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Abstract

Warm-up is an important phase in sports preparation for competition because it affects the
cognitive, neuromuscular, and physiological activation of athletes. Furthermore, it optimizes short-
term performance and reduces the risk of injury. This study aimed to compare the acute effects of
two warm-up methods on change-of-direction performance in amateur athletes. A quantitative,
comparative, cross-sectional, and non-experimental design was used to analyze the acute effect of
two warm-up methods on change-of-direction in amateur athletes. The population consisted of
amateur athletes from a club participating in regional leagues, of whom 24 were selected using
non-probability convenience sampling. Statistical analysis included descriptive statistics,
normality tests (Shapiro-Wilk test), and homogeneity of variance tests (Levene test). The
significance level was set at p < 0.05. In this study, no statistical differences were found in the
performance of changes of direction between amateur players who performed a general warm-up
and a warm-up based on the game model.

Keywords: warm-up, sport, training, specificity, small-sided games

Resumen

El calentamiento es una fase importante en la preparacion para la competencia en el deporte, debido
a que este repercute en la activacidon cognitiva, neuromuscular y fisioldgica de los deportistas,
ademas, optimiza el rendimiento a corto plazo y reduce el riesgo de sufrir lesiones. Este estudio
tuvo como objetivo comparar los efectos agudos de dos métodos de calentamiento sobre el
rendimiento en los cambios de direccion en jugadores amateurs. Este estudio se llevo a cabo bajo
un enfoque cuantitativo, con un disefio comparativo, transversal y no experimental, con el fin de
analizar el efecto agudo de dos métodos de calentamiento en los cambios de direccion en jugadores
amateurs. La poblacion estuvo compuesta por jugadores amateurs pertenecientes a un club que
participa en ligas regionales, de los cuales fueron seleccionados 24 por medio de un muestreo no
probabilistico por conveniencia. El analisis estadistico incluyd descriptivos, pruebas de normalidad
(Shapiro-Wilk) y homogeneidad de varianzas (Levene). El nivel de significancia fue establecido
en p<0,05. En este estudio no se encontraron diferencias estadisticas en el rendimiento de los
cambios de direccidon entre jugadores amateurs que realizaron un calentamiento general y un
calentamiento basado en el modelo de juego.

Palabras clave: calentamiento, deporte, entrenamiento, especificidad, juegos reducidos.
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El calentamiento es una fase importante en la preparacion para la competencia en el deporte,
debido a que este repercute en la activacién cognitiva, neuromuscular y fisiolégica de los
deportistas, ademas, optimiza el rendimiento a corto plazo y reduce el riesgo de sufrir lesiones
(Silva et al., 2023). Generalmente, los protocolos de calentamiento se estructuran partiendo de
tareas de caracter general, tales como carrera continua, movilidad articular, ejercicios de
flexibilidad dindmica, pasiva y ejercicios técnicos descontextualizados, a pesar de esto,
recientemente ha tomado auge el enfoque de especificidad, el cual recomienda integrar tareas que
simulen acciones propias del juego (Clemente, 2020; Slimani et al., 2023).

Desde una mirada mas tedrica, los calentamientos basados en situaciones de especificidad
como los reducidos o tareas basadas en el modelo de juego, podrian generar una activacion mas
funcional de los sistemas implicados en el rendimiento, ya que, estimulan no solo a nivel fisico,
sino que también estimulan a nivel técnico-tactico y decisional (Gok & Gok, 2021). Sin embargo,
a pesar de que esta forma de calentamiento ha sido aceptada en el campo del entrenamiento, la
evidencia empirica muestra limitaciones, sobre todo con relacion a los efectos inmediatos del
calentamiento sobre variables especificas del rendimiento fisico.

En general, investigaciones han estudiado el impacto del calentamiento especifico en los
cambios de direccidon, capacidad de gran importancia en el futbol, y son pocos, ademas los
resultados son inconsistentes, con un dominio de muestras profesionales y escasos estudios se
centran en amateurs (Jiménez-Iglesias et al., 2024). Del mismo modo, hay poca comparacion entre
los protocolos de calentamiento especifico basados en el modelo y protocolos de calentamiento
general, lo que dificulta la extraccion de conclusiones aplicables en el entrenamiento amateur.

En consecuencia, la ausencia de evidencia en jugadores amateurs, la cual es evaluada por
medio de pruebas estandarizadas de los cambios de direccion y basados en disefios comparativos
de calentamientos tradicionales en el futbol amateur, constituye una brecha de gran relevancia
desde una perspectiva cientifica, asi como préactica, entender si distintos métodos de calentamiento
brindan o no respuestas diferenciadas en el rendimiento, puede ser un porte significativo en la toma
de decisiones a nivel metodoldgico de los cuerpos técnicos. Por lo tanto, este estudio tuvo como
objetivo comparar los efectos agudos de dos métodos de calentamiento sobre el rendimiento en los
cambios de direccion en jugadores amateurs.

