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ABSTRACT

The main objective of the present study is to determine if there is a relationship between
the goal orientations of child athletes and their perceived motivation in the climates of
involvement in their environment, with a focus on their families. The sample consisted
of 13 participants between 9 and 10 years old, belonging to the same sports club. To
measure goal orientations, the Task and Ego Orientation in Sport Questionnaire (TEOSQ;
Duda, 1989) and an adaptation of the Perceived Motivational Questionnaire in Sport
(PMCSQ-2; Newton et al. 2000) were used to study the motivational climate perceived
by the participants at home, the questionnaires having adequate psychometric properties
for the respective sample. Among the main results we found a) The existence of a
relationship between the variables studied, showing a significant relationship (.751)
between the goal-task orientation and the task-involvement climate b) High levels in both
types of goal orientations (ego/task) c) Significant correlations in the variables into which
the ego and task-involvement climates are divided.

Keywords: Involvement climates, achievement context, goal orientations, success,
failure, parents.
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INFLUENCIA DE LOS CLIMAS DE IMPLICACION MOTIVACIONALES PERCIBIDOS EN
EL ENTORNO DE NINOS DEPORTISTAS EN SUS ORIENTACIONES META

RESUMEN

El objetivo principal del presente estudio consiste en determinar si existe una relacion
entre las orientaciones meta de nifios deportistas y su motivacion percibida en los climas
de implicacion de su entorno, con un enfoque hacia sus familiares. La muestra estuvo
conformada por 13 participantes varones de entre 10 y 11 afios, pertenecientes al Alevin
B del U.D Maritimo Cabafal que compite en la liga mediana de futbol 8 de la Comunidad
Valenciana. Se utilizé para medir las orientaciones de meta, el cuestionario de orientacion
alatareay al ego en el deporte, (TEOSQ; Duda, 1989) y una adaptacién del cuestionario
motivacional percibido en el deporte (PMCSQ-2; Newton et al. 2000) para estudiar el
clima motivacional percibido por los participantes en su hogar. Entre los principales
resultados se halld: a) La existencia de relacion entre las variables estudiadas, mostrando
una relacidn significativa (.751) entre la orientacién meta tarea y el clima de implicacion
de tarea, b) Niveles elevados en los dos tipos de orientaciones meta (ego/ tarea), c)
Correlaciones significativas en las variables en las que se dividen los climas de
implicacion ego y tarea.

Palabras clave: Climas de implicacién, contexto de logro, orientaciones meta, éxito,
fracaso, padres.
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INTRODUCCION

La motivacion es uno de los procesos basicos que conforman la naturaleza del ser
humano, siendo uno de los més estudiados en Psicologia (Reeve, 2015; Peris-Delcampo
y Canton, 2022; Cox y Williams, 2008; Weinberg y Gould, 2010). En el mundo de la
actividad fisica y el deporte, la motivacion es un término genérico que se emplea para
referirse a los procesos motivacionales, dimensiones, modelos y constructos teéricos que
intentan explicar la dindmica psicoldgica y que viene determinada por los motivos, causas
0 razones especificas que explican, en cada caso particular, por qué se inicia, cambia o
detiene una conducta (Cantén, 1999; Moradi et al., 2020; Peris-Delcampo, Palmi, et al.,
2023; Peris-Delcampo, Roffé et al., 2023; Wegner y Brinkmann, K. 2023). La motivacion
explica el porqué de una conducta, el significado que le da una persona a realizar deporte,
es decir, los motivos por lo que lo realiza actividad fisico-deportiva o por lo que no a
realiza (Deci et al., 2017).

Una parte de nuestra motivacion, y que da a entender las conductas y las
ejecuciones que realizan los individuos es el significado subjetivo que una persona le da
al logro, es decir, la interpretacion de cada persona sobre el éxito y el fracaso (Maehr y
Nicholls, 1980). Segun Nicholls (1989), estas percepciones unidas a la suerte, el esfuerzo,
la dificultad y a otros diferentes contextos desarrollan la percepcion que tenemos de
nuestra capacidad, que unida a la experiencia interfiere en el estado de implicacion de un
individuo en una tarea, en este caso una tarea fisico-deportiva.

La teoria de Metas de Logro (Nicholls, 1989) considera que las metas de un
individuo se basan en la importancia subjetiva que el individuo da al éxito o al fracaso en
los contextos donde hay que lograr o realizar una tarea, por ejemplo, en contextos
educativos y deportivos. Esta autora a su vez conceptualizd la existencia de dos
orientaciones de meta: tarea y ego.

Una persona esta orientada hacia la tarea cuando busca mejorar sus habilidades,
aprender nuevas técnicas y dominarlas. Por el contrario, alguien con una orientacion al
ego focaliza su motivacién hacia la comparacion con los otros, a ser mejor que los demas
(Roberts y Ommundsen, 1996). Los sujetos que orientan sus metas hacia la tarea tienden
a juzgar su nivel de habilidad en un proceso de comparacion con ellos mismos, mientras
que las personas que muestran una orientacion de metas orientada al ego tienen como
tendencia juzgar su competencia comparandose con otros, por lo que la persona persigue
como resultado final ser mejor que los demas, por eso una persona orientada a la tarea
percibe que la capacidad tiende a mejorar con el esfuerzo, el fracaso se entiende por falta
de dominio y aprendizaje, la cual puede cambiar si se entrena méas o se mejora (Nicholls,
1989). Por todo ello, una orientacion hacia la tarea favorecera a la ética del trabajo, a la
busqueda de ejecuciones Optimas teniendo en cuenta las posibilidades de la persona o del
grupo, y a la perseverancia en la tarea o actividad (Duda y Hom,1993).

Como el éxito de una persona orientada al ego se basa en la comparacion de sus
capacidades con los demas, si a estas personas le aparecen dudas o errores en sus niveles
de competencia, se dan muchas probabilidades de que se presente un patron de conducta
bajo, es decir que se reduzca su esfuerzo y su interés sobre la actividad o tarea, por ello
se observa que los patrones de inadaptacion en contextos de logro, como pueden ser la
mala ejecucidn o el abandono en una actividad estan mas relacionados con el patron de
motivacion orientado hacia el ego (Agacinski y Nicholls, 1990).
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Estas orientaciones se relacionan con las percepciones que tiene el propio
individuo de lo que es el éxito y el logro, pero estas mismas se ven influenciadas por el
entorno de la persona, sobre todo de sus circulos mas cercanos (padres, entrenadores,
amigos), los cuales también tienen sus propias percepciones sobre el éxito y el fracaso,
por lo que pueden reforzar o influir de formas diferentes al individuo (Harwood y
Thrower, 2020; Teques y Serpa, 2009, 2013). Estas estructuras se denominan climas de
implicacion, y se relacionan con las ideas o pensamientos de un conjunto sobre el logro,
sobre todo los significativos mas cercanos en el deporte como pueden ser los padres,
entrenadores, compafieros... que generan implicaciones y consiguientes respuestas
psicoldgicas de los deportistas (Roberts y Treasure, 2012), las cuales son determinantes
criticos de la participacion deportiva a largo plazo y conducen a la salud fisica y mental
(Jones, et al., 2009).

Desde esta perspectiva, se dan dos tipos de clima de implicacion (Newton et al.,
2000): clima de implicacién en la tarea y clima de implicacion en el ego:

- Clima de implicacién en la tarea: se enfatizan los procesos autorreferentes,
centrandose en el aprendizaje y disfrute, donde el error es una parte mas de la practica, y
donde cada miembro del equipo es importante para el conjunto, la cooperacion es la forma
de trabajo que se busca en estos contextos

- Clima de implicacion en el ego: procesos donde el error se castiga y se intenta
evitar, la atencion y el refuerzo sélo se les proporciona a los individuos que demuestran
superioridad y gran potencial, fomentando una gran rivalidad dentro del ambiente de
trabajo.

Existen investigaciones que han mostrado que comportamientos de apoyo y de
comprension de los padres se asocian a percepciones positivas con la actividad, asi como
también con el aumento de sensaciones de disfrute (Merino et al., 2017). Asi se ha visto
que los padres a través de la generacién de climas orientados a la tarea pueden influir en
la generacion de metas centradas en el aprendizaje y no en el resultado (Veskovic, et al.,
2013), lo que muestra la importante influencia que tienen los padres y las madres en el
funcionamiento deportivo de sus hijos/as (Peris-Delcampo, 2023).

En cuanto a la competitividad del individuo, existen evidencias de que pueden
darse en perfiles altos de las dos orientaciones; la diferencia se observa en las causas que
generan esta competitividad. Las dos orientaciones se interesan por la victoria, pero la
orientacion hacia la tarea se concentra mas en el “camino” para conseguir esta victoria,
es decir, el esfuerzo, la mejoria, la persistencia, la constancia, etc. Mientras que los sujetos
orientados hacia el ego se focalizan en el resultado, por lo que una derrota les devasta
psicolégicamente (Duda y Hom, 1993).

Esto, en entrenamiento deportivo, por ejemplo, en futbol base, es especialmente
relevante ya que si los entrenadores, otros técnicos y demas agentes implicados (e.g.
padres y otros familiares, dirigentes...) generan un clima orientado al ego (en lugar del
orientado a la tarea) esto producira una mayor tension, malestar y un peor aprendizaje
que si estan centrados en lo que realmente pueden controlar y en lo que estan haciendo.
Provocara, ademas de un mejor aprendizaje, un mayor rendimiento deportivo (Peris-
Delcampo, 2016).
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El objetivo del presente estudio consiste en analizar las orientaciones meta de los
individuos de un grupo de deportistas, en este caso nifios futbolistas y poder estudiar si la
motivacion percibida de los climas de implicacion motivacional que se desarrollan en su
entorno guarda relacién y afectan a las percepciones que tienen sus hijos sobre el éxito y
el fracaso, en concreto en el contexto deportivo de logro que equivale pertenecer a un
equipo de futbol y realizar este deporte. En particular en este estudio estas percepciones
que desarrollan el clima de implicacion del nifio son sobre sus padres o tutores legales,
ya que a estas edades son las personas con las que mas tiempo se pasa.

METODO
Participantes

La poblacidn estudiada consiste en 13 nifios de entre 10 y 11 afios, que forman un
equipo de fatbol, el alevin B del U.D Maritimo Cabafial. Con una edad media de 10.54 y
una desviacion tipica de 0.519 (o).

Instrumentos

Para conseguir los objetivos de este trabajo se utilizaron dos cuestionarios para
evaluar las orientaciones disposicionales de meta.

Por un lado, se utilizd el Cuestionario de orientacion a la tarea y al ego en el
deporte (TEOSQ) de Duda (1989), validado en castellano por Balaguer et al. (1996), el
cual consta de 13 items que se dividen en dos factores: Seis items evalUan la orientacion
meta hacia el ego, mientras que siete items evalUan la orientacion meta hacia la tarea. Las
respuestas siguen un modelo de escala tipo Likert, que oscila desde totalmente en
desacuerdo (1) a totalmente de acuerdo (5). Diversos trabajos muestran una clara
independencia en ambos factores con una correlacion menor de .30 en todos los estudios,
mientras que los coeficientes Alpha de Cronbach de cada una de las subescalas oscilan
entre .62 y .91 en todos los estudios (Balaguer et al., 1996).

Por otro lado, para evaluar el clima motivacional, se ha realizado una adaptacion
del cuestionario motivacional percibido en el deporte (PMCSQ-2) (véase Newton et al.
(2000). Su traduccion al castellano estd compuesta por 29 items en version equipo
(Balaguer et al., 1997). Las propiedades psicométricas del instrumento oscilan en
diversos estudios entre el .73 y .89 tanto en las subescalas de Clima-Tarea y Clima-Ego
(Balaguer et al.,1997). La adaptacidn se ha realizado porque el cuestionario se utiliza para
estudiar los climas motivacionales que se dan en un equipo deportivo tanto entre los
compafieros como entre los deportistas y el entrenador. En concreto en esta investigacion
se ha utilizado este cuestionario con el objetivo de averiguar cuéles son los climas
motivacionales que se manifiestan en el hogar de cada participante. En la adaptacién se
han seguido los items y los factores del cuestionario inicial, cambiando el sujeto al que
se dirige cada item, en concreto, se ha cambiado “en mi equipo deportivo” por “mis
padres”. La correccion de la adaptacion es la misma que en el cuestionario validado, se
dan 29 items que siguen 2 factores: clima de implicacion en el ego (14 items) y clima de
implicacion en la tarea (15 items). Cada factor se divide en 3 caracteristicas que aparecen
en ese tipo de clima motivacional:

o Clima de Implicacion en el ego.
o Reconocimiento desigual: items 2, 11, 15, 20, 23, 26.
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Uso del castigo por errores: items 1, 7, 13, 16, 24.

Rivalidad entre los miembros de equipo: items 5, 10, 21.
Clima de Implicacién en la tarea

Uso del aprendizaje cooperativo: items 9, 19, 28, 29.
Busqueda del Esfuerzo/Mejora: items 6, 12, 14, 18, 22, 25, 27.
Dar importancia a los roles del equipo: items 3, 4, 8, 17.

O O O O O O

Las respuestas a su vez se recogian mediante una escala tipo Likert de 5 puntos
que engloba desde muy en desacuerdo (1) a muy de acuerdo (5).

