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0.Titol/Tittle

Els efectes d’un entrenament de la zona abdominal (CORE) en la millora del salt vertical en

jugadores juvenils-cadets de futbol.

1.Resum/Abstract

Aquest estudi consisteix en una analisi descriptiva d’una investigacio quasi experimental dels
efectes d’un entrenament de la zona abdominal (CORE) durant sis setmanes amb 1’objectiu de
comprovar si hi ha millores en el test de Bosco que son una bateria de salts verticals. Per aquest
estudi, es van fer unes proves inicials del test de Bosco amb el programa Chronojump,
seguidament va comengar el periode de protocol d’entrenament de CORE, per posteriorment
realitzar les proves finals. La mostra és de 30 jugadores de futbol juvenils-cadets que han sigut
dividies en dos grups no aleatoritzats: grup experimental (n=15) el qual se li va afegir el
protocol d’entrenament de CORE 1 el grup control (n=15) les quals van realitzar el pretest i
posttest. Els resultats han sigut obtinguts a través d’una comparaci6 intragrup i intergrup
respecte al test de Bosco SJ, CMJ, ABK. D’altres variables que s’han tingut en compte han
sigut la posici6 del terreny de joc, I’any de naixement, etc. La conclusié general ha sigut que
puc afirmar que el protocol d’entrenament de CORE ha provocat una millora significativa
(p<0,001) dels parametres (ALC, VEL, TV) del grup experimental respecte al grup control.

Paraules clau: Chronojump, CORE, futbol, programa d’entrenament, test de Bosco.

This study aims to conduct a descriptive analysis through an experimental approach
investigation on the effects of abdominal (CORE) training for six weeks to check if there are
improvements regarding the Bosco test, composed of a series of vertical jump tests. For this
study, initial experiments of the Bosco test were developed with Chronojump program,
followed by the CORE training protocol period to later conduct the final tests. The sample
consists of 30 junior-cadet football players who were divided into two non-randomized groups:
experimental group (n=15) which would add the CORE training protocol, and the control group
(n=15) who performed the pretest and posttest. The results are obtained through a comparison
between intragroup and intergroup on their SJ, CMJ and ABK Bosco test results. Other
variables that are considered are the players’ position on the field and the year of birth of each
subject. The overall conclusion has been the assurance that the training CORE protocol has
caused significant improvement (p<0,001) of the parameters (HT, SD, FLYT) of the
experimental group in relation to the control group.

Key words: Chronojump, CORE, soccer, training program, Bosco test.
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2.Introduccio

2.1.Contextualitzacio

Aquest document es troba dintre de 1’assignatura del Treball Final de Grau (TFG) del Grau de
Ciencies de I’Activitat Fisica 1 I’Esport de la Universitat Ramon Llull, dirigit pel professor
Josep Sola. El tema el qual s’ha fet la investigacié ha sigut a estudiar la influéncia d’un
entrenament de CORE en la millora del salt vertical en jugadores de futbol de categoria juvenil-
cadet, considero important estructurar i citar tres aspectes fonamentals per ubicar al lector

durant tot el document.

Primer de tot, és mostra una contextualitzaci6 general de I’esport que tracta aquest estudi; el
futbol. El futbol des de la perspectiva del preparador fisic s’observa com la dinamica de joc és
canviant 1 les exigeéncies de la competicié augmenten cada vegada més, aixo determina que la
preparacid fisica hagi d’adaptar-se aquesta situaci6 de canvi buscant una major especificitat en

I’esport (Riveiro, 2000).

Una vegada introduit I’esport, introdueixo el problema d’investigaci6 general, ja que sera amb
el que es basara aquest treball; ’entrenament. A causa de I’entrenament es provoquen riscos, i
els més comuns a I’esport son aquells que impliquin salts, per aquest motiu s’ha volgut estudiar
la influéncia que pot arribar a tenir un protocol d’entrenament de la zona abdominal (CORE)
en la millora del test de Bosco: bateria de salts verticals. Avui dia el CORE ¢és una de les
principals tendéncies en I’entrenament esportiu, molts entrenadors han canviant la forma
d’entrenar als seus esportistes dissenyant programes complets d’entrenament de la zona mitja
corporal, fent que sigui una de les principals tendeéncies en l’entrenament funcional de

qualsevol disciplina esportiva (Brown, 2009).

Una altra contextualitzacio en 1’entrenament és la mesura dels temps de diferents fases en la
qual es descompon un gest esportiu 1 disposar d’una eina per I’estimacio de les capacitats d’un
esportista com seria; test de Bosco. En I’entrenament especific del futbol és important treballar
les qualitats del salt, aquestes qualitats estan compostes per forga, velocitat i habilitat. El salt
¢és una activitat fisica que es caracteritza per esfor¢ musculars curts de caracter explosiu i que

tenen molts estils, on el rigor muscular i la teécnica adquireixen importancia (Postoev, 1990).
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Per tant, la proposta d’aquest estudi es basa a estudiar si un programa d’entrenament de CORE
influeix en la millora dels efectes del salt vertical en jugadores de futbol a través d’una obtencid

de dades i resultats per fer una analisi amb la mostra i poder realitzar una recerca enriquidora.

2.2 Justificacid

Des de diferents punts de vista es considera important tenir I’oportunitat amb aquest estudi
d’analitzar els efectes que produeix un entrenament de CORE, per la influéncia de la millora
del salt vertical. Amb aix0 s’intentara inculcar que pot ser beneficios en I’ambit d’entrenament
per la millora del rendiment esportiu.

La possibilitat de poder realitzar I’estudi a un equip de noies incrementa positivament en el fet
de poder estudiar i1 vivenciar 1’esport femeni i donar-lo a coneixer, ja que les grans inversions
que ¢és fan per estudiar 1 investigar factors que influeixen en 1’esport masculi no es donen de la

mateixa manera a 1’esport femeni.

A través d’aquest estudi s’ha volgut fer créixer el futbol femeni per intentar fomentar estudis
semblants que englobin a subjectes femenins, ja que sera molt enriquidor per aquestes
esportistes, per realitzar aquest estudi s’examinaran els efectes d’un programa d’entrenament
de la musculatura del tronc (CORE), adaptat a la millora del salt vertical durant un periode de
sis setmanes d’entrenament per aconseguir millores significatives entre ambdds grups

(experimental i control).

2.3.Viabilitat

Per poder donar viabilitat en aquest estudi s’han definit una série de requisits que configuren
aquesta investigacio, que son els subjectes. Aquesta investigacid s’ha realitzat a dos equips de
futbol femeni que podia disposar dos dies per setmana, amb aixo he tingut temps per poder
realitzar I’estudi, aquest aprofitament del temps afavoreix la viabilitat d’aquesta investigacio.
Va ser imprescindible arribar a un acord sobre I’accio i predisposicié del qual es disposa, en el
club, jugadores 1 els pares de les jugadores (en el cas de ser menors d’edats), per donar el

consentiment pertinent per poder realitzar I’estudi.

Respecte a una altra qiiestid com seria saber detectar les limitacions d’aquest estudi, s’han
tingut en compte en 1’actuacid i realitzacid de I’estudi, ja que podien posar en risc factors de
I’estudi 0 no complir la investigacid, per tal de garantir I’éxit s’ha evitat al maxim els riscos i

s’ha buscat diferents alternatives davant aquests problemes.
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3.Context teoric i conceptual: Marc teoric

3.1.Descripcio6 general de I’esport; el futbol

Els jocs de pilota porten practicant-se des de fa segles en Europa i també fora d’aquest
continent, van sofrir una transformaci6 radical en Anglaterra entre 1840-1860, va ser llavors
quan va néixer el futbol modern en les escoles publiques i universitats i seguidament va
apareixer en totes les capes socials per convertir-se en un espectacle. (Wahl, 1990).

Si analitzem els esports que es practiquen al nostre pais i 1’evolucié que han tingut en els tltims
anys, veiem que no tan sols la practica esportiva ha experimentat en Espanya un apreciable
increment en aquesta primera década del segle XXI, sin6, que el futbol, en totes les seves
modalitats (futbol 11, futbol 5 1 futbol sala), €s després de la gimnastica i les activitats fisiques
guiades, I’activitat fisica-esportiva més practicada en una escala de deu especialitats, amb una

practica de 24,6% del total dels que realitzen algun esport (Garcia i Llopis, 2010).

El futbol en Espanya és un dels principals col-lectius practicats per les dones, trobem el futbol
femeni molt expandit en diversos nivells, com escolar, recreatiu, competitiu, tot i el domini de
la reproducci6 dels estereotips tradicionals. Aixo ho veiem en que la practica de futbol femeni
ha experimentat un important augment historic en 1’altima deécada tant en I’ambit nacional com
internacional després del periode de la dictadura franquista la progressi6é d’aquest esport ha
assolit les aspiracions d’aquelles joves que per primer cop es van llencar a trencar amb els
prejudicis d’una societat que fins no fa molt, era excessivament conservadora amb les relacions
de génere (Llopis, 2011; Soler, 2009).

Es pot veure reflectit en la quantitat de llicéncies que han augmentat en els ltims anys, el
nombre de llicéncies en ’any 2003-2004 era de 13.582 i en I’any 2013-2014 era de 29.807,
aixo implica un augment del 52% de llicéncies en 10 temporades (Real Federacio de futbol,

2019).

Dintre del rendiment esportiu, un dels esports més practicats i coneguts €s el futbol (Hoff 1
Helerud, 2004; Shephard, 1999). Des del punt de vista de Sarmento, Marcelino, Anguera,
Campanico, Matos 1 Leit[ 0 (2014), tracta d’un esport d’equip en que influeixen molts factors,
com poden ser, técnics, tactics, mentals o fisiologics.

El futbol és un esport aciclic amb un elevat nombre d’accions 1 interaccions no lineals, que
deriven d’execucions técnico-tactiques, variables de velocitat en un espai i en un temps. Es un

esport intermitent, on es realitzen esfor¢os a distintes intensitats amb temps de recuperacio
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imprevisibles, abastant situacions on el jugador esta aturat, caminant, trotant o esprintant

(Rubio, 2016).

Aquest esport ¢s caracteritzat per la successio d’esforcos curts d’alta intensitat entre els que
s’intercalen periodes de treball d’intensitat moderada o baixa i pauses de recuperacid
anarquiques. El rendiment motor en aquesta modalitat esportiva depén de diferents planols com
el técnic, tactic, fisic, fisiologic i psicologic (Stolen, Chamari, Castagna i Wisloff, 2005).

La mitjana d’un jugador de futbol canvia cada cinc segons aproximadament, realitzant al
voltant de 1.300 accions per partit, de les que 150-250 sén executades a una alta intensitat

(Bangsbo, Mohr 1 Krustrup, 2006; Rostgaard, Marcello, Simonsen i Bangsbo, 2008).

3.2.Contextualitzacio del futbol femeni

El futbol femeni va adquirir un nou context amb 1’alliberacié dels drets de la dona va prendre
protagonisme des de les plataformes ideologiques de I’esquerra (socialista, comunista i
anarquista) on la dona és vista en igualtat de condicions que I’home. Aquest ambient es va
traslladar a les practiques esportives on hi ha hagut una important democratitzacié popular de
I’esport de les joves estudiants universitaries i també de la classe treballadora, molt

representada per les dependentes dels comercos (Garcia, 2007).

Aquest esport en Espanya es va presentar com una activitat comica de I’¢época, generalment en
els projectes femenins entorn de futbol existia un interés purament empresarial i especulatiu,
tant com espectacle, com per redundar en les noticies d’'una premsa sensacionalista. Es va
tractar de presentar I’estereotip de la dona com un ésser maldestre, ridicul i comic davant la
practica del futbol on I’espectacle només podia ser anecdotic o circumstancial (Garcia, 2007;

Pujadas, 2011).

El futbol femeni requereix unes exigéncies fisiques de 1’activitat competitiva, precisa de la
preparacié de la for¢a com un dels components importants que condicionen un millor
rendiment durant el joc.

Considera Riveiro (2000) que la preparaci6 de la forca en les dones posseeix un caracter de
summa importancia com en els homes. Per tant, la preparacio fisica ha d’estar dirigida a les

accions determinants durant el joc.

Seguint amb aquesta idea, hi ha dos components funcionals del futbol com serien les accions

rellevants d’alta intensitat i curta duracid que inclouria les accions de repercussio en el resultat,
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com desplagaments defensius, tirs, regats, fintes i el component de la conducta de suport o
connexio entre les accions rellevants, de duraci6 variable i intensitat mitjana/baixa com tots els

moments de pausa o activitat lleugera que es produeixen als partits (Riveiro, 2000).

3.3.Capacitats fisiques basiques al futbol
Hi ha diferents autors com Anton (1989), Matveev (1992), Platonov (1995), defineixen les
Capacitats Fisiques Basiques (CFB) com predisposicions fisiologiques innates en 1’individu,
que permeten el moviment i son factibles de mesura i millora a través de 1’entrenament.
Aquestes son: Forca, Resisténcia, Velocitat 1 Flexibilitat.
Segons Mufioz (2009), en general, totes les capacitats fisiques actuen com sumands d’un tot
integral que és el subjecte i es manifesten en qualsevol moviment fisic-esportiu. En aquest
sentit les capacitats fisiques basiques es caracteritzen per:

e L'estreta relacio que mantenen amb la tecnica o habilitat motriu.

e Requereixen processos metabolics.

e Actuen de forma juxtaposada cada vegada que es realitza un exercici, ¢és a dir, son

necessaries totes les capacitats en major o menys mesura.
¢ Fan intervenir grups musculars importants.

e Determinen la condici¢ fisica del subjecte.

3.3.1.Les bases fisiologiques

El desenvolupament de les capacitats fisiques es recolza sobre I’adaptaci6 aguda de 1’exercici,
la seva formacié s’efectua gracies a les adaptacions realitzades pels estimuls repetits de
funcions implicades en I’activitat, aquestes adaptacions séon de dos ordres: funcionals i
estructurals (Mombaerts, 1998).

Seguint amb la idea d’aquest autor Mombaerts (1998), parla del fet que les adaptacions
funcionals milloren el rendiment del sistema, aixi com les variacions de la freqiiencia cardiaca,
en canvi, les adaptacions estructurals milloren les caréncies del sistema com per exemple la

hipertrofia muscular.

Des del punt de vista d’Ardle (1981), fa referéncia al fet que es donen aquestes adaptacions en
el moviment de I’esportista, ja que el fruit de I’activitat essencial és transformar 1’energia
quimica en energia mecanica i seguidament en treball. Per assegurar aquestes funcions,

I’organisme utilitza I’energia de 1’adenosina trifosfat o ATP.
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Com expressa Dufour (1989) en el futbol s’efectuen situacions de joc on €s necessari
recongixer que es produeixen essencialment el desenvolupament de les habilitats tactiques i
técniques, perd que no sempre es dominen els efectes energétics d’aquestes situacions. Per
dominar les despeses energétiques en les situacions del joc s’ha d’aconseguir un entrenament
fisic integrat on es treballi els aspectes energetics (alactic, lactic, aerobic) en les situacions

técnic-tactic de 1’entrenament.

3.3.2.Forca

Com expressa Enoka (1998) en la literatura orientada a I’entrenament esportiu sobre la qualitat
de la forca, es troben moltes definicions d’investigadors del terme de la for¢a i aixd pot
provocar una gran controversia. Per tant, per poder definir aquest concepte els investigadors
estableixen diferéncies entre ‘’la forca com a magnitud fisica i la forca com pressupost per

I’execucid de gestos esportius’’ (Fajardo, 1999, p.17).

Manifesta Manno (1991) que la forca muscular és la capacitat motora que permet véncer una
resisténcia o oposar-se aquesta mitjancant una accio de tensio de la musculatura.
En I’opini6 de Gonzalez-Badillo i Gorostiaga (2002), defineixen la for¢a com la capacitat de

produir tensié en la musculatura en activar-se o com s’entén habitualment, en contraure.

Com planteja Harman (1993) especifica la definicio relacionant-la amb I’esport quan diu que
la forca és I’habilitat per generar tensié sota determinades condicions definides per la posicio
del cos, el moviment en el qual s’aplica la forga, el tipus d’activacid (concentrica, excentrica,

isometrica) i la velocitat del moviment.

Grosser 1 Miiller (1993) ofereixen una de les explicacions més acceptades del concepte forca
dintre de I’ambit esportiu, delimiten la forca com la capacitat del sistema neuromuscular de
superar resisténcies a través de 1’activitat muscular (treball concéntric) d’actuar en contra les

mateixes (treball excentric) o bé mantenir aquesta resisténcia (treball isomeétric).
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3.3.3.Classificacio de la forga en el futbol
Segons Cometti (2007) al futbol podem dividir les manifestacions de la forga en:
o Forca general: Es basa en la millora de la capacitat contractil (for¢a maxima, forga
explosiva, forca resisténcia).
e Forca maxima: Es la capacitat que té el muscul de contraure a una velocitat
minima, desplacant la maxima resisténcia possible.
e Forca explosiva: Es la capacitat que té el muscul de contreure a la maxima
velocitat, desplagant una petita resisténcia.
e Forca resisténcia: Es la capacitat que té el muscul de véncer una resisténcia
durant un llarg periode de temps.
e Forg¢a especifica:
e Forca de contacte.
e Forga de salt.
e Forca de xut.

e Forca de desplagament.

La forca és una caracteristica fonamental del futbol, les accions del joc es realitzen a major
velocitat 1 aix0 indica que s’ha comengat i desenvolupar més rapidament, per tant, necessita
una major explosivitat en 1’execucid dels gestos técnics que bé determinada pel nivell de forca

explosiva que posseeixen els grups musculars que intervenen en aquests gestos (Riveiro, 2000).