Metodologia

Este estudio se llevo a cabo bajo un enfoque cuantitativo, con un disefio comparativo,
transversal y no experimental, con el fin de analizar el efecto agudo de dos métodos de
calentamiento en los cambios de direccion en jugadores amateurs. La poblacion estuvo compuesta
por jugadores amateurs pertenecientes a un club que participa en ligas regionales, de los cuales
fueron seleccionados 24 por medio de un muestreo no probabilistico por conveniencia. Los
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participantes fueron divididos en dos categorias preexistentes (Sub 20 y Primera C), sin asignacion
aleatoria por el investigador, por lo que el tipo de calentamiento no fue manipulado de manera
experimental, sino que fue una caracteristica relacionada al contexto de cada categoria.

Antes de la prueba, cada grupo llevo a cabo su respectivo calentamiento con una duraciéon
de 15 minutos, el grupo Primera C realiz6 un calentamiento con tareas relacionadas con el modelo
de juego, mientras que el grupo Sub 20 realizd un calentamiento tradicional con ejercicios de
coordinacién, rondos y flexibilidad. Seguidamente, el rendimiento de cambios de direccion se
evalu6 por medio del test 5-0-5, validado en el futbol, cada jugador realiz6 dos intentos, registrando
como valor de andlisis el mejor tiempo, con el objetivo de reducir el efecto del error y fatiga
acumulada.

El andlisis estadistico incluyd descriptivos, pruebas de normalidad (Shapiro-Wilk) y
homogeneidad de varianzas (Levene). El nivel de significancia fue establecido en p<0,05. Debido
a que no se cumplieron algunos supuestos fue necesario realizar pruebas mas robustas como la
prueba t de Welch y la prueba no paramétrica U de Mann-Whitney, las cuales se complementaron
con el calculo del tamano del efecto y sus intervalos de confianza. Todas estas pruebas fueron
realizadas con el software SPSS.

El estudio se realiz6 conforme a los principios éticos de la Declaracion de Helsinki, los
participantes, firmaron un consentimiento informado antes de la participacion, asimismo, fue
garantizada la confidencialidad y el anonimato de los datos, los cuales fueron usados solo para
fines cientificos.

Resultados

Posteriormente, se presentan los resultados obtenidos de las pruebas aplicadas a los
jugadores.

Tabla 1
Estadisticos descriptivos.
Categoria N Media Desv. Desviacion  Desv. Error
promedio
COD (seg) Primera C 12 8,61 ,50 ,14
Sub 20 12 8,30 1,42 41

Nota: COD= cambios de direccion. N=ntimero de participantes

En la tabla 1 se observan los estadisticos del rendimiento en la prueba de los cambios de
direccion para ambos grupos. Ademas, se observan los valores de media, desviacion estandar y
error estandar de los tiempos realizados por cada grupo, dicha informacion facilita la
caracterizacion del desempefio grupal y la variabilidad de cada grupo.
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Tabla 2
Pruebas de normalidad.
Categoria Shapiro-Wilk
W gl Sig.
COD (seg) Primera C ,93 12 ,38
Sub 20 ,86 12 ,00

Nota: W= estadistico de Shapiro-Wilk; gl= grados de libertad. valores de p <0,05 indican desviacion de la normalidad

Por otro lado, en la tabla 2 se observan los resultados de la prueba de normalidad de
Shapiro-Wilk, los valores obtenidos en dicha prueba muestran el comportamiento de la distribucién
de los registros, ademas, permiten determinar el cumplimiento de los supuestos para seleccionar
pruebas inferenciales.

Tabla 3
Homogeneidad de varianzas.
Prueba Estadistico gl P Tamaiio del efecto IC 95%
t de Welch 0,71 13,71 ,489 d=0,29 [-0,34; 0,89]
U de Mann-Whitney 53,0 - 0,266 d=0,28 -

Nota: Se utilizo la prueba t de Welch debido a la violacion del supuesto de homogeneidad de varianzas. d= Cohen; r= tamafio del
efecto. El nivel de significancia se establecio en p< 0,05.

La tabla 3 presenta los resultados comparativos del rendimiento entre las categorias, se
incluyen los estadisticos que corresponden a la prueba t de Welch y la prueba U de Mann-Whitney,
en conjunto el tamafio de efecto y valores de significancia, los cuales fueron utilizados para el
contraste de desempefio entre grupos.

Figura 1
Diagrama de cajas.
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La gréfica 1 muestra los diagramas de caja del rendimiento de los cambios de direccion
para cada categoria, facilitando observar la mediana, rango intercuartilico y la dispersion de los

tiempos.