La correccion de los 2 instrumentos ha seguido los pasos de los cuestionarios
originales.

Procedimiento

La aplicacion de los instrumentos se realizd en dos entrenamientos del equipo,
donde cada participante contestd6 a los dos cuestionarios individualmente, y si era
necesaria ayuda de algun tipo de vocabulario o explicacion de un item se les
proporcionaba ayuda, ya que la poblacion estudiada eran nifios, por lo que para conseguir
los resultados més objetivos posibles se debe entender cada item de forma correcta. Todos
ellos estan autorizados por medio de sus padres o tutores legales para ser participes de
este trabajo firmando el correspondiente consentimiento informado segun el modelo
propuesto por la Universidad de Valencia, previa explicacion de las caracteristicas del
estudio y la informacion necesaria sobre el mismo. En cuanto a las respuestas que
realizaban en el PMCSQ-2 (Newton et al., 2000), los sujetos deportistas respondieron a
los items segun como sus padres actlan respecto a esa accion o situacion. Ejemplo: mis
padres me gritan cuando cometo un error en el partido.

Andlisis de datos

El andlisis de datos se ha llevado a cabo mediante el programa IBM SPSS
Statistics 25. Se han realizado los estadisticos descriptivos de la muestra y calculado las
medias de cada variable formada por medio de los resultados de cada participante en su
cuestionario. Ademas, se han realizado correlaciones aplicando el coeficiente rho de
Spearman para estudiar si las variables del estudio estan correlacionadas entre si.

Para facilitar la comparacion de los resultados, se han realizado graficos de
comparacion de puntuaciones por medio de un analisis visual.

RESULTADOS

En primer lugar, se realizaron pruebas estadisticas a partir del coeficiente rho de
Spearman con el objetivo de estudiar si las variables que nos interesan estan relacionadas
entre si.

La correlacion de las variables que estudian el nivel de motivacion orientado hacia
la tarea de los deportistas y el nivel de motivacion percibida del entorno del deportista y
relacionado con los climas de implicacion orientados en la tarea presenta una correlacién
significativa bilateral (r= .712). A su vez, las variables que estudian la motivacion
orientada al ego de los deportistas y los climas de implicacién percibidos orientados hacia
el ego exponen una correlacion no significativa (r=.100).
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Tabla 1
Correlaciones variables objetivo del estudio (n=13).

TareaPercibido Tarea EgoPercibido Ego

Rho de TareaPercibido Coeficiente

Spearman de correlacion 1.000 712 -108 -031
Sig. (bilateral) . .006 126 921
Tarea Coeficiente ok
de correlacion 712 1.000 105 .382
Sig. (bilateral) .006 . 733 197
EgoPercibido  Coeficiente
de correlacion -.108 105 1.000 .100
Sig. (bilateral) 726 733 . 745
Ego Coeficiente
de correlacion -.031 .382 .100 1.000
Sig. (bilateral) 921 197 745

** La correlacion es significativa en el nivel 0.01 (bilateral).

En la Tabla 2 se describen las variables trabajadas en el estudio por medio del
andlisis de los estadisticos descriptivos; se puede observar el valor méximo y el valor
minimo de cada variable, su desviacion tipica y la media del grupo de deportistas, las
cuales son 4.6 sobre 5 en los niveles de motivacion orientada a la tarea y 3.3 sobre 5 en
los niveles de motivacion orientada al ego. También aparecen las medias de las variables
que estudian la motivacion percibida del entorno del participante: 4.35 sobre 5 en la
variable relacionada con un clima de implicacion en la tarea (“TareaPercibido™) y 2.65
sobre 5 en la variable relacionada con un clima de implicacién en el ego
(“EgoPercibido™).

Tabla 2
Estadisticos descriptivos de la muestra. (n=13)
Desv.
Minimo  Méximo Media Desviacion

Ego 2.50 4.50 3.3692 .58507
Tarea 4.00 4.90 4.6077 37072
EgoPercibido 1.80 3.55 2.6523 .54587
TareaPercibido 3.25 4.85 4.3538 45832
Desigualdad 1.60 4.00 2.8638 .70934
Rivalidad 1.60 4.66 3.1738 79177
Castigos 1.20 3.00 2.0154 59700
Cooperacion 3.00 5.00 4.4808 56330
Esfuerzo 3.40 5.00 4.2846 46340
ImportanciaRol 1.75 5.00 4.3038 .94549

En la Tabla 3 se observan los diferentes resultados obtenidos de las dimensiones
que forman la variable que estudia el clima de implicacion en el ego percibido por los
participantes. Se ha calculado las correlaciones de los items que conforman cada
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dimension: reconocimiento desigual (“Desigualdad”), uso del castigo por errores
(“Castigos™) y rivalidad entre los miembros del equipo (“Rivalidad”).

Por medio del coeficiente rho de Spearman se ha detectado que la variable
“EgoPercibido” correlaciona significativamente con las variables que le forman, es decir,
las dimensiones que forman un clima de orientado al ego:

o Variable “Castigos” r=.777.
o Variable “Desigualdad” r=.690.
o Variable “Rivalidad”, r=.722.
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Resultados variables de Clima de Implicacién en el ego percibido. (n=13)

EgoPercibido  Desigualdad Castigos Rivalidad Ego
Rho de EgoPercibido  Coeficiente de 1.000 690" 777 799* 100

Spearman correlacion ' ' ' ' '
Sig. (bilateral) .009 .002 .005 745
Desigualdad  Coeficiente de -690™ 1.000 467 365 291

correlacion ' ' ' '
Sig. (bilateral) .009 .108 220 335
Castigos  Coeficiente de 777 467 1.000 344 - 302

correlacion ' ' ' ' '
Sig. (bilateral) .002 .108 250 316

Rivalidad Coeficiente de ok

correlacion 722 .365 344 1.000 .186
Sig. (bilateral) .005 220 .250 543
Ego  Coeficiente de 201 302 186 1.000

correlacion ' ' ' ' '

Sig. (bilateral) 745 .335 316 543

** | a correlacion es significativa en el nivel 0.01 (bilateral).
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A su vez se ha realizado el mismo proceso para la variable “TareaPercibido”, la
cual estudia el nivel de motivacion percibido en el entorno de los nifios y relacionado con
los climas de implicacion orientados hacia la tarea. Esta variable se ha correlacionado con
las 3 variables que conforman las 3 dimensiones de un clima orientado hacia la tarea: uso
del aprendizaje cooperativo (“Cooperacion”), busqueda del esfuerzo en la mejora
(“Esfuerzo”) y dar importancia a los roles del equipo (“Importancia Rol”’), por medio de
la Tabla 4. En este caso, se han hallado correlaciones significativas en las variables que
estudian el uso del aprendizaje cooperativo (“Cooperacion”, r=.820) y en la variable
“Importancia Rol” (r=.723). En la variable “Esfuerzo” no se da una correlacion
significativa (p=.520).

Tabla 4
Resultados de las variables de Clima de Implicacidn orientado en la tarea. (n=13)
TareaPercibido Cooperacion Esfuerzo ImportanciaRol

Rho de TareaPercibido Coeficiente de

Spearman correlacion 1.000 820 520 123
Sig.(bilateral) ) .001 .068 .005

Cooperacién  Coeficiente de o
correlacion 820 1.000 .280 532
Sig.(bilateral) .001 . .355 .061

Esfuerzo Coeficiente de

correlacion 520 .280 1.000 .061
Sig.(bilateral) .068 .355 . .843

ImportanciaRol  Coeficiente de o
correlacion 123 532 .061 1.000

Sig. (bilateral) .005 .061 .843

** La correlacion es significativa en el nivel 0.01 (bilateral).

DISCUSION

La principal conclusion, obtenida a través de los instrumentos y del analisis de
estos por medio de la herramienta SPSS y el analisis visual de los datos, es que el grupo
estudiado refleja una motivacion orientada a la tarea. No obstante, también se puede
observar que los niveles de motivacion orientada al ego no son resultados bajos,
calculadas las 2 medias se puede observar resultados altos en los dos tipos de motivacion
ya que las escalas son sobre 5 (4.6 en los niveles de motivacion orientada a la tarea 'y 3.3
en los de motivacion orientada al ego). Estos resultados no tienen por qué ser extrafios ya
que pueden justificarse con las aportaciones de Boixadd y Cruz (2000), Chacén et al.
(2017), Harwood y Hardy (2001), Moreno-Luque et al. (2019), Morales et al. (2023),
Nicholls (1989), Treasure et al., (2001), Torres (2022), o Whitehead y Duda (1998), segln
las cuales las orientaciones al ego y a la tarea son dimensiones independientes y
ortogonales, estos estudios reflejan que una persona puede sentirse altamente orientada a
la tarea y simultdneamente también al ego. Ademas, Goudas y Biddle (1994) afiaden que
cuando los nifios y adolescentes perciben una alta orientacion en las dos metas aportan
mayor percepcion a la competencia.

Los resultados que se obtienen son de cuatro tipos: alta orientacion ego-tarea, alta
orientacion ego-baja en tarea, baja orientacion ego-alta en tarea, baja orientacion ego-
tarea. En contextos de aprendizaje como es la “educacion fisica” en los que el rendimiento
no es lo mas importante de la tarea el resultado méas deseable es bajo ego-alta tarea, pero
alto ego-alta tarea también puede aportar deseo de aprender, de superarse y de triunfar,
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aspectos que en el deporte donde si se busca un resultado se muestran necesarios en la
mayoria de las ocasiones (Gutiérrez y Escarti, 2006), por lo que el resultado obtenido en
los participantes puede llegar a ser bueno si se sabe entrenar y controlar para conseguir el
mejor rendimiento grupal posible.

En cuanto a la relacion obtenida entre los climas de implicacion percibidos de los
participantes y sus orientaciones meta, los resultados demuestran una correlacion
significativa entre las variables que estudian la motivacion orientada hacia la tarea del
grupo de deportistas y la variable que estudia el clima de implicacion percibido orientado
en la tarea (“TareaPercibido”). Estos resultados se pueden acreditar a los obtenidos por
Escarti et al. (1999), los cuales encontraron relaciones significativas entre las
orientaciones meta disposicionales y la percepcién de los adolescentes de la orientacion
meta de sus padres, mostrando niveles altos de coincidencia.

En los resultados de Gutiérrez y Escarti (2006), también se mostré solo
correlacion significativa entre el clima de implicacion tarea y la orientacion meta tarea,
demostrando que los deportistas si perciben que su entorno les evalta e influye en su
conducta deportiva, en este caso en la busqueda de la mejora del rendimiento, el trabajo
en equipo y cooperativo y en la busqueda del esfuerzo maximo como crecimiento
personal y grupal. Ademas, Ortiz (2017) evidencié que cuanto mayor fue la disposicién
de orientacion a la tarea de los padres y comportamientos de apoyo, mayor fue la
motivacidn a la tarea en sus hijos.

El resultado que se da en las variables que estudian el ego tanto el clima de
implicacion como la orientacion meta es de una correlacién débil igual que en el estudio
de Gutiérrez y Escarti (2006). Ademas, Gonzélez (2003) evidencid que, en los deportistas
de alta competicién, donde aparece una disposicion meta elevadas en las dos variables,
los climas que se desarrollan en sus vidas no estan tan relacionados con las
autopercepciones. Este resultado puede no estar relacionado con el presente estudio ya
que evidencia una correlacion estudiada en una poblacion de deportistas de alto nivel,
mientras que este evalla a nifios, pero Gonzalez (2003) también manifesté que no se dan
diferencias significativas entre los grupos de edad, por lo que tanto jovenes como
mayores, Yy en este caso nifios, pueden llegar a desempefiar ya a temprana edad en climas
de implicacion y manifestar orientaciones de meta.

En la Tabla 2 se puede observar que la variable méas elevada que forma el clima
de implicacion al ego es “Rivalidad”, la cual esta formada por items que estudian si en el
entorno de los participantes se incita a la competencia en el propio equipo, por ejemplo,
de forma que se pueda observar al compafiero como un rival por jugar en tu misma
posicién, y ademas también estudia la rivalidad con los contrarios, la cual debe ser limpia
y de mutuo respeto para realizar el deporte de forma correcta. Este resultado puede ser
corregido en un futuro, cuando estos nifios vayan conociendo mas el deporte y la
importancia de la competencia en el mismo equipo Y si se realizara un adecuado trabajo
con padres y madres (Peris-Delcampo, 2023).

Limitaciones y lineas de estudio futuras

Como posible limitacion de la investigacion, en cuanto a los valores tan elevados
que se han dado en el clima de implicacion a la tarea comparado con los de clima de
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implicacion al ego, como los participantes tenian que contestar los items pensando en sus
padres y cOmo estos tratan las acciones que se dan en estos items puede haber aparecido
la deseabilidad social. Lemos (2003), observo que los nifios son los individuos més
propensos a dar las respuestas esperables desde el punto de vista social para conseguir
agradar a los demés. Esto puede haber ocurrido en este estudio ya que al tener que
responder items que dan informacion sobre sus padres, los participantes pueden haber
intentado demostrar lo importante que son sus padres para ellos, y con ello elevar los
resultados al maximo. Para esquivar esta deseabilidad social de los nifios podria haberse
utilizado un instrumento que contestaran los padres por ellos mismos demostrando su
nivel de orientacion meta.