3.3.4.La for¢a muscular en les jugadores juvenils

La forga maxima €s una de les capacitats motores més importants en I’edat juvenil, en aquest
periode es pot veure una evolucid d’aquesta capacitat fisica basica (Manno, 1991).
L’entrenament de les futbolistes ha de millorar des de 1’edat de formacid perd sempre
respectant els principis de personalitzacid i1 gradualisme. La forga aporta poténcia, velocitat,
confianga, afavoreix la coordinaci¢ intramuscular i intermuscular, permet condicionar la

técnica a través d’uns millors suports, un millor equilibri i llangaments potents (Mozo, 2014).

Com expressa aquest ultim autor, en la primera etapa d’entrenament consisteix a reforcar els
musculs abdominals, dorsals i fixadors del contorn abdominal, aquest treball basat en el
desenvolupament i estabilitzacié de la part superior del cos ha de ser il-lustratiu des dels inicis

de la formaci6 esportiva, sense oblidar el treball muscular que s’ha de realitzar de tren inferior
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on es treballa als inicis amb el mateix pes del cos i gradualment amb carregues lleugeres del

20-40% posant emfasis en la potencia.

Expressa que s’ha d’utilitzar el treball de forca-velocitat per mitja d’exercicis dinamics
permeten treballar rapidament sobre les fibres rapides en exigir el dinamisme i reactivacié que
s’ha d’inculcar a les jugadores.

També afirma que el métode de piométria (salt i multisalts) esta recomanat només si es respecta
la progressio de les carregues (piometria baixa, mitja 1 alta) amb jugadores que tinguin una
excel-lent base de coordinacié en I’acceleracio i tinguin domini dels salts, que permetin un

treball de major qualitat i garantia de prevenci6 de lesions (Mozo, 2014).

3.3.5.Resisténcia

Laresistencia es pot definir com la capacitat de resistir treballs de llarga duraci6 per determinar
la resisténcia es prenen en consideracio diversos factors fisiologics, volitius i de coordinacid
(Manno, 1991). Segons Porta (1988) la resisténcia €s la capacitat de realitzar un treball,

eficientment, durant el maxim temps possible.

Consideren Zintl (1991) i Navarro (1998) les funcions de la resisténcia so6n mantenir una
optima intensitat de carrega durant el temps més gran possible, aixi com, augmentar la capacitat
de suportar les carregues d’entrenament o competicions, la recuperacié rapida entre fases
d’esforg i ’estabilitzacié de la técnica esportiva i de la capacitat de contraccid en els esports

de major exigencia técnica.

3.3.6.Classificacio de la resisténcia
Segons Mufioz (2009), trobem una classificacio en funcié de la via energética que utilitzem, la
resisténcia pot ser:

e Resisténcia acrobica: Es la capacitat que té I’organisme per mantenir un esforg continu
durant un llarg periode de temps. El tipus d’esfor¢ és d’intensitat lleu o moderada,
existint un equilibri entre la despesa 1 I’aportacid d’oxigen.

e Resisténcia anaerobica: Es la capacitat que té 1’organisme per mantenir un esforg
d’intensitat elevada durant el temps més gran possible. L’oxigen aportat €s menor que

I’oxigen necessitat. Pot ser:
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e Anaerobica lactica: Existeix formaci6 d’acid lactic. La degradacid dels sucres
1 greixos per aconseguir I’ATP (trifosfat d’adenosina) o energia necessaria, es
realitza en abséncia de 1’oxigen.

e Anaerdbica alactica: També es porta a terme en abséncia de I’oxigen, perd no

hi ha producci6 de residus, ¢és a dir, no s’acumula acid lactic.

El treball de resisténcia especifica en el futbol, pretén preparar aquesta seqiiencia d’esforgos
propis d’un partit: tipus d’esforcos, intervals de descansos, distancia recorreguda, intensitat.
Son aspectes claus que permet afrontar I’entrenament amb una metodologia adequada (Riveiro,

2000).

3.3.7.Velocitat

Tradicionalment la velocitat es defineix com la capacitat de 1’atleta de realitzar accions motores
en un temps minim (Manno, 1991).

Segons Torres 1 Rivera (1996) defineix la velocitat com la capacitat que ens permet realitzar
un moviment en el menor temps possible, hi ha un ritme maxim d’execuci6 i durant un periode
breu que no produeixi fatiga.

En canvi, Grosser, Hermann, Tusker i Zintl (1991), diuen que la velocitat en ’esport ¢s la
capacitat per obtenir una for¢a de voluntat maxima en la funcionalitat del sistema

neuromuscular i les maximes velocitats de reaccio 1 moviment en determinades condicions.

3.3.8.Classificacio de la velocitat
Segons Harre (1987), distingim entre:
e Velocitat ciclica: Propia successié d’accions motores similars (correr, caminar).
e Velocitat aciclica: Propia d’una acci6 aillada, estereotipada o no (llangament).
Segons Padial (2001), distingim entre:
e Velocitat de reaccid: capacitat de respondre amb un moviment o estimul en el menor
temps possible.
e Velocitat gestual: Velocitat de realitzacié d’un gest aillat.
e Velocitat de desplagament: Capacitat de recorrer una distancia en el menor temps
possible. També pot definir-se com la capacitat de repeticid en un temps minim de

gestos iguals (correr, caminar).
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Existeixen dos aspectes fonamentals que ens indiquen la importancia d’aquesta qualitat en el
futbol. Un aspecte és ’espai de joc on una accid realitzada amb rapidesa és molt dificil de
contrarestar i 1’altre aspecte la gran quantitat d’accions técniques que es realitzen amb pilota o

sense pilota, perd sempre amb un caracter explosiu (Riveiro, 2000).

3.3.9.Flexibilitat

Com planteja Hahn (1988) la flexibilitat és la capacitat d’aprofitar les possibilitats del
moviment de les articulacions de manera més optima. En 1’opini6 de Manno (1991) la
flexibilitat €és la capacitat de realitzar gestos, utilitzant la capacitat d’articular més amplia

possible, tant de forma activa com passiva.

Els factors que afavoreixen o limiten la flexibilitat son de naturalesa anatomica, perd també,
de naturalesa neurofisiologica, per aquesta rad la flexibilitat es considera una capacitat motora
que es col-loca en posici6 intermédia entre les capacitats de coordinacid i les condicions.

Aquesta capacitat fisica sol ser la menys desenvolupada pels preparadors fisics i entrenadors

de futbol. Actualment, s’ha substituit pel terme amplitud de moviment o rang de moviment

(ROM) (Manno, 1991).

3.3.10.Classificacio de la flexibilitat
Segons Fleischman (1963) distingim entre:

e Flexibilitat dinamica: Aquella que és practica quan realitzem un moviment buscant la
maxima amplitud d’una articulacié i el maxim estirament muscular. Es veu molt
influenciada per les capacitats de contraccidé dels musculs agonistes, €s a dir, per la
forca.

e Flexibilitat estatica: No hi ha un moviment significatiu, ja que es tracta d’adoptar una
posici6 determinada i a partir d’aixo buscar un grau d’estirament que no arribi el dolor
1 que deura mantenir-se durant uns segons.

e Flexibilitat mixta: Deguda a la interaccio de les dues anteriors de forma variada.

L’entrenament de la flexibilitat no proporciona una millora directa sobre el rendiment dels
jugadors durant el partit perd ajuda a prevenir lesions utilitzant adequadament abans de
I’entrenament o partit, facilita la consecucido d’un to muscular adequat estirant abans d’un
entrenament o partit i afavoreix la recuperacio estirant al final d’un partit o d’una sessio

entrenament (Riveiro, 2000).
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3.4.Salt vertical

Respecte al salt vertical (SV) esta determinat per una complexa interaccio de diversos factors
incloent entre d’altres la forca maxima, velocitat, altura de cames dels subjectes 1 coordinacid
de moviments. De tal forma, aixo requereix, una gran potencia, per poder aplicar de forma molt

rapida la forga a través d’una distancia vertical (Bosco, Luhtanen, Komi, 1983).

L’objectiu dels salts és transportar el centre de gravetat del cos, el més alt o el més lluny, des
del punt de vista mecanic aixo implica la necessitat de véncer totes les resistencies externes
mitjancant un treball de gran magnitud aprofitant el maxim I’energia possible. (Marifio,

Becerra 1 Bugallo, 2012).

Durant el salt els musculs del maluc, genolls i1 turmells, actuen rapidament amb gran forga per
reproduir la velocitat més gran possible per deixar a terra, sent ’altura del salt el que determina
la velocitat d’enlairament. En qualsevol cas, hem de tenir en compte que hem de trobar la forma
técnica més eficac que ens permeti transformar una translacié del component horitzontal 1 una

altra on el component vertical sigui fonamental (Cometti, 1998).

El salt és un continu intercanvi de forca (frenada, impulsio, accié i reaccio) resultant de la
sumatoria de les forces actuants sobre les articulacions de maluc, genolls 1 turmells; €s un gest
natural que evidencia en la majoria d’esports d’equip, ja sigui, per rematar de cap, llangar,
bloquejar, amb una cama o ambdues, amb carrera o sense carrera, amb impuls o sense impuls
de bracos, 1 en combinacid d’altres accions com carreres de velocitat, canvis de direccio

(Arangio, 2009).

El professor Rodolfo Margaria va ser el primer a parlar de la rellevancia del cicle d’estirament-
escurcament (CEA), aquest investigador i doctor va demostrar que una contraccid concentrica
davant d’una excéntrica podria generar majors nivells de for¢ca que una contracci6 conceéntrica
aillada (Faccioni, 2001). Aquests treballs del professor Margaria van ser utilitzats per
entrenadors sovietics com Zatsiorsky (1995), afirma que va utilitzar el treball desenvolupat per
Margaria com a base per crear un programa d’entrenament que potenciés 1’aprofitament del

reflex d’estirament (reflex miotatic) en les accions de tipus explosiu.

Les relacions entre 1’energia elastica, reflex d’estirament i ’activitat dels organs tendinosos de
Golgi, determinen tres variables que condicionen el treball de for¢a a partir del cicle
d’estirament-escurgament, [’amplitud de moviment i el temps de transicid (Doskoy i

Zatsiorsky, 1988).
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Un altre entrenador sovictic va comengar a interessar-se en la millor manera d’aprofitar
I’energia elastica acumulada en el muscul després de I’estirament. Va observar la técnica dels
atletes de triple salt i es va donar compte que els millors resultats corresponien a aquells
triplistes que en menys temps romanien en contacte amb el terra en cada un dels seus
recolzaments (Verkhoshansky, 1966).

En I’opini6 de Faccioni (2001) per emprar poc temps en cada recolzament €és necessari tenir
una gran forca excéntrica en els musculs implicats, ja que aixd permet canviar rapidament
d’una contraccid excentrica a una contraccié concentrica 1 aixi accelerar de nou el cos en la

direcci6 requerida.

En la practica esportiva tant el salt com el posterior aterratge ha sigut molt investigat per
avaluar el dany potencial que comporta. L’estudi del salt es centra a entendre 1’execucio del
moviment, com el cos que genera i utilitza for¢a necessaria per assimilar I’impacte de la carrega
del pes corporal 1 veure les implicacions biomecaniques dels teixits del membre inferior.

(Bobbert, Huiking 1 Van Ingen Schenau, 1987).

3.4.1.Fases de classificacié del moviment del salt

Les fases de classificacio del moviment del salt inclouen una série de fases, una primera fase
seria de preparacid, unes subfases segons les caracteristiques del moviment de caiguda del
centre de masses: L’equilibri és la caiguda d’una serie de salt de rebot, trobem que la velocitat
de caiguda és la mateixa en comengar i en finalitzar la fase. Seguidament trobem la comprensio
al final de la fase, esta determinada per la velocitat en el punt més a baix del centre de masses
1 per ultim, la propulsi6 que caracteritza I'impuls cap a dalt del centre de masses o té les
segiients subfases: La fase d’acceleraci6 on la velocitat i I’acceleracid son positives, la fase de
desacceleraci6 on la velocitat és positiva i I’acceleracio és negativa (Mariio, Becerra i Bugallo,

2012).

Segons Mariio et al. (2012) afirmen que el salt es produeix de forma optima quan 1’impuls de
frenada esta proper al 30% de I’'impuls d’acceleracid. El pas de flexi6 a extensio es realitza el
més instantaniament possible, en executar un salt realitzant flexo-extensio de genolls, la cadena
biodinamica humana actua com un sistema elastic que acumula ’energia durant la flexid
(contracci6 exceéntrica dels extensors de genolls) i es retorna durant 1’extensi6 (contraccid

concentrica dels extensors de genolls).
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El cicle d’estirament-escurgament ens permet que el membre inferior es comporti de forma
elastica quan passa de flexid a extensié el més rapid possible (requereix una coordinacid
intermuscular, control de moviments, velocitat de reaccid) per desenvolupar la maxima forca

vertical en el minim temps (Gonzalez-Badillo 1 Gorostiaga, 2002).

3.4.1.Factors fisiologics que influeixen en la piometria
A continuaci6 veiem diferents factors que influeixen en el salt vertical:
e Forca explosiva: Es la capacitat de desenvolupar la maxima tensié muscular, des
d’un punt de vista dinamic, amb la menor oposicid possible i en el minim temps
(Garrido, Gonzalez, Exposito, Belando, Garcia en 2012).
e Piometria: Cicle d’estiraments — escurcament (Garrido et al. 2012)
e FElasticitat: El muscul estirat voluntari esta constituit per un element contractil i un
element visco-elastic, que compon elements elastics en série (E.E.S) i elements
elastics paral-lels (E.E.P).
Els elements elastics paral-lels son posats en tensiéo quan el muscul allongat i els
elements elastics en série son col-locats en tensid, per tant, potencien la contracciod

(Garrido et al. 2012).

Segons Garrido et al. (2012), els tres principals factors fisiologics que influeixen en la
piomeétria son:

1. Constitucié del muscul: Soén el tipus de fibres en funcid de les carregues.

Trobem les carregues lleugeres que recluten les fibres lentes (ST), les carregues
moderades que recluten ST 1 FT11a 1 les carregues pesades que recluten ST, FT11a i
11b.

2. Factors nerviosos: Fa referéncia al reclutament de fibres i sincronitzacié d’unitats
motrius. Expressen Garrido et al. (2012) quan s’augmenta la forca negativa el llindar
d’excitabilitat d’unitats motrius decreix i hi ha més unitats motores activades.

3. Factors relacionats amb D’estirament: Fa referéncia al reflex miotatic i elasticitat
muscular. Hi ha una relacié entre emmagatzematge, la utilitzacié d’energia elastica, el
reflex d’estirament (miotatic) i 1’activitat d’organs tendinosos de Golgi (Garrido et al.

2012).
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Consideren Butcher, Craven, Chilibeck, Spink, Grona i Sprigings (2007) que no hem de passar
per alt el treball de la musculatura del tronc. Aquest tipus d’entrenament té com finalitat
conservar i estabilitzar el control actiu de la musculatura implicada. Com assenyalen
Hoskikawa, Iida, Muramatsu, i, Nakajima, Chumank, et al. (2013), aquest fet esta lligat a les
diferents accions que es produeixen al futbol, com poden ser salts, esprint, girs, pel que és

necessari la millora d’aquest aspecte fisic, sobretot en jugadors joves.
3.5.Test de Bosco

Aquesta bateria de salts verticals, t€ per objectiu valorar les caracteristiques del tipus de fibres
musculars, funcionals (altura i poténcia mecanica de salt) i neuromusculars (aprofitant
I’energia elastica, el reflex miotatic i la resisténcia a la fatiga) de la musculatura extensora dels
membres inferiors a partir d’altures obtingudes en diferents tipus de salts verticals i poténcia
mecanica (Bosco et al. 1983).

En base aquests autors, el test de Bosco presenta un protocol de diferents tipus de salts verticals
de manera estandarditzada. Cada una d’aquestes modalitats de salt pretén estimar una de les
qualitats de la musculatura extensora d’extremitat inferior (Bosco et al. 1983).

Un salt de la bateria del test de Bosco és Squat Jump que consisteix a efectuar un salt amb les
dues extremitats inferiors a la vegada, partint d’una posicié semiflexionada (flexi6 de genolls
a 90°), d’aquesta posicio s’ascendeix verticalment sense contramoviment o rebot, efectuant un
salt vertical maxim 1 efectuant el moviment amb les mans al maluc 1 el tronc recte. Aquest
protocol vol avaluar la for¢a explosiva sense reutilitzacio d’energia elastica ni aprofitament del

reflex miotatic (Bosco et al. 1983).

Figura 1. Representaci6 grafica d’un Squat Jump extreta de Villa, Garcia (2003). Recuperat de:
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Respecte al salt en contramoviment (CMJ), el subjecte parteix d’una posicié d’extensid de
genolls en bipedestaci6 i amb les mans en els malucs, seguidament ha de realitzar un moviment
rapid de flexo-extensio dels genolls fins a un angle de 90° en I’articulaci6 del genoll, per
efectuar un salt vertical maxim fent un contramoviment cap a baix. Durant 1’accié de flexio, el
tronc ha de romandre el més recte possible amb el fi d’evitar qualsevol influéncia del mateix
en el resultat de la prestacio dels moviments inferiors. Aquest protocol vol avaluar la forga
explosiva amb reutilitzaci6 d’energia elastica perd sense aprofitament del reflex miotatic

(Bosco et al. 1983).

Figura 2.Representacio6 grafica d’un Contramoviment Jump extreta de Villa, Garcia (2003). Recuperat

de:https:

Aquest autor va elaborar un index a partir dels salts del test de Bosco per comparar la realitzacio
d’un salt respecte a I’altre. Respecte a 1’index d’elasticitat (IE) ho va fer a partir de la
comparacioé d’un salt SJ 1 un salt CMJ. En el salt CMJ es produeix un cicle d’estirament-
escurcament (CEA) que provoca una millora en el rendiment, encara que no existeix un consens
en els mecanismes involucrats en aquesta millora, per interpretar correctament els indexs
obtinguts, I’execucid dels salts ha de respondre a la técnica descrita del salt SJ 1 del salt CMJ,

IE= 100 - (CMJ — SJ) / ST (Bosco et al. 1983).