Figura 2
Prueba U de Mann-Whitney para muestras independientes.
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En la grafica 2 se presenta la dispersion de los registros individuales de la prueba, lo que

facilita la vista de la distribucion de los tiempos por participante.

Discusion

El objetivo de este trabajo fue comparar el rendimiento en la prueba 5-0-5 o prueba de
cambios de direccion entre dos grupos de jugadores amateurs, los cuales realizaron diferentes
protocolos de calentamiento, un grupo realizd un calentamiento tradicional y el otro un
calentamiento relacionado con el modelo de juego. Los resultados de la prueba no tuvieron
diferencias significativas entre los grupos y los tamafios de efecto fuero pequefios, por lo que se
permite indicar que ambos grupos tuvieron desempefios similares en la capacidad evaluada.

A pesar de que las graficas mostraron una menor dispersion de tiempos en la categoria
Primera C en comparacioén con la categoria Sub 20, dicho hallazgo debe ser interpretado con
cautela. Debido al cardcter observacional y transversal del estudio, asi como el uso de grupos
independientes, por lo que no se puede atribuir esta diferencia en la variabilidad al protocolo
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utilizado. Bajo esto, la menor dispersion podria relacionarse con caracteristicas propias de la
categoria, experiencia o nivel de entrenamiento, factores que han sido establecidos como
influyentes en el rendimiento (Loturco et al., 2018).

Desde el punto de vista tedrico, autores han propuesto que calentamientos especificos
podrian aproximar de manera mas ajustada a las exigencias del juego, ya que, integran
componentes fisicos, técnico-tacticos y decisionales del deporte ; Slimani et al., 2023). Sin
embargo, la evidencia empirica sobre los efectos agudos de este protocolo de calentamiento sobre
el rendimiento en pruebas de cambios de direccion es limitada y muestra hallazgos heterogéneos,
sobre todo en poblaciones amateurs (Gémez Sanchez, 2022; Silva et al., 2023). Bajo este marco,
los resultados de este estudio no permiten afirmar la superioridad del enfoque basado en el modelo
de juego comparado con un calentamiento tradicional, sino que brinda informacion sobre el
comportamiento del rendimiento aplicado sobre un contexto real.

Del mismo modo, es menester sefialar que este estudio no tuvo en cuenta mediciones de
variables neuromusculares, cognitivas o perceptivas, por lo tanto, hallazgos que hagan referencia
a dichas variables deben entenderse como una interpretacion sugerida por la literatura y como un
hallazgo de los datos recolectados. Estudios han demostrado que la exploracion de tales
mecanismos necesita de disefios experimentales e incluir instrumentos especificos para su
medicidn, lo cual excede del alcance metodoldgico de la investigacion (Bishop et al., 2019;
Halouani et al., 2017).

En general, los hallazgos muestran que en jugadores amateurs, la comparacion entre un
calentamiento general y uno especifico no mostrd diferencias significativas en el rendimiento
agudo en los cambios de direccion, lo que refuerza la necesidad de llevar a cabo estudios con
disefios cuasiexperimentales o experimentales que faciliten controlar de forma mas estricta las
variables como la categoria, experiencia y exposicion a los diferentes protocolos, asi como la
incorporacion de medidas que permitan explorar posibles mecanismos subyacentes (Bravo et al.,
2018; Thomas et al., 2009).

Desde una perspectiva aplicada, los hallazgos demuestran que los dos protocolos de
calentamiento son validos en contextos de fitbol amateur sin implicar diferencias en el rendimiento
agudo en los cambios de direccion, a pesar de esto, cualquier ventaja relacionada del calentamiento
basado en el modelo de juego deberia ser considerado hipotético y sujeto a confirmacion por medio
de estudios futuros con mayor control metodoldgico.

Conclusion

En este estudio no se encontraron diferencias estadisticas en el rendimiento de los cambios
de direccion entre jugadores amateurs que realizaron un calentamiento general y un calentamiento
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basado en el modelo de juego. Los tamafios de efecto observados fueron pequefios, lo que permite
afirmar que, bajo las condiciones evaluadas ambos protocolos generaron efectos similares.

Sin embargo, se evidencid6 una mayor dispersiéon en un grupo, lo que constituye una
observacion descriptiva que debe ser interpretada con mucho cuidado y no permite afirmar
superioridad de un protocolo sobre otro. Bajo esta l6gica, cualquier ventaja del calentamiento
basado en el modelo de juego deberia ser considerado hipotético y debe someterse a una
confirmacion por medio de estudios.

Desde una mirada aplicada, los resultados recomiendan que los calentamientos generales y
especificos puede ser implementados en el fitbol amateur sin generar diferencias en el rendimiento
de los cambios de direccion, ahora bien, futuros estudios deberian analizar dichos efectos teniendo
en cuenta muestras mas grandes, control de la carga interna y disefios que faciliten manipular de
forma directa la variable independiente.
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