,
todos estos recursos son de mucha importancia para el diseiio metodologico y para la
discusion de los resultados.
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CAPITULO IV
ANALISIS DE RESULTADOS

4.1. Tabulacién ¢ interpretacion de encuestas

I'n esta seccion se presenta los resultados obtenidos después de aplicar los
crercictos de fortalecimiento de los movimientos extrinsecos de pelvis para cambios
de direccion en futbolistas infantiles de la escuela “SPORTING NACIONAL” con el
objetivo de mejorar el cambio de direccion. Se utilizo un test que nos permiti6 observar
v verificar el tiempo al realizar los cambios de direccion para el analisis cuantitativo
en los cambios de direccion. Estos datos fueron fundamentales para la interpretacion
v poder analizar los cambios progresivos que obtuvieron después de aplicar el plan de
ejercicios para fortalecer los movimientos extrinsecos de pelvis, demostrando si existe
una cfectividad de mejoria en la biomecénica y fortalecimiento de los movimientos de
pelvis después del entrenamiento y documentar las mejoras.

A partir de las tabulaciones se procedi6 a realizar una comparacion entre los
resultados obtenidos por V-cut test denominada mediciones iniciales y finales, asi
mismo se presento la interpretacion con el fin de evidenciar una mejoria en el cambio
de direccion mediante el fortalecimientos de los movimientos extrinsecos de la pelvis.
El test V-Cut test permitié un andlisis detallado del cambio de direccién con las
mejoras en la coordinacién y el posicionamiento para tener una mayor visién y
posicionamiento de sus miembros inferiores, los datos registraron gran cambio en la
biomecanica evidenciando que su rendimiento deportivo vaya aumentando lo que se
surgiere en cada partido.

Tabla 1. Rango de edad

Rangos de edad Nimero de personas Porcentaje
9>10 4 40%
11>12 16 60%
Total 20 100% i

|
Nota: Rango de edades de jugadores de la escuela de futbol NACIONAL SPORTING

Elaborado por: Aliaga (2026)
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=9510
= 11>12

Nota: Rango de edades de jugadores de la escuela de futbol SPORTING NACIONAL
Elaborado por: Aliaga (2026)

El rango de edad demuestra a los jugadores infantiles que participaron en el
estudio, los ejercicios de fortalecimiento y su importancia para la mejora de los
cambios de direccion. Se muestra que el total de jugadores infantiles que participaron
fue de 20 seleccionados, como se observa el 60% representa a una mayor cantidad de
nifios en edades tempranas que representan al rango de edad de 11 a 12 afios siendo la
mayoria, mientras que el 40% representa a una pequefia cantidad de nifios que
representan al rango de edad de 9 a 10 afios, y serian los futbolistas infantiles que se
encuentran en un aprendizaje motor mas temprano, esto demuestra que la inclusion de
los nifios mas pequenos demostraria favorecer un mejor aprendizaje de los ejercicios
de cambio de direccion y perfeccionar a lo largo del aprendizaje.

Lo que nos indica esta distribucion de edades es principalmente la etapa en que
los nifios se encuentran la cual es el desarrollo neuromuscular avanzada, lo que es de
mucha importancia a considerar ya que existe una minima probabilidad de dificultad
en concretar ¢l programa de ejercicios de fortalecimiento, esto quiere decir que puede
influir en la adaptacion de los entrenamientos. Estos ejercicios benefician los
condiciones de desarrollo lo que nos permite analizar la variacion en funciones de
crecimiento y de maduracion fisica proporcionando informacion sobre la eficacia de

los entrenamientos de fortalecimiento de los movimientos extrinsecos de la pelvis.
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La diferencia en rangos de edad proporcionarfa también datos en la mejoria
coordinacion y control motor en comparacion con ¢l rango de edad que representa el
40% con los mas pequenos del grupo.