Amb expressa Mozo (2014) en el salt Abalakov (ABK) el subjecte disposa d’una posiciéo amb
I’esquena recta, amb les mans lliures, seguidament ha de realitzar un salt vertical en el lloc
amb contramoviment lliure d’influéncia dels bragos. S’utilitza per quantificar la influéncia
coordinativa per diferéncia del CMJ. Aquest protocol avalua la capacitat d’impuls vertical de

les cames (Bosco et al. 1983).

Figura 3.Representacio grafica d’un Abalakov extreta de Villa i Garcia (2003). Recuperat de:

https://www.researchgate.net/publication/301960181 Tests de salto_vertical I _Aspectos funcionales
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3.6.L’estructura 1 anatomia de CORE

Les estructures que conformen el CORE son varies i es componen tant per estructures actives
1 passives. Les estructures passives del CORE es conformen perque dintre la columna vertebral
trobem, unitats vertebrals, articulacié cigapofisaries, disc intervertebral i1 lligaments. Els
musculs de la paret abdominal sén conformats pel recte abdominal, oblics interns i1 externs,
transvers de ’abdomen i1 quadrat lumbar. També¢ trobem, els para espinals compostos per dos
grans grups, els musculs profunds compostos pels multifids, rotadors curts 1 llargs 1 els
intertransversals, també trobem els erectors espinals de la zona lumbar que son el dorsal ampli
1 iliocostals. El psoes iliac junt amb el dorsal ample actuen com a sostre del CORE 1 la

musculatura del transvers abdominal (Akuthota i Nadler, 2004; Mcgill, 2010).

Segons Akuthota i Nadler (2010), afirmen que la musculatura de la cintura péelvica també esta
inclosa per alguns autors com ajudants del CORE definint com un complex lumbopélvic-
maluc. Per tant, el gluti mig 1 gluti major també¢ formen part d’ell. La fascia toracolumbar és
I’encarregada d’unir les extremitats inferiors a través del gluti major i les extremitats inferiors

a través del dorsal ampli (Kibler, Press i1 Sciascia, 2006).

Segons Oliver i Adams-Blair (2010) afirmen que el CORE es considera la unié mitjangant
cadenes musculars, que dona estabilitat i1 transfereix la forca en els segments inferior. Per tant,
una definicio de I’estabilitat de CORE és la capacitat de les estructures osteoarticulars i
musculars, coordinades pel sistema control motor o propioceptiu, per mantenir o reprendre una
posicid o trajectoria del tronc, quan aquest esta sotmes a forces internes i externes (Ferber,

Davis 1 Williams, 2003; Myer, Brent, Ford i Hewett, 2008).

Encara que I’estabilitat i el moviment CORE depenen de la coordinacio de tots els musculs que
envolten la columna lumbar, es dona molta importancia al transvers de I’abdomen pel segiient
motiu: La musculatura del CORE s’activa amb antelacié com a resposta al moviment de les
extremitats, per evitar una possible inestabilitat de la columna. En els esports que requereixen
gran habilitat de les extremitats ¢s un component essencial per 1’eficacia de la biomecanica, ja
que permet a I’atleta maximitzar la produccid de forca i reduir les carregues en les articulacions.

(Climent, 2016).
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Figura 4. Musculs de la musculatura del Core extret de Faries, M.D. i Greenwood, M en 2007.

Kibler et al. (2006) diuen que ¢€s per aquesta rad, que la musculatura del tronc també posseeix
una funcio rellevant a I’hora de refermar els moviments generats pels membres inferiors. En
canvi els autors Nesser, Huxel, Tincher i Okada (2008), afirmen que I’entrenament de la
musculatura estabilitzadora esta vinculat de manera representativa en la millora de l'esprint i el
salt. Per aquests motius, els exercicis que restauren, potencien 1’estabilitat i la forca d’aquesta

musculatura central estan relacionats amb els programes d’entrenament.

Aquests programes ‘’milloren la contraccid dels musculs estabilitzadors, la transferéncia de
carregues, restauren la forga, augmenten la resisténcia muscular i recuperen la postura i
I’equilibri a través del sistema de control neuromuscular, és a dir, milloren en general la funcié

del CORE”’ (Climent, 2016, p.8).

A més a més, existeix una evidencia sobre I’activacié primerenca dels musculs abdominals en
diferents moviments de les extremitats. Richardson 1 Hodges (1997) afirmen en el seu estudi
que el sistema nervios controla i inicia la contracci6 dels musculs abdominals 1 que el transvers
de I’abdomen ¢s el primer muscul que s’activa en aquests casos davant un moviment de les

extremitats inferiors.

3.6.1.Tipus d’entrenament de CORE

Trobem I’entrenament de for¢ca que és un entrenament d’alt llindar que genera sobrecarrega
sobre el sistema muscular estabilitzador global i com una conseqiiéncia aquesta sobrecarrega
es produeix una sobrecarrega dels musculars involucrats. Aquest entrenament, estaria més
enfocat en augmentar la for¢a dels musculs implicats. (Hibbs, Thompson, French, Wrigley 1

Spears, 2008; Vera-Garcia, Barbado, Moreno-Pérez, Hernandez, Recio i Elvira, 2015).

D’altra banda I’entrenament de control motor o estabilitat que és un entrenament de baix llindar
amb la intencid que el Sistema nervids central (SNC), coordini de manera eficient el

reclutament de sistemes musculars globals i1 locals. Aquest entrenament busca 1’estabilitat del
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tronc a través de I’activacid equilibrada de diferents musculs implicats i de manera global, mai
centrats en un Unic grup muscular. Aquest tipus d’entrenament moltes vegades va dirigit a la

rehabilitaci6 (Hibbs et al., 2008; Mcgill, 2010).

Abans d’iniciar un treball de forca sobre la musculatura del CORE, és important realitzar un
treball previ de control motor, perque la persona sigui conscient de com activar la musculatura,
una vegada tenen la capacitat de reclutar activament aquesta musculatura, es pot avangar cap a

un entrenament de més forca amb carregues 1 en moviment (Hibbs et al., 2008).
3.7.Factors que incideixen en el fenomen a estudiar

El segiient concepte serveix per ubicar una proposta d’intervencidé en el concepte de la
planificaci6 o perioditzacido de I’entrenament esportiu. La planificacié d’un entrenament fa
referéncia a un aspecte clau com és el disseny de les directrius amb 1’objectiu d’aconseguir les
maximes possibilitats a I’esportista de 1’exit.
Segons Platonov (1995) una planificaci6 a llarg termini succeeix en cinc fases: La preparacid
inicial, la preparaci6 de base, la preparacio especifica de base, la realitzacid6 maxima de les
possibilitats de 1’atleta i el manteniment dels resultats.
També afirma que podem planificar a mig termini en que tinguem en compte els objectius 1
directrius que ens permet el fet de poder dissenyar planificacions de preparacio plurianual amb
una duraci6 de 2 i 4 anys (Platonov, 1995).
Per ultim, descriu Platonov (1995) una planificacid a curt termini que compren periodes més
reduits i s’estructuren en:

e Temporada: Composta per macrocicles.

e Macrocicle: Compost per periodes o cicles.

e Mesocicles: Compost per microcicles.

e Microcicles: Compost per diverses sessions.

e Sessio: Es la unitat menor en el procés de planificacio.

Dintre de la planificacié trobem diversos periodes dintre de les estructures comentades amb
anterioritat en aquest treball. Trobem un periode preparatori dels jugadors dintre del macrocicle
que té com a objectiu principal assentar la base per 1’adquisici6 de la forma amb I’augment del
potencial de les qualitats fisiques basiques, derivades i coordinatives, des d’una preparacid

general per posteriorment realitzar una especialitzacid més concentrada.
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El periode competitiu persegueix el desenvolupament del rendiment competitiu a un nivell
optim. En aquest periode s’utilitzen exercicis especialitzats, les mateixes competicions i
mitjans addicionals com poden ser (recuperacions, dietes, etc).

Un altre periode fonamental és el transitori que es basa en el temps que dediquem per donar
una recuperacid fisiologica a I’esportista per la restitucié de les reserves d’adaptacié de
I’esportista, es donen a causa de carregues elevades en I’entrenament o activitats amb poc

descans (Platonov, 1995).

3.8.Factors que condicionen I’entrenament

Expressa Riveiro (2000), en el futbol les qualitats fisiques i els nivells d’entrenament al futbol
masculi sobn més coneguts i estan més controlats que al futbol femeni. Entre un equip masculi
iun femeni existeixen moltes diferéncies en factors fisics, psiquics, socioculturals o relacionats

amb el cicle menstrual que pot comportar una disminuci6 del rendiment.

3.8.1.Sexe

En els periodes de maduracid sexual, les diferéncies respecte a les qualitats fisiques, son més
evidents: la capacitat pulmonar augmenta més en els homes que en les dones, I’augment del
nombre d’eritrdcits i per tant la quantitat d’hemoglobina és major en els homes i no tant en les
dones i la forca augmenta més en els homes a causa de la secreci6 d’hormones especifiques
(Riveiro, 2000).

En la figura 5, segons Gonzalez-Badillo i Gorostiaga (2002) és mostra I’evolucié de la forca

en edat juvenils segons el génere (masculi o femeni).

Figura 5.Evoluci6 de la forga en edat juvenil segons el génere.

Font: Gonzalez-Badillo i Gorostiaga, 2002.

20



Carla Torras Corchero Treball Final de Grau Universitat Ramon Llull

3.8.2.Edat

Amb un entrenament continu i planificat podem ajustar els pics de periodes determinats,
ampliant el temps de manteniment de terminades capacitats en nivells elevats 1 retardar la
involucio d’algunes qualitats.

En la figura 6, podem observar I’evolucié de les qualitats fisiques d’un individu en relacid

cronologica de les categories de futbol.

Figura 6.Desenvolupament i evoluci6 de les qualitats fisiques basiques en relacio a les categories de futbol.

Font: Riveiro, 2000.

21



Carla Torras Corchero Treball Final de Grau Universitat Ramon Llull

4.Proposta metodologica i model d’analisi

4.1.Pregunta de cerca 1 hipotesi

La pregunta de cerca d’aquest estudi és la segiient:
¢ En un grup de noies futbolistes de categoria cadet-juvenil, es trobaran diferéncies en el
salt vertical entre un grup experimental que realitza un protocol de sis setmanes d’un
programa d’exercicis de CORE respecte a un grup control?
Les dues hipotesis d’aquest estudi en qiiestio €s:
e Hipotesis nul-la (H0) = Un protocol d’exercicis de CORE no provoca millores
significatives en el rendiment del salt vertical.
e Hipotesis alternativa (H1) = Un protocol d’exercicis de CORE provoca una millora en

el rendiment del salt vertical.

4.2. Objectius principals i secundaris

Els objectius d’aquest estudi es divideixen en principals i secundaris.
L’objectiu principal és:
1. Analitzar els efectes que es troben en el salt vertical amb un protocol d’exercicis de
CORE durant 6 setmanes en un grup de jugadores juvenil-cadet de futbol femeni.
Els objectius secundaris son:
2. Aprendre a interpretar estudis estadistics.
Negar la hipotesi nul-la a través dels resultats de la poblacio.
Afirmar la hipotesi alternativa a través dels resultats de la poblacio.

Comparar 1 relacionar resultats quantitatius.

AN

Comparar els resultats de les proves inicials i finals diferenciant el grup experimental

del grup control.

7. Aprendre i contrastar comparatives entre diferents variables (edat, al¢ada, tipus de
lesions, posici6 en el terreny de joc).

8. Comprovar si aquest protocol produeix una millora del salt vertical en les jugadores de

futbol.
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4.3. Definicio de la intervencid

Aquest estudi €s una investigacio quasi experimental, ja que hi haura un grup control i un grup
experimental perd no seran aleatoritzats, sind, que decidiré quins subjectes van a cada grup.
Per arribar a respondre la pregunta de 1’estudi d’analisis, es fara préviament una anamnesi de
cada subjecte. Després trobem un disseny pretest 1 posttest del test de Bosco (Squat Jump i
Counter Movement Jump 1 Abalakov) al grup experimental i grup control i amb aixo es
recopilaran unes dades. Al final de I’estudi es tornara a realitzar aquest test de Bosco (SJ 1 CMJ
1 ABK) i s’obtindran dades a través de 1’alcada, temps de vol, poténcia i1 velocitat inicial

(Posttest).

4.4 Procediment

Tots els participants van ser sotmesos tant a un test inicial com a un test final, portant-se a
terme abans 1 després del programa d’entrenament, respectivament. Ambdods testos consistien
en la realitzacid de dos intents en tres salts de la bateria del test de Bosco (SJ, CMJ, ABK). El
grup experimental es va determinar a 15 subjectes a realitzar un programa d’entrenament de la
zona abdominal amb exercicis de CORE en cada sessi6 d’entrenament durant un periode de sis
setmanes amb una freqiiéncia de dues sessions de 30 minuts cada setmana, per tant, trobem un

total de 12 sessions del programa que s’estima a trobar alguns canvis significats.

Els altres 15 subjectes van ser el grup control on no es va aplicar cap programa d’entrenament.
Aix0 va servir per valorar si fent un estudi quasi experimental durant sis setmanes d’un
programa d’entrenament de CORE amb una freqiiéncia de 2 sessions a la setmana de 30 minuts
per sessio, ajuda a millorar el salt vertical en les futbolistes de categoria juvenil-cadet. Amb
aixo0 es va poder avaluar resultats del pretest-posttest de cada grup i el pretest-posttest entre

cada grup, ja que aquest ultim s’obté més dades per poder analitzar i extreure conclusions.
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Figura 7.Disseny de la metodologia de la intervencio, elaboracio propia.

4.4.1.Procediment Test de Bosco

Els dies previs a I’inici del test, aixi com els moments previs a les mesures dels salts del test de
Bosco, la investigadora va informar a tots els subjectes del funcionament i técnica dels salts
per realitzar el test de Bosco 1 aixi evitar qualsevol problema. El registre d’aquests salts es va
realitzar amb un microcontrolador Chronopic 3 connectat a la plataforma de contacte i tot aixo
connectat a I’ordinador a través del software Chronojump. Aquest software va connectat a una
plataforma de contacte qué s’activa quan detecta els peus del subjecte i en el moment de
I’alliberacié dels peus amb la plataforma s’atura en el moment de contacte 1 seguidament el

dispositiu va uns calculs matematics que queden gravats al software.

El procediment per realitzar el test de Bosco primer de tot van fer un escalfament especific
incloent les modalitats de salts que van ser avaluades, per avaluar el test de Bosco es va utilitzar
el software Chronojump, el qual, mesura el temps de vol del salt vertical, ’algada en cada salt,
la poténcia en la qual es realitza, la velocitat inicial 1 el temps de vol. Per realitzar aquest test
les consignes prévies a cada salt van ser: “’Puja a la plataforma de contacte quan vulguis,

salta!”’

24



Carla Torras Corchero Treball Final de Grau Universitat Ramon Llull

A més a més, tots els subjectes van realitzar el test de Bosco sense calgat, amb mitjons, pantald
curt 1 roba esportiva comoda, per evitar possibles alteracions del test segons el calcat que porti
cada subjecte.

L’ordre que es va seguir va ser realitzar el test de Bosco en funci6é del nimero que se li va
assignar a cada participant, van realitzar dos intents de cada salt de la bateria del test de Bosco
(SJ, CMJ, ABK) amb un periode de recuperacié de 30 segons entre cada intent i es va realitzar
una mitjana dels dos intents. La forma de realitzar les mesures van ser que funci6 del nlimero
assignat havien de realitzar els dos intents seguits del SJ, quan van passar tots els subjectes es

va comengar a fer les mesures del CMJ i per finalitzar el ABK.

En el protocol d’execucié del SJ, el subjecte efectua un salt vertical partint de la posicié de mig
squat (flexié de genoll 90°) amb el tronc recte i les mans al maluc. Durant I’execucié del CMJ
el subjecte es disposa recte amb les mans al maluc 1 posteriorment realitza un moviment de
flexi6 cap a baix (flexido genoll 90°) seguint d’un salt vertical 1 per Gltim, en 1’execucid del
ABK es realitza de la mateixa manera que el CMJ pero amb ajuda dels bragos per aconseguir

una major altura a causa de la coordinacio6 i impulsio.

Figura 8.Execuci6 del salt SJ d’un subjecte del grup experimental, elaboracié propia.
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4.5.Mostra

La mostra utilitzada per elaborar aquest estudi han estat dos equips de futbol femeni de
categoria juvenil-cadet. La n de la mostra és de 30 jugadores.

Com s’explica en I’apartat del procediment, es realitzara un estudi quasi experimental, per tant,
no hi haura grups aleatoritzats. Per tant, les jugadores de I’equip juvenil-cadet de I’equip
Associacio Esportiva Sant Viceng dels Horts participaran en el grup experimental amb un total
de n=15 jugadores, realitzaran un programa d’entrenament de la zona abdominal amb exercicis
de CORE en cada sessi¢ d’entrenament durant un periode de sis setmanes amb una freqiiéncia
de 30 minuts per dues sessions d’entrenament a la setmana.

D’altra banda, trobem les jugadores de I’equip Women’s Soccer School de I’equip juvenil-

cadet que participaran en el grup control amb un total de n=15 jugadores.

Les jugadores més grans que trobem en aquest estudi van néixer I’any 2001, mentre que les
més petites ’any 2005. Si fem la mitjana queda en 2003. Les jugadores que participen en
I’estudi, en el cas de ser menors d’edat, els seus pares han firmat un consentiment informat,
que es troba en I’apartat d ‘annexos assegurant que han estat informats d’aquest estudi i protocol

1 firmant que estan d’acord.

4.6.Variables i indicadors

En aquest estudi trobem diferents tipus de variables. La investigadora d’aquest estudi pot
controlar la variable independent, en aquest cas, si el protocol d’exercicis de CORE millora el
salt vertical en jugadores de futbol. Les variables dependents d’aquest estudi son els tests que
serviran per valorar les variables dependents de I’estudi, es realitzaran dos cops, un a I’inici de

I’estudi i I’altre quan hagin passat sis setmanes, ¢és a dir, al final de 1’estudi.