Otra posible limitacion es el nimero de participantes, al ser la muestra pequefia
no se pueden sacar conclusiones representativas, por eso mismo como linea futura podria
ser realmente interesante realizar las mismas mediciones con una poblacion mayor y
grupos de diversas edades como en el estudio de Reyes (2009).

Una limitacion del estudio también es el uso dado al PMCSQ-2 ( Newton et al.,
2000), como bien ya se ha nombrado y explicado en el trabajo de investigacion, en este
instrumento se ha realizado una adaptacion no validada previamente, ya que el
cuestionario esta formalizado para ser usado ante los climas de implicacién que se dan en
un equipo deportivo, por lo que los items son preguntados en referencia al equipo
deportivo en el que el participante practica su actividad deportiva, en nuestro caso son
preguntados en referencia a sus padres, ya que el objetivo del trabajo era el estudio de los
climas de implicacion de los padres de nuestros participantes.

Existen diversas limitaciones relacionadas con los jugadores, como puede ser que
no se ha controlado el nivel de rendimiento de los jugadores, ni se ha llevado a cabo un
cuestionario previo de datos sociodemogréaficos y deportivos, los cuales pueden afectar a
los resultados.

Ademas, seria interesante que el estudio fuese longitudinal y no transversal, que
se mostraran objetivos en el rendimiento del equipo y por parte de los técnicos, y trabajar
también con los padres o tutores de los nifios.

Por lo que una futura linea de investigacion podria ser realizar este estudio de una
forma méas adecuada, con una poblacién méas grande, cuestionarios validados sin
adaptaciones y teniendo en cuenta también en las cuestiones psicométricos por medio de
pruebas validadas a los padres o tutores legales y asi poder referenciar las conclusiones
de una manera mas optima.

Aplicaciones practicas y propuestas de trabajo futuras

Este tipo de estudios realizados en el propio entorno deportivo muestran la
importancia de generar entornos de aprendizaje deportivo adecuados e implicar a todos
los agentes deportivos en el entorno de los nifios/as y jévenes deportistas para ofrecer las
mejores condiciones para su evolucion personal y deportiva. En este sentido, es
importante que entrenadores y otros técnicos deportivos sepan la importancia de manejar
adecuadamente los aspectos motivacionales de los més jovenes debido a su influencia en
su desarrollo fisico, psicolégico y social. También lo es establecer la adecuada
colaboracion entre todos los profesionales del deporte de manera que se trabaje de manera
interdisciplinar y conjunta para generar los mejores entornos sobre todo en el deporte de
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base para generar el clima motivacional adecuado con la implicacion de todos los agentes
que intervienen.

El trabajo colaborativo e interdisciplinar entre todas las personas implicadas, bien
sea profesionales con roles definidos y reglados (graduado en COLEF-CAFE, Psic6logos
del Deporte, Fisioterapeutas, Técnicos Deportivos...) o bien otros papeles necesarios sin
una formacion de base reglada (e.g. padres y madres, delegados, ayudantes a los
entrenadores por ejemplo en periodo de practicas...), es necesario por lo que generar
entornos adecuados desde todos deberia ser una prioridad en el deporte de base.

Trabajos de este tipo recalcan la importancia de hacer las cosas bien,
fundamentadas desde las Ciencias del Deporte (y en nuestro caso la Psicologia del
Deporte) para ofrecer el mejor entorno posible para el deporte de base, con personas
debidamente cualificadas para realizar este importante trabajo con jovenes deportistas.
En el caso de este estudio se muestra la importancia del papel de las familias, aunque
también es un indicador de la necesidad de generar climas motivacionales adecuados a
cada entorno, lo que deberia ser trabajo de todos los implicados.
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ABSTRACT

The present study attempts to show the importance of feedback for the modification of
biomechanics in changes of direction. The main objectives were to design and apply a
program for the improvement of change of direction, and to identify the improvements
caused by the contribution of feedback to the program sessions in 12-year-old Alevin
soccer players. The total sample (n = 17) corresponds to a team from the Valencia CF
Academy, which was divided into two groups, one of 8 players and another of 9 players,
in which there was an experimental group that received feedback during the program and
a control group, where they carried out, but did not receive feedback. The soccer players
were evaluated before and after carrying out the intervention program using a physical-
technical change of direction test with the Cutting Movement Assessment Score tool. The
program consisted of training associated with plyometrics, acceleration and learning the
technique of changes of direction. The duration of the program was 2 sessions per week
with a duration of 20-25 minutes during a period of 6 weeks. After statistical analysis,
significant differences were found (p <.05) in the improvement of the change of direction
technique in the experimental group. The results shown the importance of feedback for
the improvement of skills in soccer players in the Alevin stage.

Keywords: Anterior cruciate ligament, agility, Cutting Movement Assessment Score,
injury risk, performance.
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EVALUACION DEL CAMBIO DE DIRECCION EN JOVENES
FUTBOLISTAS

RESUMEN

El presente estudio traté de mostrar la importancia del feedback para la modificacion de
la biomecanica en los cambios de direccion. Disefiar y aplicar un programa para la mejora
del cambio de direccion, e identificar las mejoras provocadas por la aportacion de
feedback a las sesiones del programa en futbolistas de 12 afios en etapa Alevin. La
muestra total (n = 17) corresponde a un equipo de la Academia del VValencia CF, que fue
dividida en dos grupos, uno de 8 jugadores y otro de 9 jugadores, en el que habia un grupo
experimental que recibia feedback durante la realizacién del programa y un grupo control,
donde realizaba el mismo programa, pero no recibia feedback. Los futbolistas fueron
evaluados pre y post realizacion del programa de intervencion mediante un test fisico-
técnico de cambio de direccidn con la herramienta Cutting Movement Assessment Score.
El programa estaba compuesto por un entrenamiento asociado a pliometria, aceleracion
y aprendizaje de la técnica de los cambios de direccion. La duracién del programa fue de
2 sesiones semanales con una duracion de 20-25 minutos durante un periodo de 6
semanas. Tras el analisis estadistico se encontraron diferencias significativas (p <.05) en
la mejora de la técnica del cambio de direccion en el grupo experimental. Los resultados
mostraron la importancia del feedback para la mejora de habilidades en futbolistas en
etapa Alevin.

Palabras clave: Ligamento cruzado anterior, agilidad, Cutting Movement Assessment
Score, riesgo de lesién, rendimiento.
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INTRODUCCION

Los cambios de direccion (CoD) son movimientos fundamentales en muchos
deportes, especialmente en el futbol donde se requieren constantemente (Prieto & Garcia,
2013), siendo fundamentales para evitar a los oponentes, esquivar las lineas defensivas y
obtener ventaja (Barber et al., 2016). A ese respecto, el futbol requiere de movimientos
multidireccionales a alta intensidad durante un partido, donde la capacidad del cambio de
direccion puede mejorar el rendimiento (Di Salvo et al., 2007). Sin embargo, pese a la
importancia de ser un factor determinante en el éxito deportivo, también son un riesgo de
lesion comun entre muchos deportistas, teniendo gran relevancia en lesiones como el
ligamento cruzado anterior (LCA) (Dempsey et al., 2009; Hewett & Bates, 2017), donde
el 50-80% de estas lesiones ocurren en situaciones sin contacto (saltos, aterrizajes,
deceleraciones y CoD) (Dempsey et al., 2009).

Es de importancia destacar, que las lesiones sin contacto suelen ocurrir durante
los aterrizajes tras una accion de salto y en los cambios de direccion bruscos. En estas
acciones, en el momento de contacto del pie con el suelo, es donde los deportistas adoptan
mayores posiciones de carga y patrones anormales (Grassi et al., 2017). Asi pues, el
patron biomecénico que aumenta el riesgo de sufrir una lesién consiste en tener un
excesivo valgo dinamico de rodilla estando la cadera en abduccion. Estos patrones
generalmente se repiten en situaciones en la que no hay un contacto directo con un
oponente, sino que el propio deportista realiza este movimiento y ocurre el dafio (Grassi
et al., 2017; Kaneko et al., 2017). Desde el punto de vista condicional, la mayor parte de
los esfuerzos desarrollados por los futbolistas durante un partido suelen ser de intensidad
moderada o baja. Sin embargo, es crucial destacar que las situaciones de mayor riesgo
lesional se presentan en momentos de alta intensidad, como los sprints, giros, CoD y
saltos (Cometti, 2007; Hoff & Helgerud, 2004).

Por lo tanto, es fundamental el valor de las investigaciones en torno a la
prevencion de lesiones que traten de identificar factores de riesgo que interacttan entre
si. Asi pues, identificar y profundizar factores de riesgo, es un método eficaz a la hora de
reducir lesiones (Inklaar, 1994).

La evaluacion del CoD con test tales como la prueba de test de corte, pro agility
o el test cualitativo Cutting Movement Assessment Score (CMAS), son Utiles para
identificar aspectos técnicos lesivos, biomecanicos y neuromusculares, para tratar de
modificarlos en la medida de lo posible (Schoberl et al., 2020). Esto implica no s6lo
reducir la incidencia de lesiones, sino mejorar las condiciones de los futbolistas para que
puedan alcanzar su méximo rendimiento en competicion (Eirale et al., 2013).

En este contexto, la importancia de la preparacion fisica radica en la posibilidad
de aplicar la técnica con precision y eficacia, evitando que esto sea un factor limitante en
el rendimiento del deportista. En esta linea, se estan introduciendo métodos y estrategias
con el fin de prevenir lesiones a través de mejorar las habilidades técnicas especificas del
deporte en cuestion. A pesar de los avances, sigue existiendo un obstaculo: la falta de una
amplia variedad de pruebas técnicas especificas en el futbol, lo que dificulta la evaluacion
precisa de las capacidades de los jugadores (Martin et al., 2013). Este vacio complica
garantizar que el deportista afronte las demandas de la competicion con suficiente
aprendizaje técnico (McBurnie et al., 2022). Por lo que, la evaluacion del CoD se puede
considerar fundamental, debido a que en el futbol existe un gran nimero de estas
acciones, y mejorar la técnica puede ser beneficioso (Bloomfield et al., 2007).
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El objetivo de este articulo es disefiar y aplicar un programa de ejercicio fisico
basado en el trabajo del cambio de direccion en futbolistas infantiles para la mejora de
los patrones biomecéanicos, y comparar si existen diferencias en la eficacia de la ejecucion
cuando se aplica o no feedback.

METODO
Participantes

La muestra estuvo formada por 17 jugadores de futbol con una edad de 12 afios,
correspondiente a la etapa Alevin de segundo afio del Valencia C.F.

El muestreo se realiz6 por conveniencia, siendo esta una técnica de muestreo no
probabilistico, utilizada por la facilidad de acceso y la disponibilidad de las personas de
formar parte del estudio. El estudio cumple un disefio de tipo cuasiexperimental y de corte
longitudinal.

Los jugadores fueron divididos en dos grupos, uno de 8 jugadores y otro de 9
jugadores con el objetivo de crear un grupo control y otro grupo experimental. Cada grupo
fue dividido equitativamente segun las posiciones en las que se ubicaban en el campo de
forma aleatoria, teniendo asi dos grupos con la mayor similitud y homogeneidad posible.

Los criterios de inclusion fueron:

Todos los sujetos que no estén lesionados.
Sujetos independientemente de su demarcacién.

o Sujetos que realizan habilidades de movimiento en su dia a dia, lo que supone que son
sujetos adaptados a este tipo de tareas y no nicamente las que corresponden a lo técnico-
tactico.

Todos los procedimientos descritos cuentan con la aprobacion del Comité de Etica
de la UCV con el cddigo UCV/2022-2023/140 y cumple con los requisitos de la
Asociacion Médica Mundial recogida en la declaracion de Helsinki de 1964 y revisada
en octubre de 2013 por ultima vez en la Asamblea General en Fortaleza, Brasil.

Materiales

Para la realizacion del estudio se hizo uso de diferentes materiales y soportes.
Elementos utilizados en la investigacion:

2 pares de fotocélulas de la marca Witty-GATE.

3 tripodes de la marca cellularline.

3 moviles Iphone con posibilidad de grabar a camara lenta.
Software Kinovea.

o O O O

Los elementos utilizados en la intervencién fueron conos, vallas, asi como balones
de fatbol.

Instrumentos

El test CMAS, sirvio para la realizacion de CoD a diferentes grados de 45°, 70° y
90°. Este test proporciono una representacion esquematica del CMAS para un CoD de
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90°. Para la realizacion del test se emplearon 2 camaras de alta velocidad colocadas en
tripodes colocados a la altura aproximada de la cadera a una distancia minima de 3 metros
en el plano frontal y 5 metros en el plano sagital de la zona de cambio de direccion.
Ademas, para la reduccion del error, se colocé una camara adicional de 20 a 45° con
respecto al corte para ayudar a una evaluaciéon cualitativa méas precisa. También se
aseguro la suficiente iluminacién para permitir una visualizacion precisa (Needham &

Herrington, 2022).
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Figura 1. Imagen del protocolo de
CMAS.
Nota: Disefio propio

Respecto a la valoracion del anélisis de movimiento a través del CMAS se puntud
la ejecucion a través de la evaluacidon cualitativa estandarizada que se detalla a
continuacidn: 10 items que siguen una escala (si 0 no), que evalta las posturas de "alto
riesgo™ de los atletas. Estos 10 items otorgan una puntuacion correspondiente sobre 12
puntos respecto a diferentes aspectos biomecénicos de la técnica de CoD y que nos
informa de forma objetiva y econdmica, cuales son los factores de riesgo que podemos
atender y modificar (Dos’ Santos et al., 2021).