Tabla 2. Evaluacion Inicial

V-CUTTES
Cddigo | Edad | Tiempo | Tiempo 2 Tiempo 3 Mejor tiempo
SpNa3 10 8,00 8.15 793 195
SpNal 9 8.00 7.88 7.90 7,88
SpNa2 10 7.90 7.95 7.85 7,85
SpNa13 | 12 6.80 6.85 6.88 6,80
SpNal12 | 12 6.78 6.74 6.80 6,74
SpNa10 | 12 6.80 6.67 6.75 6,67
SpNag 11 7.00 6.51 6.70 6,51
SpNa20 | 11 6.51 6.60 6.51 6,51
SpNa14 | 11 6.60 6.50 6.55 6,50
SpNa4 10 6.85 6.33 6.75 6,33
SpNa19 | 12 6.40 6.30 6.33 6,30
SpNa8 12 6.28 6.40 6.55 6,28
SpNai5 | 12 6.33 6.28 6.25 6,25
SpNa17 | 11 6.25 6.28 6.26 6,25
SpNa7 12 6.25 6.23 6.28 6,23
SpNal18 | 12 6.20 6.23 6.22 6,20
SpNa6 11 6.28 6.25 6.20 6,20
SpNale | 12 6.20 6.25 6.23 6,20
SpNa5 11 6.50 6.20 6.10 6,10
SpNai1 | 11 6.19 6.15 6.10 6,10

Nota: Evaluacion inicial de los jugadores de la escuela de futbol SPORTING
NACIONAL
Elaborado por: Aliaga (2026)
Andlisis e interpretacion
Luego de obtener los resultados mediante el V-CUT TEST se obtuvo el tiempo
de cada uno de los jugadores, se procedio anotar y registrar los resultados como se
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puede observar en la tabla 2 la cual consta de 20 jugadores infantiles en las edades de

9 a 12 afos.

Tabla 3. Evaluacion {inal
V-CUT TEST

Codigo lidad | Tiempo | Tiempo2 | Tiempo 3 Mcjor tiempo
TspNa3 | 10 | 750 7.25 6.95 6,95
“spNal | 9 | 700 | 688 7.30 6,88

SpNa2 10 7.20 7.40 6.85 6,85

SpNa13 | 12 5.80 5.85 5.88 5,80

SpNa12 | 12 5.78 5.74 5.80 5,74

SpNa10 | 12 5.80 5.67 5.75 5,67

SpNa9 11 6.00 5.51 5.70 5,51

SpNa20 | 11 3.31 5.60 551 5,51

SpNa14 | 11 5.60 5.50 5.55 5,50

SpNa4 | 10 5.85 533 5.75 5,33

SpNa19 | 12 5.40 5.30 5.33 5,30

SpNa8 12 5.28 5.40 5.55 5,28

SpNal5 | 12 5.33 5.28 525 5,25

SpNa17 | 11 5.25 5.28 5.26 5,25

SpNa7 | 12 5.25 5.23 5.28 5,23

SpNa18 | 12 5.20 5.23 §.22 5,20
SpNa6 11 5.28 5.25 5.20 5,20

SpNal6 | 12 5.20 5.25 §.23 5,20

SpNa5 11 5.50 5.20 5.10 5,10

SpNa11 | |II 5.19 5,15 5.10 5,18

Nota: Evaluacion final de los jugadores de la escuela de futbol SPORTING
NACIONAL
Elaborado por: Aliaga (2026)
Anilisis e interpretacion
Luego de obtener los resultados finales mediante el V-CUT TEST se obtuvo el
tiempo de cada uno de los jugadores, se procedi6 anotar y registrar los resultados como
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s¢ puede observar en la tabla 3 la cual consta de 20 jugadores infantiles en las edades
de 9 a 12 anos, verificando la mejoria en el tiempo realizado por cada uno de los
jugadores de la escuela SPORTING NACIONAL se obtuvo que bajaron la mayoria de
un segundo en la evaluacion final.

Tabla 4. Tabla comparativa de tiempo inicial y final

‘Cédigo 1 Tiempo Inicial | Tiempo Final
SpNa3 7.95 6,95
SpNal 7,88 6,88
SpNa2 7,85 6,85
SpNal3 6.8 58
SpNal2 6,74 5,74
SpNal0 6,67 5,67
SpNa9 6,51 5,51
SpNa20 6,51 5,51
SpNal4 6,5 5,5
SpNa4 6,33 5,33
SpNa19 6,3 3,3

SpNa8 6,28 5,28
SpNa15 6,25 5,25
SpNal7 6,25 5,25
SpNa7 6,23 5,23
SpNa18 6,2 5.2
SpNab 6,2 5,2
SpNal6 6,2 5.2
SpNa5 6,1 5,1
SpNal1l 6,1 5,1