En aquest estudi s’ha utilitzat un indicador directe que son les variables antropomeétriques
(I’anamnesi de cada subjecte), per fer una analisi a través d’elles de cada subjecte.

Pero també hi ha d’altres valideses com la interna pels indicadors que son aspectes que puc
controlar fins a un cert punt, per exemple, que no descansin suficient, malalties el dia d’abans,
lesions el dia de la prova, etc. Les valideses externes serien fins que punt els resultats que he

obtingut sén valids per replicar-los de la mateixa manera en altres equips similars.

A continuacié mostro una taula amb les variables dependents, els seus indicadors i I’instrument

de mesura utilitzat per valorar aquestes variables:
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Taula 1.Taula de les variables, indicadors i instruments de mesura en el test de Bosco, elaboracio propia.

Algada aconseguida en els salts. Centimetres (cm) Software Chronojump.
Poténcia generada en els salts. Watts (W) Software Chronojump.
Velocitat inicial en els salts. Metres x Segon (M/S) Software Chronojump.
Temps de vol en els salts. Segons (S) Software Chronojump.

4.7. Instruments de mesura
L’instrument de mesura que necessito per realitzar aquest estudi quasi experimental son els
seguents:
e Tenir a disposicié un nombre de 30 jugadores de futbol juvenils-cadets, en aquest cas
de dos equips de futbol femeni.
e Anamnesi de cada subjecte com 1’alcada, pes, si pateix alguna lesid, any de naixement,
etc.
e Plataforma de contacte DIN-A2 (420 x 594 mm) per realitzar la prova de salts a través
del software ChronoJump.
e (Cable USB 1,5 m.
e (Cable RCA 1,5 m.
e Chronopic multitest
e MacBook Air 2019 13.3”".
e Programa Chronojump.
e Programa Excel.
e Programa Jasp.
e Recursos de material per realitzar el protocol d’exercicis en els equips on realitzaré

I’estudi: Estoretes, pilotes medicinals, gomes elastiques.
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Figura 9.Plataforma de contacte Chronojump Din-A2. Font: De Blas, 2004.

Figura 10.Chronopic multitest. Font: De Blas, 2004.

4.8.Analisi de les dades

L’analisi previst d’aquest estudi sera recollir les dades de 1’anamnesi tant en el grup
experimental com en el grup control, per tenir, un recull de dades que junt amb els resultats
podré analitzar i valorar de cada grup i subjecte.

Seguidament tots els participants seran sotmesos a un test inicial del Test de Bosco (salt
vertical: SJ, CMJ, ABK), com a un test final, portant-se a terme abans i després del protocol
d’entrenament que es fara en el grup experimental, respectivament. Aixi ambdos testos,
consistiran en la realitzaci6 de tres proves de salt que cada subjecte les realitzara dues vegades
1 s’agafara la mitjana de cada salt dels dos intents.

Durant la fase del protocol d’entrenament el grup experimental ho realitzara durant sis
setmanes amb una freqiiencia de dues vegades a la setmana durant 30 minuts. Ho realitzaran
abans de cada escalfament que es realitzara en I’entrenament, després de la finalitzaci6 del
protocol durant aquestes sis setmanes, els participants tornaran a fer el test de Bosco a través
d’un posttest. La recollida de dades dels testos es realitzara a través del programa d’ordinador
Chronojump a través dels resultats obtinguts en la plataforma de contacte, aixi es podra
enregistrar tots els resultats a un document de calcul: d’Excel i en un programa d’estadistica:

Jasp.
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L’analisi que es vol estudiar és que la distribucid de la mostra sigui normal i estiguin dins dels
parametres bons. Es comencara fent una analisi descriptiva de les variables de mesura
registrades (mitjana, minim, maxim i desviacié estandard), tenint en compte les diferéncies
entre grup experimental 1 control (posicions en el terreny de joc, any de naixement, alcada,
lesions).

L’objectiu és corroborar que existeixen diferencies entres els diferents grups, aixi com es volen
aconseguir objectius secundaris com que dins del grup experimental existeix una millora del

pretest al posttest a través del protocol d’entrenament.

Taula 2.Anamnesi jugadores, elaboracio propia.

Subjecte | Sexe | Data Naixement | Posicié Camp Peskg | Aleadaem | Envergadura em Esport Quantes hores Lesions Quin tipus? | Temps de la lesié | Historial esportiu Numero pe

Taula 3. Taula de subjectes i parametres en el test de bosco, elaboracio propia.

Grup:
Nom de I'atleta | Tipus de salt|  Altura Poténcia |Velocitat inicial | Temps de vol
Subjecte 1
Subjecte 2
Subjecte 3
Subjecte 4
Subjecte 5
Subjecte 6
Subjecte 7
Subjecte 8
Subjecte 9
Subjecte 10
Subjecte 11
Subjecte 12
Subjecte 13
Subjecte 14
Subjecte 15
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4.9.Aspectes etics

Aquest protocol d’entrenament de CORE que es realitza en aquest treball, esta supervisat i
aprovat a través d’un especialista i professor de teoria de I’entrenament en la Universitat
Ramon Llull.

Les jugadores d’aquest estudi i els seus familiars, han sigut informats a través d’un document
amb tota la informaci6 sobre 1’estudi abans de realitzar la intervenci6 que es troba en 1’apartat
d’Annexos, complint aixi amb el principi d’autonomia i segons el codi ¢etic de cada jugadora en
decidir si volen participar en I’estudi o no, sense interferéncies externes que impedeixin exercir
les seves eleccions. Juntament amb aix0, se’ls lliurara un consentiment informat per a la seva
lectura amb una posterior signatura imprescindible per poder participar en 1’estudi.

De tal manera, s’ha compromes a no fer un mal Us, ni traspassar aquestes dades sense els
permisos que requereix complint d’aquesta manera amb el principi de beneficeéncia i la regla
de confidencialitat, aixi com tractar a totes les persones que participen en aquest estudi amb el

mateix respecte 1 consideracié com indica el principi de justicia.

4.10. Cronograma
A continuaci6 mostro un cronograma dels mesos que s’ha estat realitzant el treball final de
grau i dintre de cada mes les setmanes que configuren el mes amb la distribucié dels apartats

el treball que realitzaré a cada setmana 1 la distribucio6 del temps.

Figura 11.Cronograma del temps per 1’elaboraci6 del treball final de grau. Elaboracié propia.
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4.11.Pressupost
En aquest apartat és mostra el pressupost estimat per la realitzacié d’aquest projecte final de

grau:

Taula 4.Pressupost estimat per l'elaboracio de l'estudi, elaboracio propia.

tems Preu
Aplicaci6 d’ordinador: 0 euros.
Per a la realitzacio de Chronojump.
proves inicials i finals: Material esportiu: Pilotes 80 euros.

medicinals, gomes, estoretes,

manuelles.
Recollida i I’analisi de Plataforma de contacte 231,72 euros (IVA inclos).
dades: Chronojump.
En cotxe des de Carrer Cister | 14,7 km per trajecte amb un total

(Barcelona) fins al camp La de 24 trajectes (d’anada i
Desplagaments per Guardia de Sant Viceng dels tornada): 3,08 euros el trajecte.
realitzar les proves: horts. Un total de: 74,08 euros els 24

trajectes.

En cotxe des de Carrer Cister | 2,2 km per trajecte amb un total

(Barcelona) fins al camp de 4 trajectes (d’anada i tornada):
Women’s Soccer School 0,46 euros el trajecte.
(Barcelona). Un total de: 11,08 euros els 24
trajectes.
Total: 396,88 euros.
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4.12.Criteris de qualitat

En aquest apartat es destaca uns criteris de qualitat per valorar la fiabilitat i validesa dels
instruments utilitzats per aquest estudi, perque¢ aquests instruments siguin utils s’han de
presentar una serie de caracteristiques que els converteixi en elements valids.

Respecte al test de Bosco que es realitzara en aquest estudi presenta tres elements valids com
poden ser: validesa, fiabilitat i objectivitat. Aquests tres elements sébn una suma de la
importancia de saber si el test que es realitza compleix aquests requisits.

En la bateria del test de Bosco influeixen uns indicadors que milloren el rendiment del salt
vertical en la modalitat esportiva del futbol, per mesurar aquests criteris en aquests testos
s’utilitza un instrument fiable amb un 5,6. La fiabilitat d’aquest estudi sera avaluada a través
d’un retest, per saber si ¢és fiable aquest estudi el test de Bosco que realitzaran el grup
experimental 1 el grup control ho faran dues vegades per subjecte cada salt, tant en el pretest

com en el posttest.

L’aplicaci6 dels exercicis del protocol d’entrenament de la musculatura del tronc, estan
totalment validats per un professor de la facultat especialitzat en I’entrenament esportiu, per
tant, és dona un punt alt de qualitat en I’aplicaci6 i funcionament del protocol.

Una altra qiiesti6 és la realitzacio de dos grups de subjectes; grup experimental i grup control;
¢s la qiiestid més important d’aquest estudi. Per realitzar 1’estudi es realitzaran les proves dues
vegades (a I’inici i al final), en el segon cop s’hauria de veure una millora en els resultats i amb
el protocol de CORE busquem millorar aquest percentatge de millora entre la prova inicial 1 la

prova final.
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5.Aplicacio practica

Per comencar aquest apartat de resultats destacar primer de tot I’aplicacid practica que s’ha
portat a terme en el grup experimental entre el periode del pretest 1 posttest. En aquest periode
s’ha portat a terme un programa d’exercicis de CORE distribuit en dues sessions per setmana
amb un total de sis setmanes per seguidament poder extreure resultats entre el grup
experimental i el grup control.

A continuacié mostro les sessions establertes per la realitzacid del protocol d'entrenament

efectuat en el grup experimental d'aquest estudi.

Taula 5. Programa CORE 1, elaboracio propia.

Taula 6. Programa CORE 2, elaboracio propia.
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Taula 7.Programa CORE 3, elaboracio propia.

Taula 8.Programa CORE 4, elaboracio propia.

Taula 9.Programa CORE 5, elaboracio propia.
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Taula 10.Programa CORE 6, elaboracio propia.

Taula 11. Programa CORE 7, elaboracio propia.

Taula 12. Programa CORE 8, elaboracio propia.
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Taula 13.Programa CORE 9, elaboracio propia.

Taula 14.Programa CORE 10, elaboracio propia.

Taula 15.Programa CORE 11, elaboracio propia.
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Taula 16.Programa CORE 12, elaboracio propia.

Taula 17.Anamnesi omplerta del grup experimental, elaboracio propia.

Universitat Ramon Llull

Subjecte | Sexe | Data Naixement | Posicio Camp | Pes (kg) | Al¢ada (cm) | Envergadura (cm) |Quantes hores| Lesions Quin tipus? Temps de la lesio | Historial esportiu | Numero peu
Subjecte] | F 30/10/02 Central 52,5 1,55 147 3h+ partit / Futhol 38
Subjecte 2 F 7703 Interior 56,1 1,64 159 3h + partit / Taekwondo 37
Subjecte3 | F 12/6/01 Central 7,1 1,74 157 3h + partit Si Esquing turmell Nataci6 37
| Sublected | F 12/4/03 Portera 783 1,73 178 3h+ partit Si Fissura dels dits 2 setmanes Futbol 40
Subjecte5 | F 20/8/01 Interior 625 1,57 142 3h+ partit / Nataci6 39
Subjecte6 | F 24/4/03 Extremo 518 1,62 161 3h+ partit / Karate 38
Subjecte 7 F 26/9/02 Lateral 498 1,58 156 3h + partit Si Distensi de I'adductor 3 setmanes Natacid 39
Subjecte | F 18/1/01 Davantera 55, 1,63 164 3h + partit / Futhol 40
| Subjected | F 231202 Extremo 51 1,61 166 3h + partit / Tennis 40
Subjecte 10 | F 26/12/02 Portera 604 1,63 159 3h+ partit / Boxa 37
Subjecte 11 | F 5/8/03 Extremo 38,5 1,65 164 3h + partit Si Esquing turmell 3mesos  |Gimndstica artistica 3
Subjecte 12| F 315001 Extremo 363 1,61 163 3h+ partit / Bisquet 39
Subjecte13 | F 24/6/01 Interior 312 1,54 153 3h + partit Si Trencament de la rotula 12 mesos Futhol 3
Subjecte 14 F 111201 Interior 623 1,62 160 3h + partit Si | Menisc i una asimetria en el malue 7 mesos Futbol 39
Subjecte 15 | F 13/5/01 Lateral 494 1,56 145 3h + partit / Ball 36

Taula 18.Anamnesi omplerta del grup control, elaboracio propia.

Subjecte | Sexe [DataNaixement | Posicio Camp | Pes (kg) [Alcada (cm)| Envergadura (cm) | Quantes hores | Lesions Quin tipus? Temps de la lesio | Historial esportiu |Numero peu,
Subjecte 1 F 21103 Davantera 51 158 153 4h30min-partit Si Esquingos peus i canells [ mes aprox. per lesio. Futhol 38
Subjecte 2 F 18/11/02 Interior 58 165 163 4h30min+partit Si Esquing turmell 2 mesos. Handbol 39
Subjecte3 | F 10/6/04 Interior 54 170 162 4h30min-+partit No / Futhol 4
Subjected | F 31512004 Extrem 44 163 162 4h30min+partit 8i Lligament turmell 2 mesos. Futbol 4l
Subjectes | F 231102 Interior 50 155 155 4h30min+partit Si Esquing turmell Futhol 315
Subjecte6 | F 253104 Lateral 38 151 151 4h30min+partit Si Esquing turmell Futhol 37
Subjecte? | F 10/5/04 Portera 617 167 164 4h30min+partit No / Futhol 40
Subjecte8 | F 1/9/2004 Central 62 163 160 4h30min+partit Si Bisquet 39
Subjecte9 | F 20092002 Lateral 48 161 157 4h30min-+partit No / Futhol 39
Subjecte 10 [ F 13/12/04 Extrem 53 155 150 4h30min-+partit Si Fisura i esquing turmell 2 mesos. Futhol 365
Subjecte 11 [ F 14/1072004 Extrem 51 162 163 4h30min-+partit No / Basquet 39
Subjecte12 | F T16/04 Lateral 555 163 163 4h30min+partit No / Futhol 40
Subjecte 13 | F 224103 Portera 58 168 162 4h30min+partit No / Patinatge 39.5
| Subjecte 14 | F 97302 Davantera 4 151 148 4h30min+partit §i Trencament lligament creuat 12 mesos. Bisquet 39
Subjecte 15 [ F 26/5/2003 Extrem 475 148 151 4h30min+partit Si Esquingos als dos peus | mes aprox. per lesid. Handbol 355
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6.Resultats

En aquest apartat es presenten algunes de les taules que s’han obtingut a través d’aquesta
investigacio per ajudar a respondre els objectius plantejats en el projecte d’intervencio.

Per seguir un seguiment ordenat amb els resultats, primer de tot veurem una analisi descriptiu
de les dades; es comencgara amb els valors absoluts de tot el grup (grup experimental i control),
després una diferenciacio entre grup experimental i control, i per Gltim, es tindra en compte la
posicidé del camp, I’any de naixement, I’alcada de cada subjecte i una comparacié entre
subjectes lesionats o no lesionats.

L’ordre que se seguira de les taules sera la segiient: En primer lloc, trobarem les dades pel que
fa al test de Bosco respecte a 1’alcada obtinguda en els salts (cm), després trobarem el test de

Bosco respecte a la poténcia (W), seguira la velocitat inicial (m/s) i per Gltim el temps de vol

(velocitat).
/Investigaci() quasi\ / G \ ( \
rup
experimental: sspertmenial
Jugadores de futbol (GE) N=15
femeni.
_>
Categoria: Juvenils-
Cadet. Grup control
N=30 (GO)
N=15

L y €

V

Test de Bosco: Analisi, discussio i conclusions:

Tot el grup. Tot el grup

Segons el grup (GE o GC). Segons el grup (GE o GC)

Segons I’alcada. Segons la posici6 al terreny

de joc.

Segons la posicio al terreny

ds i Segons I’any de naixement.

Segons I’any de naixement. Segons I'algada.

Segons lesions o no lesions.

Figura 12.Quadre resum de I’analisi de resultats, elaboracio propia.
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6.1.Resultats Test de Bosco

En aquest apartat mostro els resultats del pretest i posttest del test de Bosco que es van realitzar
al grup experimental i control per a després una vegada finalitzat el programa d’exercicis de

CORE comparar resultats entre els dos testos i veure quins aspectes han millorat.

Tots els participants van completar amb exit el protocol d’entrenament i tots van ser avaluats
correctament. Els resultats han sigut expressats en diferents taules estudiant diferents variables
com el minim, maxim, mitjana i desviacio estandard, tamb¢ han sigut expressats en diferents
grafics que anirem veient 1 mostrant durant 1’apartat, on es poden visualitzar la distribucio de

cada valor.

Respecte a I’apartat dels resultats de taules per analitzar cada taula i per ubicar millor al lector
durant tot ’apartat veurem una llegenda de colors que explico a continuacid: Els resultats del
pretest de tot el grup es mostra la casella de color blau clar, els resultats del posttest de tot el
grup blau fosc, pretest del grup experimental verd, pretest del grup control vermell, posttest del

grup experimental groc i posttest del grup control taronja.

Aixi com les taules 19, 20, 21 1 22 sén els resultats extrets pel programa Chronojump
seleccionant els parametres que he trobat més rellevants per 1’elaboracié d’aquest estudi, he
seleccionat en color vermell o verd els subjectes que tenen els resultats pitjor o millor en els

diferents parametres en els tres salts (SJ, CMJ, ABK).

A continuacio mostro els resultats:
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Taula 19.Resultats del pretest del grup experimental, elaboracio propia.
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Taula 20.Resultats del pretest del grup control, elaboracio propia.
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Taula 21.Resultats del posttest del grup experimental, elaboracio propia
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Taula 22.Resultats del posttest del grup control, elaboracio propia.
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6.1.1.Resultats del test de Bosco: Pretest 1 posttest de tot el grup

Taula 23.Resultats entre el pretest i posttest de tot el grup en el test de Bosco segons els diferents parametres,
elaboracio propia.