A mayor proximidad al 12, mayores posibilidades de sufrir LCA o la reduccion
de la eficacia en el movimiento. Estas, se relacionan con mayores cargas multiplanares
en la articulacion de la rodilla y como consecuencia la carga del LCA (Dos’ Santos,
Thomas, et al., 2019).

A continuacidn, se indican cuales son los 10 aspectos e items concretos que fueron
evaluados por el CMAS. Todos ellos, corresponden a los factores considerables en un
buen o mal movimiento del CoD que el sistema de puntuacion recoge y que se debe seguir
segun Dos’ Santos et al. (2021):

1. Camara Lateral- Clara estrategia de frenado en el pendltimo apoyo.

2. Camara Frontal- Ancho del apoyo lateral.

3. Camara Frontal- Cadera en una posicion inicial rotada internamente (contacto
inicial).

4. Camara Frontal- Posicion inicial en “valgo” de la rodilla (contacto inicial).

5. Camara Frontal- Pie no en posicién neutra (contacto inicial).
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6. Camara Frontal- Posicion del tronco en el plano frontal en relacién con la
direccion prevista.

7. Camara Frontal- Tronco erguido o inclinado hacia atrds durante el contacto.

8. Camara Lateral- Flexion limitada de la rodilla durante el contacto final (rigida).
9. Camara Frontal- Movimiento “valgo” excesivo de la rodilla durante el apoyo.
10. Céamara Lateral- Retropié (RP) o antepié (AP) (contacto inicial).

Procedimiento

Tras la aceptacion por parte de los responsables, se dio a conocer el estudio a los
jugadores y se obtuvo el asentimiento informado por parte del padre/madre/tutor legal.

Tras ello, se dividio el equipo en dos grupos. Un grupo experimental donde
realizaba tareas de cambio de direccion de 90 grados con paso abierto (side step) donde
se aportaba feedback intra-tarea durante las ejecuciones. Estas tareas tenian una
progresion durante 6 semanas, donde se ejecutaban tareas con baja toma de decision y
foco interno, y se progresaban hacia tareas abiertas, con alta toma de decision y foco
alejado de la biomecénica. En el grupo control se ejecutaba el mismo programa, pero no
recibieron, ni fueron conocedores del feedback. Por lo tanto, la principal y Unica
diferencia entre grupos fue en relacion al feedback aportado.

En conjunto con los responsables del club se propuso tanto la intervencion como
la forma de evaluacion. Para ello, se realizaron grabaciones del test como fase principal.
Se realizd un test de CoD de 90° al inicio del programa para conocer las condiciones
iniciales del deportista. A la hora de la ejecucion de la prueba del CMAS, lo ejecutaron 2
veces por lado, donde finalmente se recogio y se analizé el mejor tiempo, desechando el
peor tiempo y teniendo en cuenta la técnica correcta que se describira posteriormente con
los 10 items mencionados (Dos’ Santos et al., 2021). El orden de ejecucion por parte de
los jugadores fue aleatorio.

Previo al test inicial del CMAS, los participantes realizaron un protocolo de
activacion estandarizado para las pruebas de ejecucién como se observa en la Tabla 1,
generando asi una activacion enfocada para todos igual y que no afectase de forma
diferente entre sujetos y entre pruebas, tanto en la evaluacion pre como post intervencion
(Swain et al., 2014).
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Tabla 1
Protocolo de Activacion para el test CMAS.

ACTIVACION

Hip Flexor/Dorsiflexién
Movilidad Cadera/Rodilla/Tobillo ~ Frog Hip mobility
Cadera+Aductor
Lateral Squat
Lunge Lateral
Doble Lunge lateral
Paso Lateral pierna ext.
Aceleracién+ Deceleracion
Aceleracion+Deceleracion+Reaceleracion
CoD derecha

CoD izquierda
Nota: Elaboracién propia a partir de la informacion de Swain et al. (2014).

Fuerza

Coordinacion

Para el protocolo de registro se hizo uso de una hoja de Excel donde se apunt6 los
nulos en caso de que se ejecutase mal la accion. También permitia apuntar los tiempos
tanto del primero como del segundo intento, asi como de la pierna derecha e izquierda.

Posteriormente, se gener0 la propuesta de intervencion a realizar en base al tiempo
de intervencion, tiempo de sesion y nimero de sesiones, asi como los contenidos tanto de
la sesion como periodizacion de los ejercicios.

En este sentido, la intervencion constd de un programa para la mejora del CoD,
en el que se incluyeron aspectos fundamentales como son la fuerza, la pliometria, el
equilibrio y la mejora de la técnica (Gazquez, 2020). Este plan de intervencion tuvo una
duracion de 6 semanas con una frecuencia de 2 sesiones semanales de 25 minutos, ya que
segun indican Dos’ Santos, McBurnie, et al. (2019) y Miller et al. (2016) es una duracion
suficiente para obtener mejoras.

Actualmente existe evidencia de que se puede reducir el riesgo de lesiones graves
mediante el entrenamiento neuromuscular que incluya pliometria, equilibrio,
entrenamiento de la técnica y la conciencia de los mecanismos biomecanicos implicados
en las lesiones (Prieto & Garcia, 2013). Por lo que la intervencion consto de los siguientes
elementos:

o La fuerza mediante ejercicios en el plano frontal, siendo estos esenciales para las
ganancias y su aplicacion de fuerza en los movimientos posteriores (Suchomel et al.,
2016).

o Pliometria y equilibrio, considerados fundamentales para la fuerza reactiva en la
aplicacion de la fuerza contra el suelo para cambiar de direccion y ademas para re-acelerar
una vez se decelera previo al cambio de direccion (Bourgeois et al., 2017).

o Mejora de la técnica, buscando ejecutar tareas con un contexto cerrado, que permita
incidir y reforzar con feedback en las mecénicas del movimiento realizando una buena
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gjecucion sin que puedan afectar factores externos que modifiquen los patrones (Brady
etal., 2017).

Las sesiones mostraron un caracter diferente, desarrollando asi 2 bloques de
trabajo de las capacidades fisicas mencionadas anteriormente, que nos permitieron
trabajar en mayor calidad todos los contenidos de trabajo que queriamos atender.

Ambos bloques tuvieron una duracion de 6 semanas y se realizaron de manera
simultanea. El bloque 1 se realiz6 el primer dia de la semana, mientras que el Bloque 2
se realizd en el segundo dia de la semana. En este bloque se afiadio el trabajo de fuerza 'y
la adquisicion de la técnica (Material suplementario).

o Trabajo de Fuerza: Considerado fundamental y que debe estar presente durante el
proceso. Se planifico que todos los ejercicios mostrasen similitud al cambio de direccion
que demandaba el test, ya que, como nos indican Ruano & Losa (2021), este tipo de
gjercicios mejora las habilidades del movimiento como es el CoD. Se progres6 durante
las semanas en el nimero de series, repeticiones y dificultad, acumulando una carga
progresiva, debido a que todos los ejercicios de fuerza realizados se desarrollaban con
carga corporal.

o Adquisicion y correccion de la técnica: Este contenido de trabajo mostr6 mucha
importancia debido a que nos focalizamos en lo que va a suceder en el test. Para ello, se
realizaron tareas en lo que se asemejasen lo maximo posible al test CMAS sin foco
externo y contexto cerrado, favoreciendo un aprendizaje de la accion y habilidad eficaz,
trabajando repetidamente y de forma consecutiva repetidas ejecuciones iguales o
similares a las que tuvieron que realizar en la re-evaluacion (Yanci et al., 2015).

En estas tareas que se propusieron, el grupo experimental recibio feedback o
pautas verbales muy claras y concisas con el objetivo de corregir los 10 errores o variables
propias del test y tratando ademas que las adquirieran en su dia a dia como habito,
proporcionando asi al sujeto un aprendizaje técnico que aportara seguridad biomecanica.

Estos 10 items/errores evaluaban las posturas de "alto riesgo" y cuales son los
factores que podemos atender y modificar de los atletas. Son aspectos que ayudaron a
identificar una buena o mala técnica en el CoD y que fueron evaluados por sistema de
puntuacion de forma objetiva y econémica por el CMAS. Se otorgd una puntuacion
correspondiente sobre 12 puntos respecto a diferentes aspectos biomecanicos de la técnica
(Dos’ Santos et al., 2021).

A mayor proximidad al 12, mayores posibilidades de sufrir LCA o la reduccion
de la eficacia en el movimiento relacionandose con mayores cargas multiplanares en la
articulacion de la rodilla y como consecuencia la carga del LCA (Dos’Santos et al., 2019).

El feedback que se empleo con el grupo que si que recibia feedback consistia en
pautas breves para evitar sobrecargar al sujeto. Se dieron 2 o 3 por sesion centradas en lo
que ocurria durante la tarea y, por lo tanto, planificadas con el objetivo a atender
(Winkelman, 2018). El tipo de feedback fue correctivo respecto a la técnica y durante el
momento de la ejecucion de la tarea.

El Blogue 2, también tuvo una duracion de 6 semanas, realizado simultaneamente
con el bloque 1 pero este se realizaba el segundo dia de la semana. Debemos saber que
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este bloque de contenidos va dirigido a la pliometria y equilibrio, y al desarrollo de la
técnica del CoD pero con toma de decision (Anexo 2).

O

La pliometria y equilibrio. Este contenido se introdujo el segundo dia de la semana,
mientras que el deportista ya iba adquiriendo una base de fuerza en los dias 1,
beneficiandose de ello. Cabe destacar la pliometria como factor importante para ser
reactivo mediante el Stiffness y su necesidad en el CoD, con el fin de ser mas explosivo
al igual que necesario muscularmente en el ciclo CEA (Prieto & Garcia, 2013). También
estas tareas de pliometria llevaron consigo la estabilidad y equilibrio ya que muchas de
las tareas aplicadas llevaban un caracter monopodal por lo que ese factor estable fue
esencial para llevar las tareas a cabo y por lo tanto desarrollarla.

De tal forma, la progresion en el trabajo pliométrico quedd de la siguiente forma
(Flanagan & Comyns, 2008):
o Pliometria en un plano (Atender mecénica de aterrizaje).
o Pliometria de bipodal a monopodal (énfasis en la propulsién).
o Pliometria con ciclo CEA.
o Pliometria en varios planos.

Por lo que respecta al nimero de contactos, McNeely (2005) propone una
progresion en funcion de la fase en la que te encuentres mencionada anteriormente
y tu nivel de experiencia con el entrenamiento pliométrico. Con estos deportistas
se inicid en nivel principiante debido a la falta de experiencia con este tipo de
entrenamiento donde se inici6 con 80 saltos, reduciéndose hasta 40 contactos
debido a que la progresion en las fases dificultaba las ejecuciones. En esta
pliometria fue importante atender a las diferentes mecéanicas de aterrizaje y
proporcionar feedback al grupo correspondiente, con el objetivo de reducir el
valgo y corregir esos factores de riesgo.

Adquisicion técnica con Toma de decision: Estas tareas tuvieron como objetivo
desenvolverse lo mas eficaz y eficientemente posible en el CoD ejecutando una técnica
correcta, tanto en situaciones de contexto abierto y a modo de competicion, como en un
contexto aleatorio donde realizaron movimientos de CoD a la maxima velocidad de
ejecucion, obligando al sujeto a estar focalizado en la tarea y no tanto en la ejecucion; la
técnica dio pie a automatizarse y ser estable sin poner el foco en ello.

Se progreso durante las 6 semanas en estos estimulos en niamero de repeticiones,

namero de series, nimero de estimulos y cantidad de feedback afiadido, lo que supuso
una mayor carga mental y fisica.

A continuacion, se puede observar una representacion de como es la estructura de

la intervencion en funcidn de los dias y los contenidos (Tabla 2).
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Tabla 2
Estructura de periodizacion en la intervencion

BLOQUE 1 BLOQUE 2

6 semanas de duracion

- Grupo Experimental: Feedback correctivo de la biomecénica en tareas de CoD
- Grupo Control no recibia Feedback

Se realiza los martes Se realiza los miércoles
] Contenido:
Contenido: . ,
- Pliometria

- Patrones de Fuerza

- Tareas de baja toma de decision - Control motor

- Alta toma de decisiones

Integracion de la técnica, modificando
mecanicas erréneas con estimulos
especificos y con toma de decision.

Introduccion de patrones de movimiento
béasicos propios del CoD de 90°.
Ej. Zancada lateral.

Ej. Bounds Laterales.
Ej. Tarea de 1vs1, realizando un CoD de
90° hacia al color del cono mencionado.

Ej. Tarea de CoD sin foco externo,
replicando el test.

Nota: Elaboracion Propia

Respecto al grupo experimental y grupo control, ambos grupos realizaron las
mismas tareas ubicadas en zonas diferentes. La Unica diferencia fue que el grupo
experimental recibia pautas de la ejecucion correcta y el grupo control no, entendiéndose
pautas de ejecucion correcta a elementos técnicos que se consideran correctos y de buena
calidad en los movimientos de CoD. Las pautas iban relacionadas a los 10 items
mencionados por el test CMAS.