Promedio 6,5925 5,5925

Nota: cuadro comparativo de los tiempos del V-CUT TEST

Elaborado por: Aliaga (2026)

En el presente cuadro se puede verificar los dos tiempos tanto de la evaluacion
inicial como la final y verificamos que hay una diferencia de menos un segundo por
cada jugador de la escuela SPORTING NACIONAL

Figura 2. Comparacion de pre y post Evaluacion
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comparacion de tiempos pre y pos test

o NN B oY O

B tiempo inicial = tiempo final

Lineal (tiempo final )

Nota: La diferencia de los resultados obtenidos después el plan de ejercicios

de fortalecimiento

Elaborado por: Aliaga (2026)

4.2. Discusiones de Resultados

Los resultados obtenidos en el presente estudio evidencian que la aplicacion de
un programa de fortalecimiento de los movimientos extrinsecos de la pelvis genera
mejoras significativas en los cambios de direccidn en futbolistas en formacion, lo cual
se reflejo en la disminucidn del tiempo de ejecucion en el V-Cut test, donde la mayoria
de los participantes logré reducir aproximadamente un segundo en la evaluacién final.
Estos hallazgos sugieren que el fortalecimiento muscular enfocado en la regién lumbo-
pélvica influye de manera positiva en la eficiencia biomecdnica del movimiento,

favoreciendo la estabilidad y el rendimiento deportivo.

Estos resultados coinciden con lo reportado por Brull-Muria y Beltran-Garrido
(2021), quienes demostraron que un programa de entrenamiento de estabilidad del
core, basado en ejercicios como planchas, activacion del gluteo medio y estabilidad
dindmica, produce mejoras estadisticamente significativas en variables del
rendimiento fisico como la velocidad y los cambios de direccion en futbolistas
juveniles. En este sentido, ambos estudios resaltan la importancia del fortalecimiento
de la musculatura lumbo-pélvica como un componente clave para optimizar el

rendimiento funcional en el deporte.
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De igual manera, Jos hallazgos del presente estudio se relacionan con lo
expuesto por Loturco y Pino-Ortega (2020), quienes identificaron una relacion directa
entre la fuerza muscular de la cadera y ¢l desempeiio en pruebas de cambio de
direccion. En suinvestigacion, los atletas con mayor fuerza en esta region mostraron
mejores resultados en agilidad, lo que respalda la idea de que la pelvis actiia como un
cje fundamental en la transmision de fuerzas durante los movimientos deportivos. En
concordancia con estos autores, los cjercicios aplicados en este estudio, como el
trabajo unipodal y los saltos laterales, contribuyeron al fortalecimiento de los misculos
imphicados en la estabilidad pélvica, mejorando asi la capacidad de desacelerar,

cambiar de direccion y acelerar nuevamente.

Por otro lado, los resultados también guardan relacion con el estudio de
Prilutsky y Qin (2022), quienes destacaron la importancia de la activacion
neuromuscular anticipatoria de masculos como el gliteo medio y el gliteo mayor para
la estabilizacion de la pelvis durante movimientos multidireccionales. En este sentido,
la mejora observada en los participantes del presente estudio podria explicarse no solo
por el aumento de la fuerza muscular, sino también por una mejor coordinacion y
control neuromuscular, lo cual permite una ejecucion mas eficiente y segura de los
cambios de direccion, reduciendo ademss el riesgo de lesiones asociadas, como el

valgo dinamico de rodilla.

En conjunto, los resultados obtenidos reafirman que el fortalecimiento de los
movimientos extrinsecos de la pelvis no solo mejora el rendimiento en los cambios de
direccion, sino que también optimiza la estabilidad y el control corporal en futbolistas
en etapas formativas. Esto evidencia la necesidad de incluir programas especificos de
fortalecimiento lumbo-pélvico dentro de la planificacion del entrenamiento deportivo,
especialmente en edades tempranas, con el fin de potenciar el desemperio y prevenir

lesiones.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones del estudio

El fortalecimiento de los movimientos extrinsecos de la pelvis influye de
manera significativa en la mejora de los cambios de direccion en futbolistas de
categorias formativas, debido a su papel en la estabilidad dinamica, el control

neuromuscular y la transferencia eficiente de fuerzas entre el tronco y las extremidades

inferiores.