6.1.2.Resultats del test de Bosco: Pretest entre el grup experimental 1 grup control

Taula 24.Resultats del pretest entre grup experimental i grup control segons l’al¢ada en el test de Bosco: SJ,
CMJ i ABK, elaboracio propia.

Taula 25.Resultats del pretest entre grup experimental i grup control segons la poténcia en el test de Bosco: SJ,
CMJ, AB, elaboracio propia.

Taula 26.Resultats del pretest entre grup experimental i grup control segons la velocitat inicial en el test de
Bosco: SJ, CMJ, ABK, elaboracio propia.
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Taula 27.Resultats del pretest entre grup experimental i grup control segons el temps de vol en el test de Bosco:
SJ, CMJ, ABK, elaboracio propia.

6.1.3.Resultats del test de Bosco: Posttest entre el grup experimental 1 grup control

Taula 28.Resultats del posttest entre grup experimental i grup control segons l’al¢ada en el test de Bosco: SJ,
CMJ i ABK, elaboracio propia.

Taula 29.Resultats del posttest entre grup experimental i grup control segons la poténcia en el test de Bosco:
SJ, CMJ, ABK, elaboracio propia.

Taula 30.Resultats del posttest entre grup experimental i grup control segons la velocitat inicial en el test de
Bosco: SJ, CMJ, ABK, elaboracio propia.
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Taula 31.Resultats del posttest entre grup experimental i grup control segons el temps de vol en el test de
Bosco: SJ, CMJ, ABK, elaboracio propia.

6.1.4.Resultats del test de Bosco: Pretest i posttest entre el grup experimental 1 grup control

Taula 32.Resultats entre el pretest i posttest entre grup experimental i grup control segons [’al¢cada en el test de
Bosco: SJ, CMJ, ABK, elaboracio propia.

Taula 33.Resultats entre el pretest i posttest entre grup experimental i grup control segons la poténcia en el test
de Bosco: SJ, CMJ, ABK, elaboracio propia.
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Taula 34.Resultats entre el pretest i posttest entre grup experimental i grup control segons la velocitat inicial en
el test de Bosco: SJ, CMJ, ABK, elaboracio propia.

Taula 35.Resultats entre el pretest i posttest entre grup experimental i grup control segons el temps de vol en el
test de Bosco: SJ, CMJ, ABK, elaboracio propia.

6.1.5.Resultats del test de Bosco: Diferéncies significatives entre el pretest 1 posttest de cada

grup
Taula 36.Diferéncies significatives entre el pretest i posttest del grup experimental.

Paired Sample T-Test: Diferéncies significatives entre el pretest i posttest

del GE
t df p
AL_INICIAL - AL_FINAL -5.376 44 < 001
POT_INICIAL - POT_FINAL -2.231 44 0.031
VEL_INICIAL - VEL_FINAL —4.697 44 < 001
TV_INICIAL - TV_FINAL —6.084 44 < 001

Note. Student's t-test.
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Taula 37 Diferéncies significatives entre el pretest i posttest del grup control.

Paired Sample T-Test: Diferéncies significatives entre el pretest i posttest

del GC
AL_INICIAL - AL_FINAL —-1.805 44 0078
POT_INICIAL - POT_FINAL —0.663 44 0511
VEL_INICIAL - VEL_FINAL -1.719 44 0.093
TV_INICTAL - TV_FINAL —-1.988 44 0.053

Note. Student's t-test.

6.1.6.Correlacions entre diferents variables

Correlacié entre I'altura dels subjectes i I'altura del SJ en
el prestest: GE

R%=0.0037

Figura 13.Correlacid de Pearson en el pretest del GE amb les variables de I’altura en el salt SJ i I’altura de cada

subjecte, elaboracio6 propia.

Correlacio entre I'altura dels subjectes i I'altura del SJ:
Pretest: GC

R?=0.0112

Figura 14.Correlacio de Pearson en el pretest del GC amb les variables de 1’altura en el salt SJ i I’altura de cada

subjecte, elaboraci6 propia.
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Correlacio entre I'altura dels subjectes i I'altura del SJ:
Posttest GE

Figura 15.Correlacié de Pearson en el posttest del GE amb les variables de 1’altura en el salt SJ i I’altura de cada

subjecte, elaboracio propia.

Correlacio entre l'altura dels subjectes i I'altura del SJ:
Posttest GC

R? =0.0058

Figura 16.Correlacioé de Pearson en el posttest del GC amb les variables de ’altura en el salt SJ i I’altura de

cada subjecte, elaboraci6 propia.
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6.1.7.Comparativa entre diferents variables

™M
30
25
20
1
1

o vt ow

Altura generada entre subjectes amb lesions o
no entre GE i GC
24.33

23.13
20.35 22.53
13.73

bi B: Ki B

Pretest lesions: Si Pretest lesions: Posttest lesions: Posttest lesions:
No Si No

14.46

OGE OGC

Universitat Ramon Llull

Figura 17.Comparativa en el pretest i posttest del GE i GC de la I’altura en tots els salts segons subjectes amb

lesio o sense, elaboracid propia.

700
600
500
400
300
200
100

Potencia generada entre subjectes amb lesions o
no entre GE i GC

648.04

603.38 612.5 618.6

li I

Pretest lesions: Si Pretest lesions: Posttest lesions: Posttest lesions:
No Si No

443.36 409.73

OGE OGC

Figura 18.Comparativa en el pretest i posttest del GE i GC de la poténcia generada en tots els salts segons

subjectes amb lesio o sense, elaboraci6 propia.
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2.5
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0.5
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Pretest lesions: Si

Velocitat inicial entre subjectes amb lesions o no
entre GEi GC

212 1.99 217 2.08
1.62 1.54 1.64 1.56

Pretest lesions: Posttest lesions: Posttest lesions:
No Si No

OGE OGC

Figura 19.Comparativa en el pretest i posttest del GE i GC de la velocitat inicial en tots els salts segons

subjectes amb lesio o sense, elaboracio propia.
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6.1.7.Relacions entre dues variables

Universitat Ramon Llull

Histograma del pretest i posttest del GE: Temps de vol en SJ, CMJ, ABK

Descriptive Statistics

TV_INICIAL TV_FINAL

Valid 45
Missing 0
Mean 0417
Std. Deviation 0.032
Minimum 0.350
Maximum 0.490

45

0
0.437
0.037
0.370
0.530

Figura 20.Histogrames dels resultats del pretest i posttest del GE en tots els salts en el parametre del temps de

vol, elaboracid propia.

Histograma del pretest i posttest del GC: Temps de vol en SJ, CMJ, ABK

Descriptive Statistics

TV_INICIAL TV_FINAL

Valid 45
Missing 0
Mean 0.322
Std. Deviation 0.047
Minimum 0.230
Maximum 0.400

45

0
0.333
0.049
0.240
0.450

Figura 21 Histogrames dels resultats del pretest i posttest del GC en tots els salts en el parametre del temps de

vol, elaboracid propia.
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Grafic Boxplot del pretest i posttest del GE: Temps de vol CMJ

Descriptive Statistics

PRE_TV_CMIJ POST_TV_CMIJ

Valid 15 15
Missing 30 30
Mean 0421 0436
Std. Deviation 0.034 0.042
Minimum 0.360 0.370
Maximum 0.490 0.530

Figura 22.Boxplot dels resultats del temps de vol del pretest i posttest del GE en el salt CMJ, elaboraci6 propia.

Grafic Boxplot del pretest i posttest del GC: Temps de vol CMJ

Descriptive Statistics

PRE_TV_CMI] POST_TV_CMJ

Valid 15 15
Missing 30 30
Mean 0.323 0.329
Std. Deviation 0.050 0.049
Minimum 0.240 0.250
Maximum 0.400 0.420

Figura 23.Boxplot dels resultats del temps de vol del pretest i posttest del GC en el salt CMJ, elaboracio6 propia.

52



Carla Torras Corchero Treball Final de Grau Universitat Ramon Llull

Grafic dispersio del pretest del GE:

Altura i temps de vol Pearson Correlations ¥
TV_INICIAL AL_INICIAL
0.50 —
TV_INICIAL Pearson's r —

p-value =
045 ] AL_INICIAL Pearson's r 0.993%#* -

p-value < 001 —
0.40 — *p< 05, %% p< 01, *** p< 001
0.35 —

| | | |
15 20 25 30

Figura 24.Grafic de dispersio de les variables altura i temps de vol del pretest del GE en tots els salts, elaboracio

propia.

Grafic dispersio del pretest del GC:
Altura i temps de vol

Pearson Correlations

AL_INICIAL TV_INICIAL

AL_INICIAL Pearson's r -

p-value o
TV_INICIAL Pearson's r (0.992%** -
p-value < 001 -

*p< .05, % p< 01, ***p< 001

Figura 25.Grafic de dispersi6 de les variables altura i temps de vol del pretest del GC en tots els salts,

elaboracio propia.

Grafic dispersio del posttest del GE:
Altura i temps de vol

0.55 —
Pearson Correlations
0.50 —
TV_FINAL AL_FINAL

0 45 — TV_FINAL Pearson's r —

p-value —
0.40 — AL_FINAL Pearson's r 0.977*** —

p-value < .001 —
0.35 — *p<05,%p< 01,*% p< 001

[ I I [ |
15 20 25 30 35

Figura 26.Grafic de dispersio de les variables altura i temps de vol del posttest del GE en tots els salts,

elaboracio propia.
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Grafic dispersio del posttest del GC:
Altura i temps de vol

Pearson Correlations

TV_FINAL AL_FINAL

TV_FINAL Pearson's r —

p-value —
AL_FINAL Pearson's r 0.924 %% —
p-value < .001 —

*p< 05.%% p< 01, %% p< 001

Figura 27.Grafic de dispersio de les variables altura i temps de vol del posttest del GC en tots els salts,

elaboracio propia.
6.1.8.Resultats segons ’edat

Grafic de linies segons I'edat: Salt SJ i
parametre l'algada

\/\

PRE_GRUPEXPERIMENTAL PRE_GRUPCONTROL POST_GRUPEXPERIMENTAL POST_GRUPCONTROL

2001 2002 e ?003 e=——)004

Figura 28.Grafic de linies de la variable de I’altura en el pretest i posttest del GE i GC segons ’edat en el salt

SJ, elaboraci6 propia.

Grafic de linies segons I'edat: Salt SJ i
parametre poténcia

PRE_GRUPEXPERIMENTAL PRE_GRUPCONTROL POST_GRUPEXPERIMENTAL POST_GRUPCONTROL

2001 2002 es==?003 2004

Figura 29.Grafic de linies de la variable de la poténcia en el pretest i posttest del GE i GC segons 1'edat en el

salt SJ, elaboracié propia.
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Grafic de linies segons I'edat: Salt SJ i
parametre velocitat inicial

V\

PRE_GRUPEXPERIMENTAL PRE_GRUPCONTROL POST_GRUPEXPERIMENTAL POST_GRUPCONTROL

2001 2002 esm——?((03 e=——)(004

Figura 30.Grafic de linies de la variable de la velocitat inicial en el pretest i posttest del GE i GC segons 1’edat

en el salt SJ, elaboracio6 propia.

Grafic de linies segons I'edat: Salt ABK i
parametre l'algada

\//\\

PRE_GRUPEXPERIMENTAL PRE_GRUPCONTROL POST_GRUPEXPERIMENTAL POST_GRUPCONTROL

2001 2002 ess——?((03 e=——)(004

Figura 31.Grafic de linies de la variable de 'algada en el pretest i posttest del GE i GC segons ’edat en el salt
ABK, elaboraci6 propia.

Grafic de linies segons I'edat: Salt ABK i
parametre poténcia

\/\
\/\

PRE_GRUPEXPERIMENTAL PRE_GRUPCONTROL POST_GRUPEXPERIMENTAL POST_GRUPCONTROL

2001 2002 es====?(003 e=——)004

Figura 32.Grafic de linies de la variable de la poténcia en el pretest i posttest del GE i GC segons I'edat en el

salt ABK, elaboracio propia.
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Grafic de linies segons I'edat: Salt ABK i
parametre velocitat inicial

=

PRE_GRUPEXPERIMENTAL PRE_GRUPCONTROL POST_GRUPEXPERIMENTAL POST_GRUPCONTROL

2001 2002 e ?003 o004

Figura 33.Grafic de linies de la variable de la velocitat inicial en el pretest i posttest del GE i GC segons 1’edat

en el salt ABK, elaboracio propia.

6.1.9.Resultats segons posicié de joc

Grafic segons posicio de joc en: Algcada en el SJ

POST_GC_DAVANTERES
POST_GE_DAVANTERES
PRE_GC_DAVANTERES
PRE_GE_DAVANTERES
POST_GC_MIG
POST_GE_MIG
PRE_GC_MIG
PRE_GE_MIG
POST_GC_DEFENSES
POST_GE_DEFENSES
PRE_GC_DEFENSES
PRE_GE_DEFENSES
POST_GC_PORTERES
POST_GE_PORTERES

PRE_GC_PORTERES

PRE_GE_PORTERES

Figura 34.Grafic de barres de la variable de I’altura en el pretest i posttest del GE i GC segons la posicio en el

terreny de joc en el salt SJ, elaboracio propia.
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Grafic segons posicio de joc: Poténcia en el SJ
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Figura 35.Grafic de barres de la variable de poténcia en el pretest i posttest del GE i GC segons la posicio en el

terreny de joc en el salt SJ, elaboracio propia.

Grafic segons posicio de joc: Velocitat inicial en
el SJ
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Figura 36.Grafic de barres de la variable de velocitat inicial en el pretest i posttest del GE i GC segons la

posicid en el terreny de joc en el salt SJ, elaboracié propia.
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7.Discussio

El principal objectiu d’aquest estudi era coneixer la influéncia d’un programa d’exercicis de
CORE en el test de Bosco que consisteix a realitzar una bateria de test de salts verticals on
podem analitzar aquesta influéncia a través de diferents parametres com 1’altura, poténcia,
temps de vol i velocitat inicial. L’ordre que s’ha portat a terme en aquest apartat ha sigut
analitzar 1 explicar les taules per ordre i intentar donar resposta als resultats obtinguts a través

d’aquest apartat de discussio per poder extreure unes conclusions.

La taula 19 1 20, fa referéncia als resultats obtinguts en el pretest del grup experimental (GE) i
grup control (GC), en tots dos grups es veu uns resultats molts clars, el subjecte que realitza el
millor resultat en algada també té els millors resultats en la velocitat inicial i temps de vol
excepte en la poténcia. Respecte a la poténcia veiem que la persona que t¢ més poténcia per
realitzar els salts no té per que tenir la millor al¢ada en el salt, ja que hi ha d’altres factors que
afecten com podria ser la técnica d’execucio, la fatiga, etc.

També destacar que en els tres tipus de salts (SJ, CMJ, ABK) i en totes les variables que s’han
estudiat, abans d’iniciar el programa d’entrenament de CORE, ja es veu una diferéncia a favor
del GE en el pretest respecte al GC. Com expressa Platonov (1995), aquestes diferencies poden
ser degudes a molts factors fisiologics i també de planificaciéo de 1’equip, ja que potser la
planificaci6 del GE durant la temporada ha sigut prioritzar la preparaci6 especifica dels factors

que poden influir en la capacitat de salt.

En la taula 21, es pot observar els resultats del posttest del GE, els resultats que puc afirmar és
que hi ha una millora significativa del 8,22 % en referéncia a ’al¢ada, 2,4% de la poténcia,
3,41% de la velocitat inicial i 4,76% del temps de vol respecte al pretest, el valor de probabilitat
(valor P) és inferior al 0,001 (P<0,001) en els parametres de 1’al¢cada, velocitat inicial 1 temps
de vol, en canvi en la poténcia és superior (P>0,001). Amb aquests resultats afirmo que el
programa d’entrenament de CORE millora en els resultats de tot el grup del GE, menys en la
poténcia, aquests percentatges €s en referéncia a la mitjana de tot el grup experimental dels
parametres que s’han estudiat, son millores significatives on veiem un increment en els tres
parametres citats abans. Per tant, ’entrenament de la musculatura estabilitzadora esta vinculat

de manera representativa en la millora del salt (Nesser et al., 2008).
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En la taula 22, es pot veure els resultats del posttest del GC, els resultats que extrec son que
aquest grup també millora en tots els parametres respecte al pretest perd no arriba a millorar
més que el grup experimental. En referéncia a 1’algada 4,8%, 1,21% en la poteéncia, 1,26% en
la velocitat inicial 1 3,12% en el temps de vol. Com podem veure hi ha certa millora pero no es
pot considerar significativa perqué €s un percentatge molt petit de millora, ja que la diferéncia
significativa en tots els parametres €s superior valor de probabilitat (P>0,001), aquesta petita
millora potser al fet que ja s’havien familiaritzat amb la técnica de salt i aixo ha pogut influir,
aixi com els aspectes fisiologics de cada subjecte on potser s’encontraven amb millor estat de
forma. A més a més, en el posttest dels dos grups, continuo afirmant que hi ha certa relacié
entre I’algada, velocitat inicial i temps de vol, perque el subjecte que realitza millors resultats

i el pitjor en I’al¢cada, també té aquests resultats en els dos parametres citats.

En la taula 24, es mostra els resultats minims del parametre de 1’algada en el pretest del test de
Bosco del grup experimental (GE), ha sigut 15,30 cm en el SJ, en canvi el grup control (GC)
ha sigut 6,59 cm en el SJ. En canvi el maxim de tots dos grups ha sigut en el salt SJ amb els
resultats del GE 29,33 cm i el GC 19,13 cm. En la mitjana veiem com el GE en el pretest
realitza en els tres salts millors resultats (SJ 21,39 cm, CMJ 21,83 cm i ABK 21,29 cm) que el
GC (SJ 12,87,CM1J 13,33 1 ABK 12,75 cm).