Estrategia de frenado en el penaltimo contacto con tal6n.
Evitar excesiva amplitud de cadera en el Gltimo contacto.

o Control y foco interno en el ultimo contacto tratar de reducir la rotacion interna y valgo
de rodilla.

o Importancia en la posicion del pie recto y neutro, evitando rotacion interna y externa del
pie.

o Posicién del tronco y hombros diagonal orientada hacia donde quiero ir.

o Buena capacidad de deceleracion a pasos cortos y cuerpo orientado hacia detras en el
altimo contacto.

o Buena flexion de cadera con centro de gravedad bajo para una buena absorcion de fuerzas
decelerativas.

Por lo tanto, ambos grupos realizaban lo mismo, pero al grupo experimental se le
daba todo este feedback mencionado anteriormente y el grupo control no recibia nada de
informacion, lo que es lo realmente diferenciador en la busqueda de la mejora de la
técnica para el grupo experimental.
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Finalizadas las 6 semanas se re-evalu6 a los deportistas teniendo datos tanto de
los tiempos como las grabaciones. Esto permitia realizar un analisis de la biomecanica
del CoD, en el que las valoraciones se realizaron por medio del sistema de puntuacion de
CoD del CMAS. Previo a la prueba final del CMAS, los participantes realizan el mismo
protocolo estandarizado para las pruebas de ejecucion.

Analisis estadistico

Se calculan los estadisticos descriptivos (medias y desviaciones tipicas) de las
diferentes variables objeto de estudio. Se ha valorado la distribucion de la normalidad de
cada variable mediante la prueba de Shapiro-Wilk. Para comprobar el efecto de cada
programa pre y post intervencion, se ha realizado una prueba T para muestras
relacionadas; y con el objeto de conocer si hay diferencias significativas entre grupos se
ha realizado una prueba T para muestras independientes. En funcion de la distribucion de
la normalidad, se procedié a realizar el analisis por pruebas paramétricas o no
paramétricas mediante la prueba de Wilcoxon. Se determind un nivel de significancia p
<.05. Todos los analisis se han realizado mediante el software SPSS v.27.

RESULTADOS

Se presentan los resultados descriptivos, prueba de normalidad y pruebas T
obtenidos del grupo experimental y grupo control para sus variables de tiempo para lado
derecho e izquierdo pre y post intervencion, al igual que las variables de valoracion de la
ejecucion para la derecha e izquierda tanto pre como post. Estos datos se pueden observar
a continuacion en la Tabla 3 y Tabla 4.

Tabla 3
Datos descriptivos y prueba t para variables del grupo experimental
. . . S-W sig.
Variable N  Media Pre Media Post (bilateral) t(p-valor)
Pre derecha- Post .010
derecha 8 5.63+188 3.13+155 202 -2.379 (p< .01)**
Tiempo Pre derecha 172
- Tiempo Post 8 255+ .14 2.58 .09 ' -.613 (p< .52)
.015
derecha
Pre izquierda - Post .156
izquierda 8 488+.99 388+1.46 =16 2.646 (p< .03)*
Pre izquierda - Post .925
izquierda 8 264+.098 2.63+.12 P (p<1)

Nota: S-W Sig. (bilateral), significancia por Shapiro-Wilk.
*p< .05, **p< .01, ***p< .001

Observando los datos, existen diferencias significativas en el grupo experimental
entre antes y después de finalizar la intervencion para la variable de valoraciones de
ejecucion tanto hacia la Izquierda como a la Derecha. Estas valoraciones de la ejecucion
estan valoradas sobre 12 puntos.

Para la variable Pre Derecha — Post Derecha se utilizé la prueba no paramétrica
de Wilcoxon ya que no cumplian con una distribucion normal. Se obtuvo una diferencia
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significativa p < .017, disminuyendo de una media de 5.63 a 3.13 de valoracion sobre 12
puntos. A su vez, se utilizo las pruebas T para Pre lzquierda- Post lzquierda donde se
obtuvo diferencias significativas en las valoraciones de las ejecuciones p < .033
reduciéndose de una media de 4.88 a 3.88 sobre 12 puntos. Por el contrario, no se
obtuvieron diferencias ni hacia derecha ni hacia izquierdo respecto al tiempo empleado
tras intervencion.

En la Tabla 4 presentada a continuacion se presentan los datos descriptivos para
el grupo control de todas sus variables analizadas.

Tabla 4
Datos descriptivos y prueba t para variables del grupo control
. . . S-W:sig.
Variable N  MediaPre Media Post (bilateral) t(p-valor)
Pre derecha- Post 533+ 012
derecha 9 . 4.89 +1.61 o4 -921 (p< .35)
Tiempo Pre derecha 333
- Tiempo Post 9 246+.115 2.53+.10 ' -.187 (p< .85)
742
derecha
Pre izquierda - Post 456 + .246
izquierda 9 1.424 42 .08 1.048 (p< 32)
Pre izquierda - Post 403
izquierda 9 248+.098 2.48+.094 657 077 (p< .89)

Nota: S-W Sig. (bilateral), significancia por Shapiro-Wilk.
*p< .05, **p< .01, ***p< .001

Respecto al grupo control, tras la prueba de normalidad, las variables
correspondientes hacia la izquierda mantenian una distribucion normal. Por el contrario,
las del lado derecho no mantenian una distribuciéon normal, ya que tras la prueba de
normalidad de Shapiro-Wilk se consideraron no paramétricas con un nivel de
significacion en la variable Ejecucion Pre Derecha p <.012. Tras ello, se aplico la prueba
T y Wilcoxon, donde no se observaron diferencias significativas debido a que los datos
pre y post muestran homogeneidad, tanto para la valoracion de las ejecuciones como para
el tiempo de ejecucion de la accion.

DISCUSION

Este estudio fue disefiado con el objetivo de disefiar y aplicar un programa para la
mejora del cambio de direccion, asi como identificar las mejoras provocadas por la
aportacion de feedback a las sesiones del programa en futbolistas de 12 afios en etapa
Alevin.

Los principales hallazgos obtenidos muestran que existe mejora en las mecanicas
de cambio de direccion post respecto al pre tanto para el grupo control como para el grupo
experimental. Esto coincide con otros estudios donde aplicaron un programa con el que
obtuvieron mejoras en la fuerza muscular y una fuerte asociacion con mejores valores de
fuerza-tiempo que contribuyen al rendimiento general de un atleta (Suchomel et al.,
2016).
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Nygaard et al. (2019) mencionan en los resultados de su estudio, que el COD es
una habilidad especifica, y que su entrenamiento acompafiado con pliometria, fuerza y
las tareas de CoD especificas, son una forma efectiva para desarrollar la capacidad COD.

En el grupo control, se obtuvo diferencias en la media de las puntuaciones de las
mecanicas, sin embargo, no mostré un aspecto significativo. Esto podria demostrar que
la realizacion de un trabajo pliométrico, de fuerza y de CoD, aporta mejoras, pero no
suficientes.

A su vez, el grupo experimental si obtuvo diferencias significativas. Esto apoya
uno de nuestros principales objetivos fundamentales, demostrando que si existe mejora y
diferencias en los patrones biomecanicos en futbolistas de 12 afios tras aportar feedback
a las sesiones de trabajos de fuerza, pliometria y cambio de direccion, dando una mayor
calidad al trabajo y mejorando en las habilidades del movimiento, lo que como
consecuencia podria verse reducido el indice lesional si se mantiene este trabajo en el
tiempo. Autores como Fox (2018) coinciden en que el entrenamiento de la técnica de
cambio de direccion genera mejoras, sin embargo, no lo evalla desde contextos con toma
de decision, lo que menciona en su articulo como una linea de investigacion al futuro.
Otros autores como Winkelman (2018) muestra en su estudio como la aportacion de
feedback a las sesiones fomentan el aprendizaje de nuevas técnicas y la modificacion de
otras. Respecto al feedback, menciona que es aconsejable que se limite a 1 o 2 enfoques
para mantener el foco debido a la memoria a corto plazo y que se aporten durante la
sesion. Desde nuestra intervencion, se mantiene la idea de mantener 1 o 2 feedbacks intra-
tarea, pero existe diferencias en que la administracion del feedback es progresivo, donde
se afiade nuevos aprendizajes una vez se van adquiriendo lo patrones mas controlables.
Ademas, como consecuencia, el cambio de estas mecanicas lesivas, al ser reducidas,
también es reducido el indice de lesion debido a un mejor control del movimiento
(Oliveira et al., 2017).

Sin embargo, el tiempo empleado no ha mostrado mejoras significativas. Al
contrario de como mencionan diferentes autores, Suchomel et al. (2016) o Asadi et al.
(2016) que destacan que la mecanica de movimiento proporciona directamente un mejor
rendimiento, reduciendo el tiempo de la ejecucidn. En nuestra investigacion no hubo esta
mejora del rendimiento entendida como menos tiempo de ejecucion, pero si se mejoro la
técnica. Sin embargo, que no haya mejora en el tiempo de ejecucién puede deberse a las
condiciones fisioldgicas y neuromusculares propias de la edad de los sujetos. Se trata de
nifios con mucho camino por recorrer en su desarrollo motriz; es por esto que el foco debe
estar en facilitares aprendizajes de habilidades técnicas que les aporten seguridad y
eficacia, sin poner el foco principal en saltar o correr mas.

Otros autores confirman que no existe relacion debido a que se ve influenciada
por una gran variedad de atributos no evaluables (Jones et al., 2009). Incluso en el estudio
de Bustos-Viviescas et al. (2017) se evidencié que no existia relacion entre estas
variables.

Ante la gran diversidad de conclusiones obtenidas, cabe la posibilidad de que esto
se deba a que un programa de 6 semanas no termina de ser suficiente como para que el
deportista tenga automatizada la mecanica, por lo que seria conveniente seguir con el
proyecto con el objetivo de observar si con el paso del tiempo, estas habilidades se
automatizan y permita que exista relacion entre tiempo y calidad de movimiento.
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Los resultados obtenidos en este estudio contribuyen a futuras aplicaciones
practicas que se incida en el trabajo con juegos ludicos/competitivos orientados a
mecénicas y habilidades de movimiento previamente al entrenamiento como activacion,
atendiendo al desarrollo madurativo. Con los minimos recursos econémicos y materiales,
se puede realizar un buen trabajo con los deportistas en la que se mejore la calidad del
trabajo y como consecuencia, calidad en el individuo. En este sentido, el sistema de
evaluacion CMAS es considerada un elemento de analisis funcional y valido, siendo
accesible para todos los profesionales. Asimismo, permite a clubes con bajos recursos
econdmicos realizar valoraciones mecénicas a los deportistas.

Si bien es cierto que cabe destacar ciertas limitaciones del estudio para que este
trabajo pueda ser generalizable. En primer lugar, el sistema de evaluacion CMAS dificulta
la precision de los datos porque todos los datos obtenidos proceden desde una grabacién
con un analisis de los videos de forma manual por el investigador. La evaluacion por parte
de otro evaluador podria alterar la percepcion individual del anélisis. En segundo lugar,
respecto a las grabaciones, la calidad del mévil desde donde se graba y los angulos en lo
que se posicionan las cAmaras también podria ser una limitacion. El test CMAS propone
situar una cadmara a 20° frontal; sin embargo, es dificil concretar exactamente los 20° por
lo que no existen dos grabaciones iguales respecto a la derecha o a la izquierda, lo que
supone que, si hay alguna modificacion en la posicion de la camara de video, podria dejar
algun elemento sin observar y analizar.

CONCLUSIONES

La aplicacion de un programa para la mejora del CoD con feedback provoca
mejora del patron de movimiento del cambio de direccion, ya que se muestran mejoras
tras la intervencion en el grupo experimental. Sin embargo, la administracion de feedback
para la mejora mecanica del CoD, parece no contribuir en la reduccion del tiempo
empleado en la ejecucién del mismo.

APLICACION PRACTICA

Considerada la importancia del aprendizaje de la biomecéanica en jugadores
jévenes para la mejora del movimiento, habilidades motrices y la reduccion del volumen
de lesiones en el futuro, incidiendo en su desarrollo. Seria interesante proponer un método
donde todos los sujetos, previamente a su entrenamiento/practica deportiva especifica
realizasen tareas donde se trabajaran todas las habilidades de movimiento y
concretamente relacionadas con el cambio de direccion.