La implementacién de programas de entrenamiento especificos orientados al
complejo lumbo-pélvico permite optimizar el rendimiento deportivo, evidencidndose
en una mayor agilidad, coordinacién y capacidad de respuesta ante situaciones de

juego, ademds de contribuir a la reduccién del riesgo de lesiones musculoesqueléticas.

Los déficits en la fuerza y control de la musculatura pélvica en futbolistas
jovenes pueden afectar negativamente la ejecucion técnica de los cambios de
direccion, lo que resalta la importancia de incluir el fortalecimiento pélvico como un

componente esencial dentro de los procesos de preparacion fisica en etapas formativas.

5.2. Recomendaciones

Incorporar de manera sistemdtica programas de fortalecimiento de los
movimientos extrinsecos de la pelvis dentro de las sesiones de entrenamiento en fiitbol
 formativo, adaptando la intensidad, volumen y progresion de los ejercicios segun la

edad y nivel del deportista.

Realizar evaluaciones funcionales periddicas (como test de agilidad y control
neuromuscular) para identificar déficits en la estabilidad lumbo-pélvica y asi disenar

intervenciones individualizadas que potencien el rendimiento en los cambios de
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direccion.

("“"{"\ ST £ A it D i .
apactlar a entrenadores y profesionales de la salud en la importancia del

entrenamiento del complejo fumbo-pélvico, promoviendo un enfoque integral que

combine l(\l'lﬂll.‘(.‘lll'll(.‘l'll(h control motor y Pl'C\’UHCi('\l‘I de lesiones en futbolistas

jovenes.

Integrar ejercicios de fortalecimiento de los movimientos extrinsecos de la
pelvis con tareas especificas del futbol, como cambios de direccion con baldn,
situaciones de juego reducido y estimulos reactivos, con el fin de favorecer la
transferencia del entrenamiento a contextos reales de competencia y mejorar la
aplicabilidad funcional de las capacidades desarrolladas
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ANEXOS

Consentimiento informado

Confirmo que se me ha proporcionado informacion oral y escrita de
forma muy explicita, con respecto al proceso de evaluacion y registro de mi
informacion.

A continuacion, explico el procedimiento para la evaluacion y
desarrollo de mi investigacion:

El estudio se llevard a cabo en la Escuela de futbol “SPORTING
NACIONAL” en la cual los valores y el profesionalismo formaron parte de
esia investigacion para una mayor confiabilidad y validez de los resultados
esperados y apoyo de mencionada escuela. Se obtuvo los permisos para
aplicar la presente investigacion, por parte del duefio de la escuela de futbol
al igual que se presentard actas de consentimiento las cuales serdn firmadas
por los padres ya que la escuela es dirigida hacia nifias y nifios. Sera de mucha
importancia mantener a los representantes de los nifios informados sobre la
investigacion en la cual van a hacer participes y garantizar resultados positivos
para el bien estar de los nifios de acuerdo con los procedimientos del estudio,
se brindara seguridad, estandares éticos y se expresard el profesionalismo al
momento de iniciar con la investigacion.

El disefio metodologico del estudio fue tipo descriptivo longitudinal
con enfoque cuantitativo. Mencionado enfoque nos posibilito tener una
evaluacion completa sobre la eficacia de los ¢jercicios de fortalecimiento de
los movimientos extrinseco de la pelvis para mejorar el cambio de direccion
en futbolistas de formativas (nifios). Durante la practica se evaluard mediante
el test V-Cut, el cual nos brinda los resultados sobre el tiempo al realizar
cambios direccidn, una mejor estabilidad y aceleracion al momento de jugar
un partido de futbol.

Finalmente, serdn archivados los resultados y técnicas obtenidas en
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esta investigacion las cuales se presentardn en la parte final de la investigacion
en anexos para tener un mejor detalle. En esta parte se presentarin las actas
de permiso firmadas donde se realizo la investigacion, los formularios de
consentimiento informado y las tablas de resultados obtenidas del test. La
documentacion servirda no solo para la transparencia del proceso de
investigacion, sino que también para apoyo a futuros estudios y para la
implementacion de los programas de ¢jercicios pliométricos para diferentes

beneficios en contextos deportivos.

He tenido tiempo para considerar mi participacion en el estudio;
ademas pude realizar las preguntas que se me han presentado, siendo resueltas
satisfactoriamente. Por tal motivo, acepto que mi evaluacion pueda ser
revisada por el investigador; permito la evaluacion fisioterapéutica indicada;
entendiendo que mi participacion es totalmente voluntaria y que puedo retirar
mi consentimiento en cualquier momento, sin ninguna consecuencia o
pérdida de beneficios para mi.