Respecte a la desviacio estandard s’ha tingut en compte en aquest estudi per mesurar el grau
de dispersio dels subjectes en els diferents parametres, si la desviacié estandard esta més
proxima al 0, indicara que les dades tendeixen a estar més a prop de la mitjana de tots els
subjectes, en aquesta taula veiem en general una millor desviacié del GE (SJ + 3,37, CMJ +
3,48), en canvi el GC (SJ + 3,51, CMJ £ 3,87), excepte en el salt ABK on el GC té una millor
tendéncia +3,23 que el GE =+ 3,30.

Com expressa Riveiro (2000) en la taula esmentada anteriorment, es veu una relacié molt clara
entre les accions del joc que requereixen una explosivitat per poder executar els gestos técnics.
Aquesta explosivitat es veu molt relacionada entre 1’altura dels salts i la for¢a, causa de que el
grup experimental hagin tingut entrenaments enfocats a treballar aquests tipus d’exercicis 1 aixi
hagin augmentat la seva capacitat de la forga explosiva per executar salts que no pas el grup
control que potser durant la temporada s’han enfocat a treballar per aconseguir d’altres

objectius.
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En la taula 25, fa referéncia a la poténcia en el pretest a I’hora d’efectuar els salts, veiem uns
resultats molt elevats d’aquesta poténcia a I’hora d’efectuar els salts en el GE respecte al GC
amb diferéncia de 100 W aproximadament en els tres salts, ja sigui en el minim, maxim i
mitjana. En la desviacié estandard observo grans diferéncies en els resultats molt allunyats
d’un grup respecte a I’altre, sobretot en salt SJ on el GE té una millor tendéncia + 94,31 respecte
al GC + 78,66.

L’explicacid pot trobar-se en 1’estudi de Garrido et al. (2012) els diferents factors fisiologics
que influeixen en la poténcia com poden ser el tipus de fibres reclutades en el salt de cada
subjecte, els factors nerviosos pot fer augmentar negativament el llindar d’excitabilitat

d’unitats motrius 1 la relacid entre el reflex miotatic 1 elasticitat muscular en el salt.

En la taula 26, €s mostra la velocitat inicial entre el pretest del grup experimental i grup control
on s’observa una millor velocitat inicial en el GE que en el GC, amb uns valors superiors en
els tres salts. Tant el minim, maxim, mitjana 1 desviacid estandard son millors en tots els
subjectes del GE que del GC. Aquests resultats els relaciono amb les variables de 1’altura de
salt, aquells subjectes que tenen una bona altura del salt, també tenen una bona velocitat inicial
1 la forga maxima desenvolupada durant el salt, ja que la capacitat dels musculs del tren inferior

per contraure’s depén d’una velocitat minima.

Respecte a la taula 27, fa émfasis al temps de vol destinat en cada salt del pretest, on veiem
una diferéncia molt clara també entre el GE i GC amb resultats superiors en els tres salts
respecte als parametres valorats. El temps de vol fa referéncia a molts aspectes com pot ser una
bona execucio teécnica, el pes de cada subjecte i les mesures de la mateixa plataforma de
contacte que poden ser un motiu clar d’aquests resultats. Uns resultats a destacar serien en la
desviaci6 estandard on en els tres salts s’han obtingut el mateix resultat del GE +0,03 com del

GC 10,05, on veiem que el GE tenen una millor dispersio6 de la poblacié respecte al GE.

En la taula 28, és mostra el minim, maxim, mitjana i desviaci6 estandard del parametre de
I’alcada en el posttest del GE 1 GC en els tres salts: SJ, CMJ, ABK. En els tres salts viem uns
millors resultats del grup experimental respecte al grup control en totes les variables menys en
la desviaci6 estandard, GE en el SJ 4,11, CMJ + 4,68 i ABK £+ 4,03 i el GC control en el SJ
+3,25, CMJ £3,59 1 ABK + 3,22, com s’observa la dispersi6 dels subjectes en el GE és major

a causa de les desviacions individuals respecte a la distribucid estandard, per tant, potser pel
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fet que hi hagi subjectes que han millorat molt els resultats respecte al pretest hi ha augmentat

la desviaci6 grupal.

En la taula 29, fa émfasis a la poténcia aconseguida en els posttest del GE i GC, com podem
veure en la taula puc afirmar com el GE realitza en els tres salts aproximadament 100 W o més
respecte al GC. En la mitjana de tot el grup veiem uns resultats superiors del GE en el SJ
631,57, CMJ 613,29 i1 ABK 606,34, en canvi el GC veiem en el SJ 415,32, CMJ 423,47 i ABK
418,79. Per contra el GC té una millor desviacio estandard en el SJ £76,29 i CMJ + 80,64
respecte al GE, SJ + 84,28 1 CMJ + 92,48, podria extreure que la millora del GE a través del
programa d’entrenament de CORE només ha afectat certs subjectes 1 per tant, explicaria aquest
augment de la desviaci6 estandard. El treball de forca sobre la musculatura del CORE afecta
el treball de control motor 1 la capacitat de reclutar activament aquesta musculatura 1 anar
progressant durant I’entrenament amb I’increment de les carregues i patrons de moviment

(Hibbs et al,. 2008).

Respecte a la taula 30, observo una millora significativa de la velocitat inicial en el GE que en
el GC, amb uns valors superiors en els tres salts. Tant el minim, maxim, mitjana i desviacid
estandard son superiors en tots els subjectes del GE que del GC. Per tant, afirmo que els
subjectes que tenen una bona altura del salt, també tenen una bona velocitat inicial i la forca
maxima desenvolupada durant el salt, ja que la capacitat dels musculs del tren inferior per

contraure’s depén d’una velocitat minima.

En la taula 31, mostra el temps de vol del GE 1 GC realitzat en el posttest, podem veure unes
diferéncies molt clares en els tres salts del GE respecte al GC. La mitjana del GE en el SJ son
0,44 i en el GC és 0,33, CMJ del GE 0,44 i del GC 0,33 i ABK del GE 0,44 i del GC 0,35. S6n
valors forga significatius que es poden associar aquesta millora que han obtingut el GE a través
del programa d’entrenament, aixi com poden influir d’altres factors com I’execucié de la

técnica 1 factors fisiologics.

A la segiient taula 32, veiem una comparacié de ’alcada entre el pretest i posttest del grup
experimental 1 del grup control. Recordar que el grup experimental va realitzar el programa
d’entrenament de sis setmanes de CORE, mentre que el grup control no va realitzar cap
programa especific d’entrenament. Veiem com en el test previ 1 posttest el grup experimental

presenta uns majors resultats de 1’al¢ada respecte al grup control. També¢ veiem com hi ha un
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increment de la millora del test previ respecte al test final del grup experimental i d’acord amb
la investigacid, es pot afirmar que el grup que ha realitzat el programa d’entrenament té un
increment major de 1’al¢ada en els tres salts. Aquesta millora justificada amb els autors Kibler
et al. (2006), expressen que la musculatura del tronc posseeix una funcio rellevant a I’hora de

refermar els moviments generats pels membres inferiors.

Respecte en la taula 33, veiem la comparacid entre el pretest 1 posttest en els grups segons la
poteéncia. En el test previ ja hi havia diferéncies significatives positives del grup experimental
respecte al grup control i uns dels parametres més incrementats una vegada realitzat al
programa d’entrenament ha sigut la poténcia mitjana del grup experimental on podem veure
un augment positiu de la potencia realitzada a cada salt. D’aquesta manera afirmo que el
programa d’entrenament produeix un augment significatiu en el parametre de la poténcia en el
test de Bosco, ja que aquests canvis positius no s’han obtingut en el grup control, la qual cosa
demostra la importancia de I’entrenament de CORE per millorar aquesta variable.

Com expressen Climent (2016), la poténcia és I’esport requereix, un component essencial per
I’eficacia de la biomecanica, ja que permet al jugador maximitzar la produccio de forga i reduir

les carregues en les articulacions.

En la segiient taula 34, mostro una comparativa entre el pretest i posttest en els grups segons
la velocitat inicial. Podem veure unes diferéncies importants entre el grup experimental i grup
control. Els resultats del grup experimental entre el pretest i posttest son les segiients: En el SJ
hi ha un augment del 3,92%, CMJ augment de 1’1,94% i ABK augment del 4,9%. En canvi en
el grup control, SJ 0,63%, CMJ 0% 1 ABK 4,48%. Aquests resultats estadistics mostren una

tendencia cap a la millora de la velocitat inicial en els salts del grup experimental.

Respecte a la taula 35, veiem una comparativa entre el pretest i posttest en els grups segons el
temps de vol. En el grup experimental puc afirmar una millora general del temps de vol en els
tres salts, ja que la mitjana en el pretest és de 0,42 segons i en posttest 0,44 segons. En el grup
control també hi ha una millora en el posttest de 0,33 segons. Aquests valors potser podrien
haver sigut més significatius si els efectes del programa d’entrenament haguessin tingut un

periode de temps major.
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La taula 36 i 37, fa referéncia al valor d’estadistica per afirmar o negar la hipotesi nul-la (HO)
plantejada en ’apartat de metodologia amb aquest valor de probabilitat (valor P), defineixo la
probabilitat de que un valor estadistic sigui possible per rebutjar la hipotesi nul-la (HO).

En la taula 36 veiem el valor de probabilitat del grup experimental del pretest i el posttest,
observem el valor P<0,001 en les variables de I’al¢ada, velocitat inicial i temps de vol, per tant
puc rebutjar la hipotesi nul-la que feia referéncia al fet que el programa de CORE no tenia
influencia en la millora del salt vertical, en canvi la variable de la poténcia no puc afirmar que
tingui millores significatives, valor P>0,001.

Respecte al grup control, no puc acceptar cap millora significativa en les variables, ja que el
valor de probabilitat és superior al valor estimat, valor P>0,001. Per tant, afirmo que el
programa d’entrenament de CORE millora significativament en el grup experimental en els
salts SJ, CMJ 1 ABK en les variables d’algada, velocitat inicial 1 tempos de vol, en canvi el

grup control no presenta cap millora significativa.

A continuaci6 entrem en el bloc de la comparativa entre les dues variables, en la figura 13
podem veure una correlacio entre 1’algada de cada subjecte en el GE i la mitjana del salt SJ de
cada un d’ells. Veiem que el coeficient de determinacid €s 0,003, son uns resultats molt
allunyats de la linia de tendéncia, amb aquests resultats puc afirmar que en aquest estudi hi ha
molt poca relacié entre ’alcada dels subjectes 1 els centimetres aconseguits a través del
parametre de I’alcada del Squat Jump, per tant, no pel fet de ser més alt hauries de saltar més

que una persona més baixa.

En la figura 14, fa referéncia a una correlacié entre 1’algada de cada subjecte en el GC i la
mitjana del salt SJ de cada subjecte. Els resultats obtinguts son que els subjectes estan bastants
allunyats de la linia i el coeficient de determinaci6 és de 0,01 i per tant, observo molt poca
relacid entre I’algada de cada subjecte i 1’algada del SJ, aixo pot indicar que no té a veure el fet

de tenir més algada amb saltar més en el salt vertical SJ.

Respecte a la figura 15, veiem la correlacioé del GE entre I’algada dels subjectes 1 la mitjana de
’altura del SJ en el test final, una vegada han realitzat el programa d’entrenament. Com podem
veure el coeficient de determinacid és 0,01, com veiem aquest coeficient de determinacid esta
molt allunyat dels valors significatius per afirmar que hi ha relacié entre aquestes variables 1
per tant, en aquest estudi afirmo que no hi ha relaci6 entre 1’altura dels subjectes i 1’altura

aconseguida en els salts del test de Bosco.
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La correlacio entre aquestes dues variables del GC es troben la figura 16, amb un coeficient de
0,05, on també troben uns resultats d’una altra mostra de 15 subjectes on no trobo relaci6 entre

les dues variables estudiades.

Respecte a la figura 17, es veuen els resultats dels subjectes que han patit alguna lesio i els que
no han tingut cap lesié entre grup experimental i grup control respecte a I’altura generada en
els tres salts (SJ, CMJ, ABK) en el pretest i posttest. Puc afirmar que tant els subjectes lesionats
iels que no del GE tenen més altura de salt (mitjana de 18,06 cm) que el GC (mitjana de 13,36
cm). Destacar que els subjectes del GE amb lesions tenen millors resultats, tant en el test inicial
com en el final, respecte als que no han tingut lesions pero no es forga rellevant. E1 GC trobem
que els subjectes sense lesions també tenen pitjors resultats que els subjectes lesionats, pero,

tampoc el considero rellevant, ja que els percentatges de diferéncia estan sobre els 4,8-5%.

Com expressa Mozo (2014), és molt important en la primera etapa de formacid reforcar els
musculs abdominals, dorsals 1 fixadors del contorn abdominal i el treball de tren inferior per
poder gradualment afegir carregues de treball i progressions d’exercicis per obtenir una bona
recuperacio de les lesions. Com expressa aquest autor pot ser la causa del fet que tots dos grups
tinguin millor resultats els lesionats, potser pel fet que han tingut uns bons meétodes de treball

de recuperacio respecte als subjectes que mai s’han lesionat.

Respecte a la figura 18, s’extreu els resultats sobre els subjectes que han patit alguna lesié o
els que mai han tingut lesi6 entre el grup experimental i el grup control respecte a la poténcia
generada, veiem que tant els lesionats i no lesionats del GE generen més poteéncia que el GC.
Un aspecte a destacar en el pretest del GE els subjectes no lesionats van generar més poténcia
que els que han patit alguna lesié del mateix grup, en canvi en el posttest els que han patit
alguna lesi6 van millorar molt més que els no lesionats, generant 648,04 W, considerant una
millora forca significativa del test inicial al test final, generant molta més poténcia en els salts.
Aquesta causa potser degut ha que els lesionats potser han portat una bona recuperacid i

readaptacio del seu tren inferior que ha arribat aconseguir millors resultats.

Si observem el GC, veiem que les persones que han patit alguna lesi6 tenen també millors
resultats (pretest 439,12 W 1 posttest 443,36 W) que els subjectes no lesionats (en el pretest
403,61 W 1 posttest 409,73 W), aquesta causa pot ser deguda al fet que el subjectes no lesionats,

potser no ha pogut portar una bona planificacié d’entrenaments, ja sigui per falta de recursos,
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per falta de personal expert en la planificacio de les sessions durant la seva carrera esportiva,

etc.

La figura 19, veig una relacio entre la velocitat inicial i els resultats obtinguts en la figura 17
sobre I’altura del salt, passa el mateix, ja que al llarg de I’estudi he comprovat que els subjectes
que tenen millor o pitjor resultat en 1’alcada tenen el mateix en la velocitat inicial. La causa de
que el GE els lesionats tinguin millor velocitat que els no lesionats potser degut al treball durant
el procés de recuperacid sobre els factors fisiologics de la velocitat i els seus tipus com la
velocitat de reaccid, gestual i de desplagament.

Respecte al grup control, passa el mateix que al GE, els subjectes lesionats tenen millors
resultats, aix0 potser a causa que en el seu procés de recuperacid s’han enfocat a treballar la
velocitat amb canvis de direccio, accions concretes aillades, la capacitat de repetir un mateix
(com correr) durant un temps minim (Padial, 2001). Tot i aix0, els resultats no son rellevants,
ja que les difereéncies son molt petites 1 per tant, s’hauria d’estudiar quins sén els factors que

poden incidir en millorar entre subjectes lesionats o no.

Respecte a la figura 20 1 21, veiem dos histogrames, on en els eixos de les <Y’ trobem sempre
la freqliencia dels subjectes i en els eixos de les ’X’’ el temps de vol obtingut en tots els salts.
La figura 20 fa referéncia al pretest 1 posttest dels subjectes del GE, en I’histograma inicial
trobem que els subjectes es troben entre 0,40 1 0,43 segons a I’hora de realitzar el salt i el
desplacament de la corba de la distribucio és normal i fa tendéncia de campana de Gauss aixo
indica la quantitat de vegades que s’ha donat un valor concret o un rang de valors.

En canvi, en I’histograma final veiem que la corba de la distribucié de la moda ha sigut
desplagada cap a I’esquerra i el veértex de la distribucio és més agut, aixo potser degut al fet de
petites millores del temps de vol del test inicial al test final, com podem veure en el resultat

maxim ha millorat un 8,1% (pretest 0,49 segons i posttest 0,53 segons).

Si ens fixem en I’histograma del GC, figura 21, veiem com en I’histograma inicial la corba de
la distribucid és molt uniforme i fa una petita pujada en el grafic en la dreta, encara és més
destacable I’asimetria de la corba de distribuci6 en 1’histograma final on hi ha una asimetria
negativa de la moda, ja que els resultats dels subjectes es mouen cap a la dreta. La causa de
que el GC tingui pitjors resultats respecte al GE potser degut a la técnica de salt, si els subjectes
no estan familiaritzats amb la técnica 1 cometen errors posturals préviament al salt pot alterar

aquesta variable 1 aix0 fa qiiestionar la validesa del calcul de ’altura a través del temps de vol.
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En la figura 22, fa referéncia a un diagrama de caixes o boxplot del pretest i posttest del GE en
el salt CMJ segons la variable del temps de vol. En aquest boxplot veiem els quartils de tot el
grup i ens separa als dos subjectes o casos considerats més anormals (com el millor resultat 1
el pitjor). En els resultats del pretest, trobem el cas més allunyat del quartil 1, estaria en 0,36
segons 1 el quartil 4 en 0,49 segons. En el quartil 2 1 3 trobem el 50% de la distribuci6 entre
0,39 1 0,43 segons i la mitjana de tots els casos en 0,40 segons. En canvi, en el boxplot del
posttest veiem el cas més allunyat del quartil 1 en 0,37 segons i el quartil 4 en 0,53 segons. La
distribucié del 50% de tot el grup la trobariem entre 0,42 1 0,46 segons i la mitjana en 0,43

segons.