En este tipo de tareas previas al entrenamiento, seria interesante que se
propusieran tareas desde un contexto cerrado, donde el sujeto tenga un foco interno en la
mecanica y se aportase un feedback concreto por parte del entrenador, sobre algo que
quisiéramos mejorar. A partir de esta propuesta inicial, progresar en las tareas hacia
contextos mas abiertos y competitivos, donde exista presencia de un foco externo y los
deportistas pierdan esa atencion interna asemejandose en mayor medida a lo requerido
por la competicion.
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Material suplementario

TAREAS | o
Tareal [ x / = 0
FUERZA CoD- Pilla pilla partiendo desde rodillas
] b, i
) 2
o ) A
0
%
4
ah @ 4
Descripcion Tarea:
3) Jugador azul parte desde half kneelingy la roja desde posicién de pié. Cuando
12 ejecucicones. Si es unilateral realizar 12 por lado x 2 series. 1a azul quiera, a salir en velocidady el jugador rojo tratara de pillar al azul
3 ejecuciones hacia cada lado
Ideas de Ideasde Empujar fuerte con pierna alejada. Empuja el suelo.
identidad: Identidad: Mirada/ Inclinate hacia donde voy a girar
Tarea 2 [oxo / o = o

CoD-Aproximaciony aprendizaje técnica Tipologia de tarea + n* participantes

4series de 4 ejecuciones

Mirada/ Inclinate hacia donde voy a girar.
Ideas de Empujar fuerte con pierna alejada. Empuja el suelo. Ideas de
identidad: Decelero con pasos cortos. Aprieta los frenos identidad:
temprano Mucho tiempo de contacto. (Hay un muro).

TAREAS | o
PLIOMETRIA X /4 = 0
PLIOMETRIA BOUNDS

bitos (drive google Jok

it et e, hace liok
Woreriord ieae de Empujarfuerte con piema alejada. Empuja el suelo
PLIOMETRIA J]oxo / o = o
BOUNDS SALTO HORIZONTAL +SIDE STEP

e —

bttos:/fdrive googie

ink

s de  Empujarfuerte con piema alejada. Empuja el suelo jaeasde  Empujarfuere con piema alejada. Empuja el suelo

TAREA ABIERTA COD 0 x 0 / 0 = 0

Tipologia de tarea + n° participantes

TAREA COD

G Tarea:
a) Salen en valocidad azul vs 10jo y se dice un numero una vez inician la
carrera entre 16 2, (generando incertidumbre en el CoD) y tras ello deberan
de ira tocar el cono correspondiente

repeticiones
Deceleramos a pasitos cortos frontal
Ideasde Aplicamos fuerza con piema alejada a donde quiero i Ideas de
identidad:  Mirada/tronco ofientados hacia Ia proxima direccion tras identidad:
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ABSTRACT

Longer interventions (>12 weeks) of Nordic walking have shown fitness benefits in older
adults (OA). However, the effect of shorter interventions is unknown. On the other hand,
we found little literature using exercise to reduce the generational digital gap. The aim of
the study is to bring new technologies closer to older adults, as well as to analyse the
effect of a short (8 weeks) Nordic walking technical intervention. Sixty-two OA over 60
years of age, referred from a Consell de Salut, participated in a larger study. In this work
we analyse 18 of them (67.31+3.68 years) who completed the programme: 60min * 2
guided training sessions per week, plus one autonomous, all of them self-recorded using
the Strava application. To reinforce the use of new technologies, while analysing the
programme, the OA completed an online questionnaire of perceived effort considering
local, cardiovascular and technical difficulty, during and at the end of each session. After
8 weeks, the OA were able to learn how to use physical activity apps autonomously,
reducing use physical activity apps, reducing the time spent completing en linea
questionnaires. In addition, significant improvements were observed in isometric trunk
strength, and a trend towards significance in improved leg strength and gait speed.
Exercise programmes are ideal for bridging the digital divide while improving the health
and quality of life of OA.

Keywords: Digital gap, health, muscle power, quality of live, strength.
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EFECTOS DE 8 SEMANAS DE MARCHA NORDICA SOBRE LA CONDICION FiSICA Y EL
USO DE TECNOLOGIA EN ADULTOS MAYORES ACTIVOS

RESUMEN

Las intervenciones largas (>12 semanas) de marcha ndérdica han mostrado beneficios en
la condicidn fisica de los adultos mayores (AM). Sin embargo, se desconoce el efecto que
pueden producir intervenciones mas cortas. Por otro lado, encontramos escasa literatura
que utilice el ejercicio para reducir la brecha digital generacional. El objetivo del estudio
es aproximar las nuevas tecnologias a los adultos mayores, asi como analizar el efecto de
una intervencién técnica de marcha nérdica de corta duracion (8 semanas). Sesenta y dos
AMS de mas de 60 afios, derivados desde un Consell de Salut, participaron en un estudio
mayor. En este trabajo se analizan 18 de ellos (67,31+3,68 afios) que completaron el
programa: 60min * 2 entrenamientos dirigidos a la semana, y uno auténomo, todos ellos
autorregistrados mediante la aplicacion Strava. Con el fin de reforzar el uso de las nuevas
tecnologias, al tiempo que analizar el programa, los AM completaron un cuestionario en
linea del esfuerzo percibido a nivel local, cardiovascular y dificultad técnica, durante y al
finalizar cada sesion. Tras 8 semanas, los AM fueron capaces de aprender a utilizar de
forma auténoma aplicaciones de actividad fisica, reduciendo el tiempo empleado en
completar cuestionarios en linea. Ademas, se observaron mejoras significativas en fuerza
isométrica de tronco, y una tendencia a la significacion en la mejora de fuerza de piernas
y velocidad de la marcha. Los programas de ejercicio son idoneos para reducir la brecha
digital al tiempo que mejora la salud y la calidad de vida de los AM.

Palabras clave: Brecha digital, calidad de vida, fuerza, potencia muscular, salud
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INTRODUCCION

La actividad fisica es importante para frenar el deterioro funcional de los adultos
mayores. Tratando de adaptarse a las caracteristicas de estos adultos han surgido
diferentes programas de entrenamiento entre los que destacan los programas de fuerza,
multicomponente y aerdbico (Zengarini & Cherubini, 2019). El trabajo de fuerza previene
el riesgo de caidas, destacando especialmente el entrenamiento de fuerza personalizado,
enfocado a las caracteristicas cognitivas y buscando una buena técnica (O’Bryan et al.,
2022). Por otro lado, entre las virtudes de los llamados programas multicomponente, que
combinan dentro de una misma sesion fuerza, equilibrio, flexibilidad y coordinacion
(Cordellat, 2019), destaca la mejora en las actividades de la vida diaria, en la funcién
ejecutiva, la memoria, la capacidad aerobica, la fuerza y la velocidad de marcha (Kim et
al., 2022; Labata-Lezaun et al., 2023). Finalmente, los programas de entrenamiento
aerdbico han demostrado aumentos en el consumo maximo de oxigeno (VO2max) y la
capacidad aerdbica tras intervenciones de larga duracién (Markov et al., 2023).

Junto a ellos, la préactica de marcha nordica ha aumentado en los Gltimos afios
entre los mayores europeos (Tschentscher et al., 2013). Caracterizada por unos bastones
especificos que incluyen una dragonera para permitir el movimiento completo de brazos
y la suelta del baston atras (Fritschi et al., 2012), la marcha también presenta multiples
beneficios (Skorkowska-Telichowska et al., 2016). En el plano fisiol6gico se encuentran
mejoras en el VO2max, la presion arterial sistolica y lipoproteinas de alta intensidad
(HDL) (Tschentscher et al., 2013). A nivel antropométrico encontramos que la marcha
nordica disminuye la masa grasa, peso, indice de masa corporal, circunferencia de cadera
y aumenta la masa muscular (Ossowski et al., 2016; Song et al., 2013). La condicion
fisica también se beneficia de esta practica deportiva, ya que aumenta la flexibilidad de
los hombros, capacidad aerdbica, fuerza muscular en miembros inferiores y superiores y
el equilibrio dindmico y estatico (Figueiredo et al., 2013; Marciniak et al., 2020;
Takeshima et al., 2013). Ademas, ayuda a aumentar la velocidad de la marcha respecto a
la marcha sin bastones, disminuyendo el impacto en las articulaciones inferiores
(Encarnacion-Martinez et al., 2023; Tschentscher et al., 2013).

En este contexto, la mayoria de intervenciones realizadas de marcha nérdica
tienen una duracion de 12 semanas con 3 entrenamientos semanales supervisados de 50-
60 minutos de duracion, aungue también encontramos intervenciones de mayor duracion
(32 semanas), y de menos (6-9 semanas) (Bullo et al., 2018). En la revision sistemética
de estos autores observamos que la mayoria de las intervenciones sitlan la intensidad en
valores de 4 a 8 segln la escala de Borg modificada (0 a 10), dependiendo del momento
de la intervencién. Ademés, muestran mejoras en la velocidad de marcha y el test de
sentarse y levantarse. Segun Bullo et al. (2018), para observar efectos positivos se deben
realizar al menos dos sesiones de marcha nordica a la semana con una intensidad
moderada, es decir, con un esfuerzo percibido de 7-8.

Por otro lado, la sociedad en la que vivimos esta regida por las Tecnologias de la
Informacion y la Comunicacion (TIC) que ayudan en la difusion de la informacion y
podrian ayudar a los adultos mayores a realizar diferentes formaciones, o facilitar su vida
simplificando tramites, entre otros. Sin embargo, en la actualidad encontramos una gran
brecha digital generacional, que hace referencia a la diferencia entre aquellos que
sufrieron la irrupcién de las nuevas tecnologias tarde frente a aquellos que ya han nacido
con las nuevas tecnologias (Martin Romero, 2020).
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Esta problematica se observa en diferentes situaciones, como es el acceso a la
administracion, a la informacion y a las empresas necesarias para diferentes actividades
como finanzas y cultura, lo que excluye a las personas mayores de la sociedad actual
(Castells, 2006). La desigualdad digital viene dada porque la sociedad no facilita el acceso
ni la participacion de los adultos mayores en estas nuevas tecnologias. Esto se observa en
la falta de aplicaciones especificas para esta poblacién (Cardozo et al., 2017).

A pesar de la evidencia sobre esta desigualdad y su vigencia, son escasas las
intervenciones donde se unan adultos mayores y nuevas tecnologias. Destaca la revision
de Yerrakalva et al. (2019) donde se observa que los relojes inteligentes y aplicaciones
de actividad fisica ayudan a aumentar la practica de actividad fisica en las personas
mayores. Boarini et al. (2006) y Villar (2003) coinciden en que los adultos mayores estan
dispuestos a utilizar y beneficiarse de las nuevas tecnologias. Ademas, Boarini et al.
(2006) destaca la importancia de que los adultos mayores adquieran estas habilidades para
que esta poblacion pueda incluirse y encontrar su lugar en la era digital.

Asi pues, el ejercicio puede ser una herramienta para acercar las nuevas
tecnologias a los adultos mayores a través de aplicaciones de registro de actividad fisica.
Sin embargo, en estos momentos encontramos poca literatura sobre ello. Igualmente, se
desconoce el efecto en la condicion fisica de adultos mayores de un programa periodizado
corto de técnica de marcha nordica (8 semanas), por lo que el presente trabajo alina ambos
fines y analiza la pertinencia de acercar las nuevas tecnologias a esta poblacion a través
de programas de ejercicio motivadores.

Los objetivos de este estudio son pues; a) analizar el efecto de un programa corto
de mejora técnica de la marcha nordica sobre la condicidn fisica de los adultos mayores;
y, b) acercar el uso de las nuevas tecnologias a la poblacién mayor. Como hipétesis de
partida se esperan mejoras en la aptitud cardiorrespiratoria y en la fuerza isométrica de
miembros inferiores. También se espera que los adultos mayores sean capaces de utilizar
correctamente aplicaciones de actividad fisica y resolver cuestionarios en linea de forma
autonoma al final de la intervencion.

METODO
Disefio del estudio

El disefio del estudio se enmarca en el campo de la investigacién cuantitativa
aplicada. El estudio atiende a un disefio cuasiexperimental y longitudinal con medidas
pre-post.

Poblacién

La muestra del estudio se obtuvo de los participantes que practicaban Marcha
Nordica en el Consell de Salud Republica Argentina-Chile-Salvador Pau, perteneciente
al departamento del Hospital Clinico de Valencia. Como criterios de inclusion: ser
persona mayor de 60 afios y apta para la practica de actividad fisica. Los criterios de
exclusion fueron: practicar otra actividad fisica regular, y/o padecer alguna condicion
cronica pulmonar, aneurisma, presion ocular o enfermedad cognitiva.

La muestra fue reclutada desde mayo de 2022 hasta enero de 2023, realizando
grupos pequefios a lo largo de ese periodo, incluyendo participantes de tres grupos
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diferentes. Asi, iniciaron el estudio para estas variables 24 participantes, y finalmente se
analizaron los datos de 18 de ellos, tal y como refleja la Figura 1.

[ Participantes reclutados para el estudio: n= 67]

No cumplen con los criterios de nclusion: n=3

Evaluados: n=62
G1: 20+ G2: 20+ G3: 22

l No completan las evaluaciones: n=12

Realizan otro programa.: n=26

Seleccionados para el estudio: n=24
Gl:7+G2:8+G3:9

J {ELEG]ZBIIH)AD M CRIBADO H lDENTlFlCACION]

\ No cuwmplen con la asistencia a sesiones de NW: n=5

{ Seleccionados para el estudio: n=19 }

1 Qutlier edad: n=I

INCLUSION

n=18

[ Datos vélidos para el analisis estadistico: }

{

Figura 1. Diagrama de flujo.
Nota: Intervencion Grupo G1 (mayo-junio 2022), G2 (octubre-diciembre 2022), G3 (enero-marzo 2023).

La intervencién duré 10 semanas (dos semanas de evaluacion y ocho de
entrenamiento) para cada grupo.