Doy mi consentimiento para el registro y autorizo el uso de mi
evaluacion para los propositos de la investigacion luego de haber conocido los

beneficios directos e indirectos de mi colaboracion en esta investigacion:

s No habra ninguna consecuencia desfavorable para mi, en
caso de no aceptar la invitacion y tampoco para el participante.
® Puedo retirarme de la investigacidn si lo considero conveniente.
@ No tendré ningun gasto, ni recibiré remuneracion alguna
por la colaboracion en el estudio.
. Puedo solicitar en el transcurso del estudio,

informacion actualizada sobre el mismo al investigador responsable.

Consentimiento informado
FTT TSR L T T R ———
Nombre del participante/representante: ...

N° de cédula de identidad: ............oevvvviviiiiiieiieiens



Nombre del investigador: Trick Aliaga

N2 de cédula de identidad: 1805442637
Firma:

NEGATIVA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

No autorizo y me niego a que se me realice la intervencion propuesta,
deslindo de responsabilidades futuras de cualquier indole al profesional y a la

institucion por no realizar la intervencion.

Lugary Fecha: ........cccooeiiiiiiiinn,
Nombre del participante/representante: .................cccooeeennens

N¢ de cédula de identidad: .......ocovvvvveeneerierene,

T 0 L

48



Programa de entrenamiento de fortalecimiento

Nota: s¢ recomienda calentar de 10 a 15 minutos antes de ejecutar el programa
de entrenamiento, evitando lesiones.

Descanso: de 1-2 minutos antes de iniciar el otro ¢jercicio, para no perder la
activacion muscular,

Se aplicard 3 veces por semana

Ejercicios

Instruccion

Rep./ Series

Ejemplo

Salto unipodal

Saltar con un solo
pic y aterrizar
controlando la

rodilla y el
equilibrio.

10x3

{ b
¢
[ 9

-t ™

Dead bug

Acostado boca
arriba, mover brazo
y pierna contraria
sin despegar la
espalda del suelo

10x3

Puente de
gluteos

Elevar la cadera
desde el suelo
activando los

gluteos.

10x3

Plancha lateral
(rodillas)

Elevar la cadera
apoyado en
antebrazo y rodillas
manteniendo el
cuerpo alineado.

20 seg x 3

49




Clamshell con

Abrir la rodilla

banda superior con banda
W' i 10 x3
cldstica sin mover
la pelvis.
Extender brazo y
Bird dog pierna contraria en 10 porlads %
cuatro apoyos 3
manteniendo
estabilidad.
) Caminar de lado
Caminata lateral s hands
con banda ssnieriendn 10 pasos por
o . ladox 3
tension y ligera
flexion.
D Mantenerse en un
monopodal con pie mientras se 20 )
perturbaciones | Lo ibe empujes o SegXx
estimulos externos
Consiste en
] mantener una
Sentadilla posicion de
themerira sentadilla sin 20 segx 3

movimiento
durante un tiempo
determinado.
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Rotacién de Girar las rodillas de
pelvis un lado a otro

(izquicrda a
derecha)

)
Saltos laterales | gaiear de lado a !
concontrol | 1ado controlando el 10x3
"

aterrizaje. A

10%3

Carrera +
cambio de
direccion 45°

Correr y cambiar
direccion en angulo
controlando el
cuerpo

5 repeticiones

Ejercicio de
agilidad en forma
de T con 5 repeticiones
desplazamientos
rapidos.

Drill en “T”
(2gilidad)

Se gjecutan dando
un paso (atrds o
adelante) y 10 por lado x
flexionando 3
rodillas a 90°
manteniendo la
.| espaldarecta.

Zancada
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Elevar la cadera de

10x3

Hip Thrust forma répida y
| cxplosivo potente desde un
1 banco.
|
. I _ —_— ———

Recomendaciones

o Incrementar gradualmente la dificultad para evitar fatiga o lesiones

musculares.

o Corregir constantemente la postura y ejecucion de los ejercicios para

maximizar el beneficio.

* Mantener 60-90 segundos entre serie, ajustando segtn la intensidad y nivel de

los jugadores.

Ejecucion de los ejercicios
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