D’altra banda, en la figura 23 trobem un boxplot del pretest i posttest del GC en el salt CMJ
segons la variable del temps de vol, en el boxplot inicial veiem en el quartil 1 un resultat de
0,24 segons 1 el quartil 4 amb 0,40 segons. En el quartil 2 i 3 trobem el 50% de la distribucio
entre 0,27 1 0,36 segons 1 la mitjana d’aquest GC ¢és de 0,32. Si veiem el boxplot final, veiem
unes dades molt similars respecte al pretest, trobem en el quartil 1 un resultat de 0,25 segons,
en el quartil 4 un resultat de 0,42 segons i la distribuci6 del 50% dels subjectes entre 0,28 1 0,36

segons.

Per tant, amb aquests resultats puc afirmar que el GE t¢ uns millors resultats respecte al GC en
la variable del temps vol abans d’iniciar el programa de CORE, pero també¢ es veu que el GE
millora del test inicial respecte al final encara que no sigui una millora molt incremental. El
factor principal potser degut al fet que en el salt CMJ requereix molta forca explosiva per poder
utilitzar energia elastica sense aprofitar el reflex miotatic i el grup experimental durant la
temporada potser ha treballat més aquesta forca explosiva en els entrenaments proposats.

(Bosco et al. 1983).

En la figura 24 i 25 viem una serie de grafics de dispersio de la mitjana de tots els salts en el
pretest segons si son GE (figura 24) o GC (figura 25). En el grafic 24 podem veure com tots
els subjectes tenen valors molt semblants entre les variables de 1’altura de salt i el temps de vol
destinat a cada salt. Si observem el coeficient de determinaci6 de la figura 24, és 0,993 i el de
la figura 25 ¢és de 0,992, tots dos son valors molt proxims al coeficient de determinacio 1 i per

tant, ens indica una relaci6 directament proporcional quasi perfecta.

66



Carla Torras Corchero Treball Final de Grau Universitat Ramon Llull

Respecte a les figures 26 1 27, trobem els grafics de dispersioé del posttest segons la mitjana de
’altura de tots els salts i el temps de vol, en els resultats finals del GE si els comparem amb el
test inicial (0,99), veiem un coeficient de determinaci6 inferior 0,97 i en el GC també veiem
un coeficient inferior 0,92. Aixo implica que la distribucié dels subjectes respecte a la linia
diagonal del grafic estan més separats i per tant veiem una major dispersio en el test final, pero
tot 1 aix0 son resultats molt positius. Aixo potser causa de que en el posttest només han millorat
certs jugadors i aix0 fa mostrar una dispersio entre el mateix grup. Pero, si comparem els
resultats del posttest del GE 1 GC trobariem una correlacid quasi maxima del GE , ja que la
dispersio d’aquests valors és molt perfecta com podem observar en el grafic.

Com expressen, Butcher et al., (2007), el tipus d’entrenament del treball de la musculatura del
tronc té com finalitat conservar i estabilitzar el control actiu de la musculatura implicada 1 aixd

potser la causa principal d’aquestes correlacions finals entre el GE i el GC.

A continuacié entrem en el bloc dels resultats que s’han obtingut respecte a I’edat de les
jugadores. L’etapa juvenil-cadet en el futbol femeni esta agrupada de tal forma que les dues
categories son una sola i per tant, podem trobar diferéncies de 5 anys dins del mateix equip o
dins la categoria. Tots dos grups tenen jugadores del 2001 fins al 2004 1 per tant, he volgut
analitzar si es troben diferéncies entre les jugadores de cinque any (2001), quart any (2002),
tercer any (2003) 1 segon any (2004). Com mostra la figura 28, veiem un grafic de linies segons
la mitjana de 1’al¢ada en el salt SJ. Si ens fixem en les linies, estan distribuides en qué cada
linia és un any i dintre de cada linia veiem pics d’esquerra a dreta en el seglient ordre: Pretest

GE — Pretest GC — Posttest GE — Posttest GC.

Aquest grafic ens indica que les jugadores de cinqué any (linia blava) obtenen en els dos grups
millors resultats que la resta i també podem veure els pics de pujada i baixada que hi ha entre
el GE 1 GC en el test inicial i el pic maxim el trobem en el test final de GE.

Si ens fixem en les jugadores del 2004, observem com en tots dos grups estan per sota de la
resta perd continuem observant que el GE té millors resultats que el GC.

Si observem el pic maxim de totes les edats, el trobem en el posttest del GE, aixo indicaria la
millora que han tingut les jugadores del GE a través del programa d’entrenament.

Com expressa Riveiro (2000) és molt important planificar els entrenaments en funcié de les
edats 1 ajustar els pics de periodes determinats i retardar algunes qualitats segons 1’edat de les

jugadores.
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En la figura 29, mostra un grafic de linies igual que I’anterior perd amb el parametre de la
potencia en el salt SJ, podem observar com en els resultats finals del grup experimental hi ha
una millora en els subjectes del 2004 for¢a important respecte al test inicial, en canvi, en el
grup control tenen resultats tant del pretest com del posttest molt similars.

Respecte a la figura 30, mostra el parametre de velocitat inicial segons 1’edat, amb aquest grafic
afirmo que les jugadores d’ultim any tenen millors resultats que la resta. En canvi, no puc
afirmar que les jugadores més petites (2004 ) tenen els pitjors resultats, ja que sén molt similars

amb les jugadores del 2002 1 2003.

També podem veure els pics de pujada i baixada en el test inicial 1 final del GE respecte al GC,
en els dos testos el GE esta una mica més per sobre que el GC i el pic maxim en totes les edats
s’aconsegueix en el posttest del GE, per tant, afirmo que el programa d’entrenament de CORE
millora la velocitat inicial en el salt SJ. Aquests resultats i tal com afirma Riveiro (200), hem
d’observar en tot moment 1’evoluci6é de les qualitats fisiques dels jugadors en relacié amb la

cronologica de les categories de futbol.

Si ens fixem en la figura 31, veiem els resultats de 1’algada segons 1’edat en el salt ABK,
observo que en els dos grups els subjectes amb millor resultat son els del 2001, respecte al grup
experimental es pot observar una millora del pretest al posttest forca rellevant excepte en la
franja del 2002 on s’observa resultats for¢a similars, en canvi, en el grup control la franja de
2002 so6n qui més millora del pretest al posttest.

Respecte a la figura 32, veiem el parametre de la poténcia segons 1’edat en el salt ABK, en
linies generals el grup experimental esta uns 100 W per sobre del grup control, tant en el test
inicial com en el final. També¢ afirmo que en els dos grups hi ha una millora del posttest respecte

al pretest pero no ¢és forga significativa.

Per finalitzar el bloc dels resultats segons 1’edat, en la figura 33 observem la velocitat inicial
en el salt ABK, es pot observar valors forca similars a la figura 31, podem veure com el
subjectes de 2001, els subjectes més grans tenen una millor velocitat inicial tant del GE com
del GC en el salt ABK, en canvi els subjectes amb pitjor resultats del GE son els del 2004, perd
també uns dels que més milloren del pretest al posttest en el grup experimental. Amb aquests
resultats puc afirmar que el GE ja tenia uns millors resultats en el pretest respecte al GC i que

tots dos grups tenen una millora del test inicial al test final.
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Per tancar els resultats observats al salt ABK tal com expressa Bosco et al. (1983) puc afirmar
que la millora de I’al¢ada i velocitat inicial del GE respecte al GC pot ser deguda al tipus de
salt, aquest salt ens permet utilitzar els bragcos a 1’hora d’executar el salt i per tant pot fer
augmentar el contramoviment en el salt, també implica una gran influéncia coordinativa i una
gran capacitat d’impuls en el tren inferior, aix0 pot implicar que el GE té una millor preparaciod

d’aquests factors 1 també que 1’entrenament del CORE ha millorat aquests factors.

Per ultim, entrem en el bloc dels resultats obtinguts respecte a la posicio del joc. Els subjectes
han sigut dividits en funci6 de la seva posicid en el terreny de joc en: Porteres (POR), defenses
(DEF), migcampistes (MIG), davanteres (DAV). S’ha analitzat aquest bloc amb una serie de
grafics de barres sobre 1’evoluci6 entre els grups i entre el test inicial i final. Per profunditzar
més sobre aquest bloc trobem unes taules i1 grafics dels parametres estudiats en 1’apartat

d’annexos.

El primer parametre analitzat ha sigut 1’algada obtinguda en el salt SJ en el test inicial i final,
els trobem en la figura 34, el primer aspecte significatiu que puc afirmar és que en totes les
posicions la mitjana de 1’al¢ada en el salt SJ, tant del grup GE com del GC, millora del posttest
respecte al pretest. Si profunditzem en els resultats del pretest del grup experimental, seguint
una escala de menys a més dels resultats seria la segiient: DEF-DAV-POR-MIG i del posttest:
DEF-POR-DAV-MIG i del grup control, pretest: DEF-DAV-POR-MIG i del posttest: DAV-
DEF-POR-MIG.

Com veiem en els dos grups, tant en el test previ com en el test final, les posicions amb pitjors
resultats son les defenses i davanteres i les posicions amb uns millors resultats son les porteres
1 migcampistes, aixo potser degut a les diferents accions especifiques que requereix la posicid
en el camp, com potser la demanda muscular dels musculs implicats en el salt, com
I’isquiosural, quadriceps en accions especifiques de xuts llargs de porteria, salts de les porteres
per bloquejar la pilota, salt de cap en xuts llargs de les porteres per recuperar la pilota en el cas

dels migcampistes, anar fortes al xoc amb el rival, etc.

Respecte a la posicio del joc segons la poténcia generada en el salt SJ entre els dos grups segons
el pretest 1 posttest, en la figura 35, continuem amb [’escala de menys a més resultats seria la
segiient: pretest del GE: DEF-POR-MIG-DAV 1 del posttest: DEF-DAV-MIG-POR, respecte
al GC el pretest: DEF-DAV-POR-MIG i del posttest els resultats han sigut: DEF-DAV-POR-

69



Carla Torras Corchero Treball Final de Grau Universitat Ramon Llull

MIG. Respecte al GE puc afirmar que les porteres han tingut una millora molt positiva del
pretest al posttest la causa potser degut als entrenaments especifics de porteres on durant I’any
han treballat molts exercicis especifics de piométria, salts amb combinacié de circuits
especifics per porters, en canvi, si continuem veiem que les defenses que solen tenir un rol més

estatic en el joc no hi ha for¢a millora entre el test previ i el test final.

Seguint el mateix procediment amb la figura 36, de la velocitat inicial segons la posici6 de joc
1 seguint el procediment de I’escala de menys a més els resultats del pretest del GE: DEF-POR-
DAV-MIG i del posttest: DEF-POR-DAV-MIG i respecte al GC el pretest: DEF-DAV-POR-
MIG i del posttest: DAV-DEF-MIG-POR. Les afirmacions que extrec ¢és que el GE realitza
uns millors resultats respecte al GC en la velocitat inicial 1 en linies generals hi ha uns millors
resultats en el posttest que en el pretest, en el GE veiem la mateixa distribucid dels resultats
segons posicions en el test previ i en el test final i en el GC seguim veient que les jugadores

amb millors resultats son les porteres 1 migcampistes.

Aquests resultats poden afirmar al que expressa Cometti (1998), durant els salts els musculs
del maluc, genolls i turmells, actuen rapidament amb gran for¢a per reproduir la velocitat més
gran possible per deixar a terra, sent I’altura del salt el que determina la velocitat d’enlairament.
En qualsevol cas, hem de tenir en compte que hem de trobar la forma técnica més eficag que
ens permeti transformar una translaci6é del component horitzontal i una altra on el component

vertical sigui fonamental en 1’execucio del salt.
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8.Conclusions

Respecte a la pregunta inicial d’aquest treball final de grau que s’ha investigat ha sigut la

seguent:
e Enun grup de noies futbolistes de categoria cadet-juvenil, es trobaran diferéncies en el
salt vertical entre un grup experimental que realitza un protocol de sis setmanes d’un

programa d’exercicis de CORE respecte al grup control?

A través d’aquesta pregunta i d’unes fonts d’informaci6é sobre aquest tema s’ha estudiat
elaborat i concretat les segiients hipotesis:
e Hipotesis nul-la (HO) - Un protocol d’exercicis de CORE no provoca millores
significatives en el rendiment del salt vertical.
e Hipotesis alternativa (H1) = Un protocol d’exercicis de CORE provoca una millora en

el rendiment del salt vertical.

Respecte a aquesta pregunta 1 hipotesis, gracies al treball de camp 1 meétode aplicat en aquest
estudi puc expressar que el grup experimental de jugadores de futbol juvenils-cadets que ha
seguit el programa d’entrenament de CORE, afirmen positivament la qiiestié de la pregunta i

la hipotesi alternativa (H1), rebutjat aixi la hipotesi nul-la (HO).

Les interpretacions que extrec del grau assoliment dels objectius que he plantejat en aquesta
investigacio els mostro a continuacio:

e L’objectiu principal era analitzar els efectes que es troben en el salt vertical amb un
protocol d’exercicis de CORE durant sis setmanes en un grup de jugadores juvenil-
cadet de futbol femeni i puc afirmar que existeix una millora més significativa del grup
que ha realitzat el protocol d’entrenament de CORE respecte al grup que no va seguir

cap metodologia especifica de treball.

Els resultats que he obtingut a través d’una comparaci6 dels resultats inicials amb els resultats
observats han sigut els segiients:

Respecte al total del grup (n=30) les diferéncies entre la prova inicial i final dels parametres
investigats (algada del salt, poténcia, velocitat inicial i temps de vol) en el test de Bosco,
existeix una millora del pretest al posttest, destacar que la millora més significativa de tot el

grup ha sigut la poténcia generada en els salts.
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Els resultats entre grup experimental i grup control entre el pretest i posttest vull destacar que
existeix una millora significativa (P<0,001) en els parametres de 1’al¢ada, velocitat inicial 1
temps de vol respecte al grup experimental, grup que ha realitzat el programa d’entrenament i
per tant, afirmo la hipotesi alternativa inicial, excepte en el parametre de la poténcia on afirmo
que la hipotesi nul-la (HO) és certa, valor de P>0,001. En canvi en el grup control afirmo que
la hipotesi nul-1a (HO) €s certa en tots els parametres, valor de P>0,001.

Destacar que ja existia certa millora en el pretest del grup experimental respecte al grup control
1 aix0 ha pogut influir en la investigacid, fent que hagi incrementat més positivament els

resultats finals entre un grup i Ialtre.

Destacar que la pandémia mundial COVID-19 va impedir realitzar el test final i per tant va
impedir saber amb fiabilitat 1 validesa les proves del posttest i vaig optar per agafar el valor de
probabilitat d’un estudi similar on afirmessin la millora significativa del grup experimental
respecte al grup control, aquest estudi afirma que un programa d’entrenament de CORE té
millores significatives en els subjectes, valor de P<0,005, en canvi en el grup control es troben
valors superiors, valor de P>0,005. Aquest estudi dona la certesa de qué la hipotesi que planteja

¢s rebutjada a través de la mostra estudiada. (Lorenzana, 2017).

Fent émfasis en els resultats respecte als subjectes que han patit alguna lesio dels que no han
tingut lesié puc afirmar que els subjectes que han estat lesionats alguna vegada tenen millor
capacitat de salt en tots els parametres investigats, tant en el grup experimental com en el grup
control, aixo potser degut a molts factors i al tipus de planificacid6 que han seguit durant la
recuperacio d’aquestes lesions, permeten que hagin arribat a un estat optim dels factors de
rendiment que influeixen en el salt, com la forca, velocitat, capacitat contractil de la

musculatura implicada, etc.

Les conclusions que extrec sobre la investigacio entre si existeix una correlacio entre I’algada
de cada subjecte i algada aconseguida en el salt squat jump és negativa, no existeix cap mena
de relacio directament proporcional sobre aquestes variables i per tant, puc afirmar que 1’altura

de cada subjecte no té influencia en el fet de saltar més o menys.
Les diferéncies que puc afirmar després de realitzar aquesta investigacio dels resultats

obtinguts en el test de Bosco segons I’any de naixement son que les jugadores de 1’any 2001

son les que tenen una millora més significant respecte a la resta, aquesta afirmacid potser
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deguda a diversos factors i sobretot al fet que son les jugadores més grans de la categoria i per
tant, pot haver-hi certs canvis hormonals, fisics i de rendiment, ja que les jugadores que obtenen
uns resultats més baixos en tots els parametres son les nascudes en I’any 2004, les jugadores

més petites d’aquest estudi.

Per finalitzar aquestes conclusions, els resultats segons la posicid en el terreny de joc puc
afirmar que en el grup experimental una vegada realitzat el programa d’entrenament els
subjectes que juguen de davanteres tenen una millora important en el parametre de 1’al¢ada i
les porteres tenen una millora molt significativa en el parametre de poténcia respecte a la resta.
També afirmo que en linies generals en el pretest i posttest dels dos grups, les jugadores amb
major rendiment en el test de Bosco son les porteres 1 migcampistes, potser degut a les accions

especifiques que requereix el seu rol dintre del joc.
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9.Limitacions de I’estudi

Una limitacié d’aquest estudi ha sigut la no participacio d’alguna jugadora en alguna sessi6 del
protocol d’entrenament del CORE per part del grup experimental, per problemes personals o
lesions lleus durant el procés del protocol, per solucionar aquesta limitaci6 vaig fer arribar les
12 sessions via correu electronic a totes les jugadores, de tal manera que si un dia no van assistir
a ’entrenament, vaig assegurar-me que els subjecte va realitzar el protocol un altre dia de la
setmana. A més a més, per realitzar el protocol d’entrenament es disposava del temps just abans
d’iniciar I’entrenament de 1’equip 1 aix0 afectava algunes jugadores durant el protocol
d’entrenament de CORE han arribat tard per diferents motius i1 aixo implicava saltar-se algun
exercici.