Normas éticas

Los participantes firmaron un consentimiento informado previo al inicio de la
intervencion, aprobada por el comité de ética INCLIVA (29 de septiembre de 2022). La
intervencion cumplié con los principios éticos de la Declaracion de Helsinki en
investigacion con humanos (2016).

Protocolo de evaluacion

Para las mediciones, los participantes fueron citados cada veinte minutos de dos
en dos de 8.00 a 11.30, siempre a la misma hora en las evaluaciones previas y posteriores.
Se les pidid que asistieran en ayunas o habiendo acabado el desayuno tres horas antes.
Las evaluaciones se realizaron en tres dias diferentes, dividiendo a la gente en dos grupos:
lunes, miércoles y viernes, o martes, jueves y viernes. El dia 1 se realiz6 la medicion de
la presidn arterial, saturacion de oxigeno, composicion corporal, potencia de miembros
inferiores (5STS), el test BackScratch y se comprobaba el consentimiento médico, se
firmaba el consentimiento informado y se registraba la medicacion. El dia 2, se repetian
las medidas de presion arterial, saturacion de oxigeno y se median las variables de
evaluacion de fuerza isométrica de miembros inferiores, fuerza isométrica de miembros
superiores isométrica, fuerza de prension manual, y aptitud cardiorrespiratoria.

Finalmente, el dia 3 se evalud el equilibrio mediante el MiniBestTest y el 200m
marcha.

47



ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE: CIENCIA Y PROFESION. Ne 39. Il SEMESTRE 2023. £-ISSN: 2659-8930

Mediciones pre-post Intervencién
Gl G2yG3
Dia 1 Dia 2 Dia ] Dia 2
Tension Tension Tension Tension arterial
arterial arterial arterial Sa02 8 semanas: NW
Sa02 Sa02 Sa02 S-index '
Composicion S-u@e}; Composicion F uer=a 3 sesiones clase NW
corporal 58TS corporal isometrica de L
. . . . " semana + 1 sesion
S-Index Handgrip S-index piernas® NW aurénoma
IPAQ 200m marcha S5STS Fuerza
Back isométrica de
Seratch* tronco*
Handgrip
TPAQ
Dia 3

200m marcha
Nota: Testno considerados inicialmente e incluidos al hacer la evaluacion de tres dias

Figura 2. Mediciones pre-post e intervencion.

La aptitud cardiorrespiratoria se evalud con el test de 200m marcha (Casillas et
al., 2013). La prueba se realiz6 en una recta de 50m donde el punto de inicio y el giro esta
sefialado con conos. Los participantes deben recorrer esa distancia hasta completar los
200m andando lo mas rapido posible. El resultado se anota en segundos.

La fuerza isométrica de tronco y de piernas se evalud con un dinamémetro Takei
5402 (Takei Scientific Instruments CO., LTD). Para la fuerza isométrica de tronco el
sujeto se situd encima de la plataforma con las piernas estiradas y el tronco inclinado
entre 30-40° una vez colocado se le indicd que ejerciese la mayor fuerza posible
recuperando la posicion (Imagama et al., 2019). En cuanto la fuerza isométrica de piernas
el sujeto se situd encima de la plataforma con las piernas flexionadas entre 130-140° y el
tronco recto, cuando el sujeto se situd en la posicion correcta se le indicd que ejerciese la
méaxima fuerza posible estirando las piernas (Eckardt, 2016). Ambos test se evaluaron
dos veces con tres minutos de descanso y se registrd el valor mas alto (Eckardt, 2016;
Imagama et al., 2019).

La fuerza de prension manual se evalud con el dinamémetro manual modelo Takei
5401 (Takei Scientific Instruments CO., LTD). Se ajusto el dinamometro quedando los
dedos flexionados en un angulo de 90°. Los participantes debian apretar lo méas fuerte
posible durante 5 segundos con el brazo extendido y pegado al cuerpo, el evaluador indica
el inicio y el final (Vianna et al., 2007). Se realizaron tres mediciones en cada brazo con
un minuto de descanso entre ambas y se escogio el valor mas alto de cada brazo.

Por Gltimo, en cuanto a la movilidad de la articulacion glenohumeral se realizo el
test back-Scratch. Siguiendo el protocolo de Rikli & Jones (1999) los sujetos se situaron
de pie y debian pasar uno de los brazos por encima del hombro, dejando la palma de la
mano hacia abajo, y con el otro brazo debian intentan juntar las palmas de las manos por
detras de la espalda. Se realizaron dos mediciones con cada brazo y se apunt6 el mejor
intento de cada brazo.

En cuanto al manejo de las aplicaciones moviles de actividad fisica se realizé una
aproximacion cuantitativa. Para evaluar Strava se tuvieron en cuenta tres momentos:
previo a la intervencion, durante la intervencion y cuatro semanas tras la intervencion, y
se realiz6 una asignacion de valores:

o Previo a la intervencion: 0 puntos si no se usaba antes, 1 punto si ya se usaba antes.
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o Durante la intervencion: 0 puntos si no se usa, 1 punto por uso una vez a la semana, 2
puntos por uso dos veces a la semana, 3 puntos por uso igual o méas de tres veces a la
semana.

o Cuatro semanas tras la intervencion: 0 puntos si no se usa, 1 punto por uso de una vez a
la semana, 2 puntos por uso dos veces a la semana, 3 puntos por uso igual o0 méas de tres
veces a la semana.

Por otro lado, para saber el tiempo empleado en rellenar los cuestionarios se
realiz6 un célculo del tiempo que se mantenia abierto el cuestionario y luego se realizo la
media del tiempo obtenido de todos los participantes, agrupando las semanas de dos en
dos.

Programa de entrenamiento de Marcha Nordica

Cada semana se realizaban dos clases dirigidas de marcha nordica y una de forma
autonoma. Las sesiones de marcha nérdica constaban de 60 minutos divididos en: 10
minutos de calentamiento articular y activacion; 40-45 minutos de principal, dividida a
Su vez en una primera parte mas técnica y con cambios de ritmo y, una segunda parte mas
cardiovascular; y, por altimo, 5-10 minutos de vuelta a la calma.

La temporalizacion de la parte principal se apoyd en la estructura de Blasco-
Lafarga et al. (2020) que combina alta intensidad con baja intensidad en sesiones de
marcha. Como adaptacion a la intervencidn, en las partes de baja intensidad se realizaban
gjercicios de técnica y en las de alta, la marcha, a razon del esfuerzo percibido
correspondiente. Los ejercicios de técnica se dividieron en tres mesociclos. EI mesociclo
de familiarizacion, semanas 1-3, constd de ejercicios de técnica basica, arrastre,
impulsion y amplitud del movimiento, y de la introduccién progresiva de cambios de
ritmo. El mesociclo de desarrollo, semanas 4-5 aumento la exigencia cardiovascular y
neuromuscular con trabajo de giros y cambio de sentido. Por Gltimo, el mesociclo de
estabilizacion y consolidacién (semanas 6 y 7) donde se trabajé el paso largo y el ajuste
percibido, mientras que la semana 8 fue una combinacion de todos los ejercicios
aumentando la exigencia cardiovascular.

Para comprobar la intensidad de las sesiones los participantes rellenaron una
encuesta en linea (Microsoft Forms) sobre el esfuerzo percibido mediante la escala de
Borg simplificada (de 0 a 10). En este cuestionario se dividio la primera y segunda parte
de la sesion. Estas partes constaron de tres bloques: fatiga local, en referencia al cansancio
muscular; fatiga cardiorrespiratoria, en referencia al esfuerzo cardiovascular; y dificultad
técnica, evaluando los ejercicios de técnica. Ademas, todos los dias previos al inicio de
la sesion, iniciaban el registro mediante Strava. La aplicacion de Strava fue explicada
mediante una reunion previa a la intervencion. Ademas, antes de empezar las sesiones se
dedicaba tiempo a preparar la aplicacion para la misma y se resolvian posibles problemas
surgidos en su utilizacion.

Tratamiento estadistico

Se realizaron diagramas de cajas para cada una de las variables y se eliminaron los
outliers. La normalidad de la muestra fue analizada mediante Spahiro-Wilks. Con el fin
de analizar los cambios pre-post se realizé una comparacion de medias, prueba T para
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muestras relacionadas o la prueba de Wilcoxon, atendiendo a la normalidad de la muestra.
Se calcul6 el tamafio del efecto (d de Cohen), grande (d >0,8), medio (d=0,5-<0,8) o
pequefio (d=0,2-<0,5) (Cohen, 1998). Se considerd la significacion en p-valor <0,05y la
tendencia a la significacion en p-valor <0,1 (Rosner, 2015).

RESULTADOS

La tabla 1 muestra los principales descriptivos [Media, desviacion estandar (DE)
y coeficiente de variacion (CV)] para caracterizar a la muestra.

Tabla 1l
Caracterizacion de la muestra
N=18 Media DE CV

Mujeres: 83,33% Hombres 16,67%
Variables antropométricas

Edad (afios) 67,31 3,68 5,47%
Altura (m) 1,60 0,08 4,77%
Peso (kg) 68,48 10,71 15,64%
Masa grasa (%) 33,58 5,86 17,45%
Masa muscular (kg) 43,17 7,27 16,85%
Masa dsea (kg) 2,29 0,36 15,78%
Agua total (%) 44,53 3,63 8,16%
Grasa visceral (ua) 10,11 2,63 26,03%
Cintura (cm) 89,23 10,18 11,41%
Cadera (cm) 103,32 7,59 7,34%
ICC (ua) 0,86 0,08 9,25%
Gemelo derecho (cm) 36,38 2,64 8,42%
Gemelo izquierdo (cm) 36,76 3,09 7,25%
Variables fisioldgicas
PAS (mmHg) 128,8 16,37 12,71%
PAD (mmHg) 79,82 7,79 9,76%
Sa0: (%) 95,54 1,30 1,36%
FC (ppm) 70,94 9,60 13,54%
Variables de condicion fisica
Movilidad hombro derecho (cm) -2,90 7,83 269,01%
Movilidad hombro izquierdo (cm) -5,32 7,17 134,89%
Aptitud cardiorrespiratoria (s) 115,71 11,95 10,32%
Fuerza prensién manual derecha (kg) 28,19 8,34 29,59%
Fuerza prension manual izquierda (kg) 25,12 7,18 28,57%
Fuerza isométrica piernas (kg) 63,65 7,18 35,93%
Fuerza isométrica tronco (kg) 55,23 20,57 37,25%

Nota: ua: unidades arbitrarias; ICC: indice cintura-cadera; PAS: presion arterial sistolica; PAD: presion
arterial diastolica; SaO:: saturaciéon de oxigeno en sangre; FC: frecuencia cardiaca; DE: desviacion
estandar; CV: coeficiente de variacion.

En cuanto al efecto de la intervencion sobre la condicion fisica (Tabla 2), la
variable de velocidad de la marcha presenta una tendencia a la significacion y un aumento
de 0,06 m/s con un tamafio del efecto pequefio. En cuanto la movilidad del hombro
observamos que se producen mejoras en la movilidad del hombro derecho (-2,90cm vs -
2,37cm) con tamario del efecto pequefio, mientras que el hombro izquierdo no mejora (-
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5,32cm vs -5,65cm). La fuerza isométrica de tronco presenta una mejora de 9,25kg
(46,75kg vs 56,00kg) con un tamario del efecto muy grande (3,04 d de Cohen) y una
significancia del 0,001. La fuerza isométrica de piernas mejora 4,35kg (54,30kg vs
58,65kg) y aunque no hay una mejora significativa, si que encontramos un tamafio del
efecto grande (1,33). Asi mismo, en la fuerza de presion manual en ambas manos apenas
se observan cambios tras la intervencion (derecha: 24,78kg vs 24,55kg; izquierda:
22,28kg vs 22,35kg).

Tabla 2
Cambios en las variables de condicion fisica
Variable N Pre Post p-valor  dde Cohen
Media Media
(DE) (DE)
Velocidad de lamarcha 17 1,75(0,94) 1,81(0,22) 0,065+ 0,09
(m/s)
Movilidad hombro 11 -2,90 (2,36) -2,37 (2,21) 0,504 0,23
derecho (cm)
Movilidad hombro 11 -5,32 (2,16) -5,65(2,26) 0,698 0,15
izquierdo (cm)
Fuerza isométrica tronco 10 46,75 56,00 0,001** 3,04
(kg) (2,86) (3.21) *
Fuerza isométrica 10 54,30 58,65 0,065+ 1,33
piernas (kg) (3,13) (3,42)
Fuerza prensién manual 15 24,78 24,55 0,689 0,34
derecha (kg) (0,50) (0,81)
Fuerza prensién manual 15 22,28 22,35 0,878 0,09
izquierda (kg) (0,75) (0,83)

Nota: *** p-valor <0,001, **p-valor <0,05, + p-valor <0,01

Nuevas tecnologias

Tal y como se observa en la Figura 3, los adultos mayores a pesar de ser activos,
no utilizaban aplicaciones de actividad fisica previo a la intervencion. Durante la misma,
todos los adultos mayores usaron la aplicacion, y la mayoria de ellos mas de tres dias a la
semana. Cuatro semanas tras finalizar la intervencion observamos que aproximadamente
el 40% de los participantes continué utilizando la aplicacion al menos una vez a la
semana.
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Figura 3. Uso de Strava en la intervencion.

Por otro lado, en la Figura 4 se observa la evolucion del tiempo medio empleado
en larealizacion de cuestionarios del esfuerzo percibido. Para que fuese mas comodo para
ellos se iniciaba el cuestionario en la primera pausa de evaluacion a los 30’ de inicio de
sesion y se realizaba otra pausa a los 48’ de inicio de las clases donde se finalizaba el
cuestionario. Podemos observar que el tiempo medio en realizar el cuestionario fue
disminuyendo a lo largo de las sesiones. Sin embargo, a partir de la mitad de la
intervencion, practicamente la totalidad de ellos realizaban el cuestionario de forma
autonoma.

20:09

19:40
19:12
18:43
18:14
17:45
17:16
16:48
16:19
15:50

Semanas 1-2 semanas 3-4 semanas 5-6 semanas 7-8

Figura 4. Tiempo promedio de realizacion de cuestionarios de evaluacién del Esfuerzo
Percibido.

DISCUSION

Los objetivos de este estudio fueron analizar el efecto de un programa corto de
mejora técnica de la marcha nordica sobre la condicion fisica de los adultos mayores, y
acercar el uso de las nuevas tecnologias a esta poblacion. Asi, 8 semanas han sido
suficientes para mejorar la velocidad de la marcha, la movilidad del hombro derecho, y
la fuerza isométrica de tronco y de piernas a la vez que mejorar el uso y manejo de las
nuevas tecnologias.

Como se observa en la tabla 1, la poblacion que ha participado en el estudio

presenta una movilidad de los hombros derecho e izquierdo superior a la media espafiola,
concretamente en el percentil 50-60 y 70, respectivamente (Pedrero-Chamizo et al.,
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2012). En cuanto la aptitud cardiorrespiratoria evaluada mediante el test de 200m marcha,
la muestra presenta valores superiores para esta poblacion (115,71 vs 126,8 s),
confirmando que se trata de una poblacion activa (Gremeaux et al., 2008). Esto ocurre a
su vez en el test de sentarse y levantarse, Kim & Won (2019) presentaron una muestra
que realizé el test en 11,2s mientras que la nuestra realiza el test en 10s de media. Sin
embargo, la fuerza isométrica de tronco presenta valores inferiores al compararlos con la
poblacion de Imagama et al. (2019) (46,75kg vs 69,3kg). Y si nos fijamos en la fuerza
isométrica de piernas 54,3kg ocurre lo mismo que en el item anterior, la muestra presenta
unos valores inferiores a los obtenidos por Eckardt (2016). Finalmente, en cuanto la
prension manual, nuestra muestra se situa en los percentiles 75 y 90 ofrecidos por Vianna
et al. (2007) en ambas manos.

En cuanto al efecto de la intervencidn, se observa una tendencia en la mejora de
la marcha de 0,06m/s. El hecho de ser pequefia y quedar en una tendencia puede deberse
al hecho de que ya empiezan con unos valores muy altos, pero también a que el tiempo
de la intervencion es corto, o que la muestra es pequefia. Aun asi, la velocidad de la
marcha es un indicador importante de salud, ya que una marcha inferior a 1 m/s es un
buen predictor de caidas y mala salud (Kyrdalen et al., 2019). Como se ha mencionado
en los resultados, nuestra muestra mejora en 0,06 m/s tras solo 8 semanas y partiendo de
un valor inicial de 1,75 m/s, frente a las 12 semanas y 1,20 m/s (aproximadamente) de
otras intervenciones (Dalton & Nantel, 2016; Figueiredo et al., 2013; lida et al., 2017;
Kocur et al., 2015).

En cuanto a la movilidad de la articulacion glenohumeral, diversos programas de
marcha nérdica mas largos, afirman que cuando la movilidad es inferior a -5cm se
producen mejoras tras la intervencién (Parkatti et al., 2012; Takeshima et al., 2013). En
nuestro caso, pese a que la intervenciéon no produzca una mejora significativa, si que
produce cierta mejora en la movilidad del hombro derecho, aunque esta por debajo de los
5cm sefialados por Parkatti et al. (2012). Esto puede deberse a la relacion entre la mejora
del gesto técnico de la marcha y la posible dominancia del miembro superior derecho en
la lateralidad de las personas mayores.

Respecto a la fuerza isométrica de tronco y la marcha nérdica, la literatura es
escasa. Panou et al. (2019) evalUa este aspecto con otros parametros y si que obtiene
mejoras significativas, igual que ocurre en nuestra muestra. Esto es debido a que en la
marcha nordica se produce un mayor balanceo de los brazos, por lo que se requiere que
la musculatura estabilizadora de la columna ejerza un mayor control postural,
aumentando asi el nivel de activacion muscular (Huang et al., 2021). Ademas, dado que
en la marcha nérdica se alarga el paso, las fuerzas rotatorias son mayores y en
consecuencia la musculatura del tronco ejercera mayor control para contrarrestar estas
fuerzas (Huang et al., 2021).

Aun asi, si comparamos los valores finales de la intervencion con los presentados
en el estudio de Eckardt (2016) para la fuerza isométrica de tronco, observamos que los
obtenidos en la intervencion son inferiores. Esto puede ser debido a que el estudio
mencionado presenta una poblacion donde el 60% son mujeres frente al 84% de la
nuestra. Esto es relevante debido a que las mujeres adultas mayores presentan la
menopausia que conlleva un cambio hormonal que induce una pérdida de masa muscular
(Sipila et al., 2020). De nuevo puede haber influido el tamafio muestra o la duracion de
la intervencion.
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La no mejora de la fuerza de prensién manual puede deberse a la técnica de la
marcha, ya que son diferentes los estudios que sefialan que la técnica influye en los
resultados de esta variable, no mejorandose cuando esta se realiza de forma completa con
la suelta del baston al acabar el impulso (Sancanuto & Simonelli, 2016). A pesar de ser
unos resultados negativos, estos coinciden con diversos estudios de marcha nérdica (Lee
& Park, 2015; Nemoto et al., 2021; Ossowski et al., 2016).

Nuevas tecnologias

De acuerdo con el estudio de Gonzalez-Ofiate y Fanjul (2018) solo un 5% de 256
adultos mayores conocen aplicaciones ligadas a la salud y bienestar. Esto coincide con
que nuestra muestra reducida (n=18) desconozca la aplicacion de actividad fisica Strava
y su utilizacion. El estudio mencionado también indica que casi la mitad de la muestra le
gustaria aprender a utilizar aplicaciones si les ensefiasen, lo que se confirmé en nuestro
estudio. Cuatro semanas tras finalizar la intervencion el 40% de los participantes continud
utilizando la aplicacion al menos una vez a la semana. Confirmandose asi el dato obtenido
por Gonzalez-Ofate & Fanjul (2018) de que al menos un tercio de la poblacion usaria
aplicaciones de forma auténoma, siempre y cuando le aportase cosas interesantes y
beneficiosas.

El tiempo promedio de realizacion del cuestionario en linea fue disminuyendo a
lo largo de las sesiones. Esto seguramente sea debido a que durante las primeras semanas
los técnicos les ayudabamos y explicAbamos como realizarlos ya que les resultaba dificil.
Sin embargo, a partir de la mitad de la intervencion, practicamente la totalidad de ellos
realizaban el cuestionario de forma autonoma. Tal y como indica Gonzalez-Ofiate (2015),
y como se ve reflejado en la Figura 4, los adultos mayores estan dispuestos a aprender a
utilizar las nuevas tecnologias de forma auténoma.

Este estudio no esta exento a posibles limitaciones. La principal limitacién es la
falta de un grupo control. Asimismo, de las 62 personas entrenadas sélo 18 de ellas han
sido evaluadas de estas variables. El uso de las nuevas tecnologias también present6 una
limitacion, ya que algunos adultos mayores no disponen de internet fuera de casa, por lo
que no pudieron contestar los cuestionarios. Ademas, para muchos adultos mayores la
escala de Borg fue dificil de entender, a pesar de utilizar la que esta graduada de 0 a 10.
Por altimo, una vez realizado el estudio, hubiese sido muy interesante haber hecho algun
cuestionario para evaluar la actitud de los adultos mayores hacia las nuevas tecnologias,
y si esta cambia tras la intervencion.

CONCLUSIONES

Si bien es cierto que la falta de un grupo control no permite generalizar los
resultados, parece que 8 semanas son suficientes para mejorar de forma significativa la
fuerza isométrica del tronco y que haya una tendencia a la mejora en la fuerza isométrica
de piernas y en la aptitud cardiorrespiratoria. Quiza una intervencion mas larga sea
necesaria para mejorar estas capacidades.

En cuanto a las nuevas tecnologias, al finalizar la intervencion los adultos mayores
son capaces de utilizar de forma autonoma aplicaciones de actividad fisica si se les ensefia
correctamente. Ademas, han mejorado la capacidad de completar cuestionarios en linea
de forma autonoma confirmandose asi la hipotesis inicial.
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En cualquier caso, se confirma que una intervencién de ejercicio fisico puede ser
una motivacién para mejorar la condicion fisica al tiempo que ayuda a reducir la brecha
digital Futuras investigaciones con un grupo control permitiran estudiar en qué grado los
programas de ejercicio fisico influyen en las competencias digitales del adulto mayor.
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de cientificos deberan seguir los siguientes apartados: Resumen, Introduccion, Métodos
(disefio del estudio, poblacion, tratamiento estadistico, procedimientos/protocolos y
normas éticas), , Resultados, Discusion, Conclusiones y Referencias. Si el articulo es
presentado en idioma inglés, se recomendaré que previamente haya sido revisado por una
persona angloparlante.

Ficheros adjuntos: imagenes, graficos, esquemas, dibujos, etc., numerados y ordenados
segun el documento del texto completo. Se tendréd en cuenta lo descrito en el punto 5.
Todas aquellas ilustraciones, tablas, etc. que no sean de elaboracion propia, debera
indicarse la fuente de la que proceden. Las imagenes deben ser lo suficientemente claras
para que permitan su reproduccion. Se evitaran tablas y figuras redundantes con lo escrito
en el documento. Se recomienda el uso de leyendas explicativas.

En caso de utilizar materiales procedentes de otros autores, asi como reproducciones de
fotografias, ilustraciones, etc. Que no sean propiedad del autor del trabajo, debera
adjuntarse la autorizacion oportuna para su reproduccion en la revista.

Se especificaré si el trabajo presentado ha recibido ayuda de cualquier indole (material
y/o econémica), asi como el organismo, institucion o empresa que lo concede.

- Presentacion de manuscritos: Para la redaccion del texto se utilizard Microsoft Word
version 95 o posteriores. La extensién maxima sera de 15 folios, incluido el resumen,
palabras clave, tablas, imagenes y bibliografia; papel A4; interlineado del parrafo
sencillo, sin encabezamiento y en el pie de pagina debe constar el nimero de la misma.
Margenes superior, inferior, derecho a izquierdo a 2,5 cm. Letra Times New Roman
tamafio 12. En la primera pagina del articulo aparecera titulo del trabajo. Por su revision
doble ciego se evitard nombre de autores tanto en el documento principal como en sus
metadatos. El titulo del articulo deberad aparecer tanto en espafiol como en inglés. Se
evitardn las notas a pie de pagina. Si no es posible, se insertardan en la pagina
correspondiente, con un tamafio de letra Times New Roman tamafio 10. Las siglas y/o
acronimos, deberan desarrollarse la primera vez que se escriban entre paréntesis. Para la
elaboracion de referencias bibliograficas, se seguiran las normas APA (Publication
Manual of the American Psychological Association 72 edicion). No se someteran a
revisién aquellos manuscritos que no cumplan estos requisitos.

Las referencias bibliograficas deben incluir toda la informacidn necesaria para permitir a
cualquier lector que asi lo desee indicar y localizar los documentos citados en un texto.
La informacion debe ser exacta, por lo que es preciso revisar detenidamente los datos
apuntados en la bibliografia, tal y como aparecen en el documento original, y los
resefiados dentro del texto, de manera que coincidan unos con otros. Se recomienda
incluir el DOI siempre que sea posible.
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En el apartado “REFERENCIAS” deberan incluirse Unica y exclusivamente las
referencias de todas aquellas fuentes que han sido citadas dentro del texto y viceversa. Se
recomienda preferentemente el uso de articulos cientificos, libros y capitulos de libro
como referencias bibliogréaficas, limitando por tanto la citacion de congresos, tesis u otros
contenidos.

COMPROMISO DE PUBLICACION

Los trabajos presentados seran revisados por dos revisores expertos anonimos
pertenecientes al Comité Cientifico de la Revista, quienes dictaminaran la idoneidad o no
de su publicacion.

La falta de consideracién de los requisitos de la revista puede ser causa del rechazo del
Trabajo 0 en su caso de una demora en su proceso de revision y publicacion.

En el caso de solicitar posibles correcciones a los autores y el Comité Cientifico se reserva
el derecho de admitir o no las correcciones efectuadas. Una vez admitidos los trabajos, la
Revista comunicara al autor principal la aceptacion o no de sus originales. La Direccién
de la Revista acusara recibo de los originales y se reservara el derecho a publicar el trabajo
en el nimero que estime conveniente.

Normas revisadas y actualizadas a fecha de 21 de abril del 2022
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