Respecte al pretest realitzat al grup control, no va ser possible realitzar-los en una superficie
plana, causa de que hi havia molts equips entrenant a la vegada 1 I’inic espai disponible era un
tros de gespa, per tant, és una variable a tenir en consideracid que pot influir en els resultats

del test de Bosco.

Una altra limitacié d’aquest estudi ha sigut els factors hormonals dels subjectes, el total de
subjectes van ser 30, aix0 pot implicar que potser més d’un subjecte ha patit canvis hormonals
que han pogut afectar en les proves del test de Bosco i durant el protocol d’entrenament afectat
a la meitat del grup durant sis setmanes, també ha pogut ser una limitacio en I’estudi. A més a
més, hi ha els factors de la testosterona que influeix en el rendiment esportiu, la testosterona
produeix forca i augment de la massa muscular on les dones generen en menor mesura i aixo

pot produir alternacions segons la fabricacio i produccio de cada subjecte de testosterona.

Per finalitzar, una de les majors limitacions reflectides en I’estudi és la realitat del virus
mundial COVID-19, quan va succeir el grup experimental es trobava realitzant el protocol
d’entrenament de CORE, aquest virus va paralitzar tots els entrenaments i per tant, hi ha certes
variables tant del grup experimental com del grup control que s’han vist afectades a causa
d’aquesta paralitzaci6 al pais, aquests resultats del posttest no son del tot significatius i exactes,
perqué me hagut de que basar d’altres estudis (Lorenzana, 2017). Per seguir realitzant el
protocol d’entrenament de CORE es va decidir realitzar via online les sessions amb tot el grup
experimental 1 aixi poder donar feedback dels exercicis 1 assegurar que tots els subjectes ho
realitzaven. La falta de temps a causa de la COVID-19 per realitzar les proves finals ha influit

a disposar de menys temps per analitzar d’altres variables i comparatives que es volien estudiar.
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10.Linies futures d’investigacio

Aquest treball d’investigacid s’ha desenvolupat amb entusiasme i motivacio, aixd pot
contribuir a afirmar algunes incognites que tenia abans d’iniciar I’ estudi respecte a aquest tema

1 sobretot em genera noves preguntes i m’ha fet descobrir noves vies d’investigacio.

En relacio amb la metodologia emprada en aquest estudi d’investigacio crec que pot aplicar-se
a qualsevol mena d’estudi relacionat amb I’entrenament de CORE i la seva influéncia en el salt
vertical 1 pot ser interessant obtenir d’altres estudis similars, per tant, aquesta investigacio pot
servir de base per altres estudis posteriors, determinant els mateixos parametres estudiats, com
la determinaci6 de dos grups no aleatoritzats, els parametres del test de Bosco, el temps

determinant per realitzar el protocol d’entrenament, etc.

Una altra linia futura d’investigacio potser la realitzacié d’aquest mateix estudi amb un periode
més extens en el temps del protocol d’entrenament per poder coneixer si existeix efectes més
significatius en els parametres, tamb¢ es podria realitzar el mateix estudi amb una mostra molt
més elevada amb dos tipus de grups separats per genere o tipologia de I’esport 1 realitzar aquest
estudi amb una avaluaci6 en una situacio real de joc per veure si amb I’aparicio de la fatiga pot
afectar de forma negativa en els parametres dels salts del test de Bosco.

També seria important estudiar les contraindicacions del CORE, aixi com la seva Optima
aplicabilitat en el context de la salut com en el rendiment esportiu, comprovar la seva

aplicabilitat en la formacio 1 preparacio fisica dels subjectes d’esports col-lectius o individuals.

Considero que aquest estudi també pot donar un ventall de possibilitats posteriors d’estudis
similars, com tractar d’esbrinar la influéncia del CORE en I’index de lesions, 1’efectivitat del
test de Bosco en certes accions especifiques del futbol, la relacioé d’altres métodes o protocols
d’entrenament en el salt vertical, sempre comptant amb mostres iguals o superiors per realitzar

aquests estudis d’investigacio.
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11.Reflexions

En aquest apartat mostro una série de reflexions del treball final de grau i el procediment que
he portat per realitzar aquesta investigacié que m’ha servit per identificar i afirmar aspectes
sobre aquest I’estudi:

Primer de tot, la motivacio i responsabilitat que he tingut durant tot el procés ha sigut gracies
al tema escollit sobre la influéncia del CORE en la millora del salt vertical, que ha fet que des

d’un inici hagi tingut tot clar sobre qué volia estudiar i com ho volia enfocar.

També vull destacar I’organitzacié que he tingut a I’hora d’elaborar els diferents apartats del
treball 1 el fet de posar-me dates per realitzar els testos 1 programa d’entrenament, per seguir
un criteri ordenat vaig elaborar un cronograma de cada setmana per establir dates inicials i

finals dels diferents aspectes del treball 1 poder complir-lo per arribar a la data d’entrega.

Aquesta investigacio m’ha servit per aprendre i millorar les meves nocions amb programes
d’estadistica, també ha valorar la importancia de repassar les dades dels testos i com filtrar
tantes dades que he recollit en el que vull investigar. A més a més, m’ha servit per tenir
conscieéncia de la importancia de seguir un protocol estandard en la realitzacid dels testos i la
importancia de que tots els subjectes segueixin aquest protocol, ja que una petita variant pot

fer que els resultats variin 1 no sigui un estudi valid en la recerca de I’entrenament esportiu.

També vull reflexionar sobre la implicaci6 i esfor¢ dels subjectes per col-laborar al fet que
I’estudi sortis bé i tant els subjectes com els clubs m’han facilitat la feina per poder realitzar

els testos 1 el programa d’entrenament.

Aquest ultim aspecte s’ha vist influenciat pel virus mundial COVID-19, que ha dificultat la
realitzaci6 del test final, perd m’ha servit per reflexionar sobre aspectes que no podem escollir
nosaltres 1 vénen de cop, sense que ningt s’ho esperi 1 canvia les vides d’un moment a un altre.
Aquesta causa mundial m’ha servit per reflexionar sobre aquest estudi i per preguntar-me

moltes qiiestions sobre el temps que li dediquem a les coses.
Per finalitzar, vull dir que aquesta causa mundial no ha evitat la meva presentacio del treball

final de grau i1 he continuat treballant amb esfor¢ i paciencia fins a arribar als meus objectius

personals i fins a arribar a confirmar la hipotesi, tot i els imprevistos sorgits durant el procés.
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12.Agraiments

Per concloure aquest treball final de grau vull donar les gracies i1 destacar que no hauria pogut
elaborar i intervenir en aquest tema sense el meu tutor Josep Sola Santesmases, va ser la
primera persona que va confiar en aquesta proposta d’estudi que li vaig proposar al setembre i
m’ha conduit i orientat tots aquests mesos per realitzar un bon treball final de grau, moltes

gracies.

Gracies a la Universitat Ramon Llull, més concretament als professors del grau de Ciéncies
de I’Activitat Fisica i PEsport per I’aprenentatge i formacié que m’han donat durant aquests
quatre anys que m’ha servit per poder elaborar aquest treball final de grau, tamb¢ al laboratori
de la Facultat de Psicologia, Ciéncies de I’Educacié de ’Esport pel préstec del material per

elaborar aquest estudi amb validesa 1 fiabilitat.

A més a més, no m’oblido dels meus companys Nil Celeiro i Mireia Cornet per la paciéncia
que han tingut en escoltar-me i1 ajudar-me a millorar el treball i la meva familia que m’han

donat suport i recolzat durant tot el procés del treball final de grau.

Donar les gracies al club Sant Vicen¢ dels Horts Associacio Esportiva per donar-me les
facilitats necessaries per poder realitzar el treball de camps (proves i1 protocols) en aquesta
institucié i amb aquest equip. També al club Women’s Soccer School i la seva junta directiva
per la filosofia de treball i d’ajudar als alumnes de la universitat, aixi com als seus entrenadors
de la categoria juvenil-cadet femeni per deixar-me realitzar el treball de camp (proves) en les

seves franges horaries.

Per finalitzar, a tots els subjectes que han participat en aquest estudi, ja que gracies al seu
esforg, constancia i dedicacio durant tot el periode de I’estudi s’ha pogut portar a terme aquesta
investigacio 1 aconseguir aquests resultats 1 als pares per deixar-me fer aquest treball 1 donant
el consentiment necessari per accedir aquesta investigacio per aconseguir un €xit en aquest

treball final de grau.
Tots 1 cadascti d’ells han jugat un paper fonamental en el meu desenvolupament com

professional, aportant varietat i multitud de coneixements, gracies als quals, he pogut

desenvolupar aquest projecte.
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14.Annexos

ANNEX 1. INFORMACIO PER LES JUGADORES I PARES DE LES JUGADORES

Jo, , major d’edat amb D.N.L , pare/mare/tutor/a de la jugadora
de I’equip CADET - JUVENIL de I’equip “’X’’ (Sant Vicen¢ dels Horts o
Women’s Soccer School), he estat informada sobre el tractament de 1’estudi “Relacié entre 1’estabilitat

La seva participacié és completament voluntaria; i entenc que em puc retirar de I’estudi en qualsevol
moment. Llegeixi tota la informaci6é que se li ofereix en aquest document i faci totes les preguntes

que necessiti a I’investigador que li ho esta explicant, abans de prendre una decisio.

El proposit d’aquest estudi és estudiar si un programa d’entrenament de CORE influeix en la millora
dels efectes del salt vertical en jugadores de futbol. A I’estudi es pretén incloure 15 futbolistes del

mateix equip i club.

S’entén aquest treball com a preventiu o de musculacio. En tot cas, s’han adaptat els volums de treball
per tal que es produeixi un estimul segur i eficag. Si voste accepta participar en I’estudi el primer que

ha de fer és firmar aquest Consentiment Informat.

Després, haura de complir amb les segiients indicacions:
— Seguir el pla de tractament establert per ’investigador/a.
— Assistir a les sessions de protocol establertes.

— Assistir a les sessions de tests.

Esta previst que la seva participacio en I’estudi duri al voltant de dos mesos, on primerament s’haura

realitzat un test, després haura de tornar a fer el mateix test i no durara més de vint minuts.
Per poder valorar I’efecte d’aquest estudi, es dividiran els subjectes en dos grups diferents:
Grup 1: Rebra un protocol d’exercicis de CORE.

Grup 2: No realitzara treball excéntric.

Voste sera assignat a un dels dos grups.
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ANNEX 2. FORMULARI DEL CONSENTIMIENT INFORMAT

Jo , major d’edat amb D.N.I , pare/mare/turor/a de

la jugadora de I’equip CADET - JUVENIL de I’equip X, actuant en el meu nom

propi interes.

Declaro que:

He rebut la informacio sobre el tractament del qual se m’ha entregat el full informatiu annex a aquest

consentiment i pel qual se sol-licita la participaci6 de la meva filla a 1’estudi que du el nom “Relacio

Entenc el seu significat, els dubtes m’han estat aclarits i m’han exposat les accions que se’n deriven
d’aquest. He estat informat de tots els aspectes relacionats amb la confidencialitat i la proteccio de les
dades quan a la gestio de les dades personals que comporta el tractament i les garanties preses en el

compliment de la “Ley 15/1999 de Proteccion de Datos Personales”.

La col-laboraci6 de la meva filla és totalment voluntaria i té dret a retirar-se del mateix en qualsevol
moment, revocant el present consentiment, sense que aquesta retirada pugui influir negativament en la

seva persona en cap sentit. En cas de retirada, té dret a que les seves dades siguin cancel-lades del fitxer.

Per tot aixd, DONO EL CONSENTIMENT PERQUE LA MEVA FILLA:

— Sigui participant de I’estudi “Un programa d’entrenament de CORE influeix en la millora els efectes

del salt vertical en jugadores de futbol.”

— Que h@ estat informad@ detalladament dels beneficis que volem assolir amb aquest estudi mitjangant

el treball exceéntric.

Dia , de , de ’any

Firma:

Representant legal Investigadora
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ANNEX 3. INFORMACIO PER LES JUGADORES

Jo , amb D.N.L. , jugadora de I’equip CADET - JUVENIL de
I’equip X, he estat informada sobre el tractament de I’estudi “Relacio entre 1’estabilitat de la zona

La seva participacid és completament voluntaria; i entenc que em puc retirar de I’estudi en qualsevol
moment. Llegeixi tota la informacidé que se li ofereix en aquest document i faci totes les preguntes

que necessiti a I’investigador que li ho esta explicant, abans de prendre una decisio.

El proposit d’aquest estudi és estudiar si un programa d’entrenament de CORE influeix en la millora
dels efectes del salt vertical en jugadores de futbol. A 1’estudi es pretén incloure al voltant de 15

futbolistes del mateix equip i club.

S’entén aquest treball com a preventiu o de musculacio. En tot cas, s’han adaptat els volums de treball

per tal que es produeixi un estimul segur i eficag.

Si voste accepta participar en I’estudi el primer que ha de fer és firmar aquest Consentiment

Informat. Després, haura de complir amb les seglients indicacions:

— Seguir el pla de tractament establert per 1’investigador/a.
— Assistir a les sessions de protocol establertes.

— Assistir a les sessions de tests.

Esta previst qué la seva participacid a I’estudi duri al voltant de dos mesos, on primerament s’haura

realitzat un test, després haura de tornar a fer el mateix test i no durara més de trenta minuts.

Per poder valorar I’efecte d’aquest estudi, es dividiran els subjectes en dos grups
diferents:

Grup 1: Rebra un protocol d’exercicis de CORE.

Grup 2: No realitzara treball d’exercicis de CORE.

Voste sera assignat aleatoriament a un dels dos grups.
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ANNEX 4. TAULES DE RESULTATS

Taula 38.Resultats obtinguts en el pretest del grup experimental amb el programa Chronojump.
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Taula 39.Resultats obtinguts en el pretest del grup control amb el programa Chronojump.
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Taula 40.Resultats segons [’edat en el pretest i posttest del grup experimental i grup control: Parametre de
l"al¢cada en el salt SJ, elaboracio propia.

Taula 41.Resultats segons l’edat en el pretest i posttest del grup experimental i grup control: Parametre de la
potencia en el salt SJ, elaboracio propia.

Taula 42.Resultats segons l’edat en el pretest i posttest del grup experimental i grup control: Parametre de la
velocitat inicial en el salt SJ, elaboracio propia.
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Taula 43.Resultats segons [’edat en el pretest i posttest del grup experimental i grup control: Parametre del
temps de vol en el salt: SJ, elaboracio propia.

Taula 44.Resultats segons [’edat en el pretest i posttest del grup experimental i grup control: Parametre de
l'al¢ada en el salt: ABK, elaboracio propia.

Taula 45.Resultats segons [’edat en el pretest i posttest del grup experimental i grup control: Parametre de la
potencia en el salt: ABK, elaboracio propia.
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Taula 46.Resultats segons [’edat en el pretest i posttest del grup experimental i grup control: Parametre de la
velocitat inicial en el salt: ABK, elaboracio propia.

Taula 47.Resultats segons l’edat en el pretest i posttest del grup experimental i grup control: Parametre del
temps de vol en el salt: ABK, elaboracio propia.

Taula 48.Resultats segons lesions en el pretest i posttest del grup experimental i grup control: Parametre de
l'al¢ada en els salts: SJ, CMJ, ABK, elaboracio propia.

Taula 49.Resultats segons lesions en el pretest i posttest del grup experimental i grup control: Parametre de la
potencia en els salts: SJ, CMJ, ABK, elaboracio propia.
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Taula 50.Resultats segons lesions en el pretest i posttest del grup experimental i grup control: Parametre de la
velocitat inicial en els salts: SJ, CMJ, ABK, elaboracio propia.

Taula 51.Resultats segons lesions en el pretest i posttest del grup experimental i grup control: Parametre del
temps de vol en els salts: SJ, CMJ, ABK, elaboracio propia.

Taula 52.Resultats segons posicio en el terreny de joc del grup experimental i grup control: Parametre de
l’al¢cada en els salts: SJ, elaboracio propia.

Taula 53.Resultats segons posicio en el terreny de joc del grup experimental i grup control: Parametre de la
potencia en els salts: SJ, elaboracio propia.
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Taula 54.Resultats segons posicio en el terreny de joc del grup experimental i grup control: Parametre de la
velocitat inicial en els salts: SJ, elaboracio propia.

Taula 55.Resultats segons posicio en el terreny de joc del grup experimental i grup control: Parametre del
temps de vol en els salts: SJ, elaboracio propia.

Resultats segons l'al¢ada i posicio: Porteres
25
20 - 21.85
15
10
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0
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Figura 37 Resultats segons l'alcada en el salt SJ: Porteres, elaboracio propia.
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Resultats segons l'algada i posicié: Defenses
25
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19.99 A
15
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PRE_GE_DEFENSES PRE_GC_DEFENSES POST_GE_DEFENSES POST_GC_DEFENSES

Figura 38 Resultats segons l'algada en el salt SJ: Defenses, elaboracid propia.

Resultats segons I'algada i posicio: Migcampistes
30
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Figura 39.Resultats segons l'algada en el salt SJ: Migcampistes, elaboracio propia.

Resultats segons I'algada i posicié: Davanteres
30

25

24.39
20
20.43

15

10

PRE_GE_DAVANTERES PRE_GC_DAVANTERES POST_GE_DAVANTERES POST_GC_DAVANTERES

Figura 40.Resultats segons l'alcada en el salt SJ: Davanteres, elaboracio propia.
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Resultats segons poténcia i posicio: Porteres
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Figura 41 Resultats segons la poténcia en el salt SJ: Porteres, elaboracid propia.

Resultats segons poténcia i posicié: Defenses
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Figura 42 Resultats segons la poténcia en el salt SJ: Defenses, elaboracio propia

Resultats segons poténcia i posicio:
Migcampistes
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Figura 43 Resultats segons la poténcia en el salt SJ: Migcampistes, elaboracio propia.
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Resultats segons poténcia i posicio: Davanteres
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Figura 44 Resultats segons la poténcia en el salt SJ: Davanteres, elaboracid propia.
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