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RESUMEN

El rugby es un deporte de alta exigencia fisica que requiere el desarrollo
de capacidades fisicas basicas como fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.
La musculatura del core es esencial para la estabilidad corporal y el rendimiento,
ademas de la prevencion de lesiones. Metodologia: Estudio transversal analitico
realizado con 45 jugadores de rugby en Cucuta, Colombia, con edades entre 18
y 30 afnos. Se evaluaron resistencia cardiovascular (test de Bronco), fuerza
explosiva (salto largo y lanzamiento de peso), flexibilidad (test Sit and Reach),
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velocidad (sprints) y estabilidad del core (test de Biering-Sorensen, plancha
lateral y flexibn de tronco). Se realiz6 analisis de correlacion de Pearson.
Resultados: Se evidencié una correlacion positiva alta entre la estabilidad del
core y la fuerza (r= 0.79), asi como una relacion positiva leve entre la estabilidad
del core y la flexibilidad (r= 0.234). La resistencia (r= 0.08) y la velocidad (r=
0.102) mostraron correlaciones débiles con el core, destacando la importancia
de abordajes especificos para el fortalecimiento muscular en programas de
entrenamiento. Conclusiones: Existe una correlacion alta entre las capacidades
fisicas basicas, como la fuerza explosiva y la estabilidad de la musculatura del
core en jovenes jugadores de rugby de la ciudad de Cucuta, Colombia. Sin
embargo, las capacidades de flexibilidad, resistencia y velocidad presentaron
correlaciones débiles con la estabilidad del core. Se resalta la importancia de
integrar estrategias especificas para fortalecer el core en programas de
entrenamiento, con el fin de mejorar el rendimiento fisico global y reducir el riesgo
de lesiones en esta poblacion.alguna conclusion.

PALABRAS CLAVE: Core, flexibilidad, resistencia, velocidad, fuerza

ABSTRACT

Rugby is a physically demanding sport that requires the development of
basic physical capacities such as strength, speed, endurance, and flexibility.
Core musculature is essential for body stability, performance, and injury
prevention. Methods: This was an analytical cross-sectional study conducted
with 45 rugby players in Cucuta, Colombia, aged between 18 and 30 years.
Cardiovascular endurance (Bronco test), explosive strength (long jump and shot
put), flexibility (Sit and Reach test), speed (sprints), and core stability (Biering-
Sorensen test, side plank, and trunk flexion) were evaluated. Pearson correlation
analysis was performed. Results: A high positive correlation was observed
between core stability and strength (r=0.79), as well as a mild positive relationship
between core stability and flexibility (r=0.234). Endurance (r=0.08) and speed
(r=0.102) showed weak correlations with core stability, emphasizing the
importance of specific approaches to muscular strengthening in training
programs. Conclusions: There is a strong correlation between basic physical
capacities, such as explosive strength, and core stability in young rugby players
in Cucuta, Colombia. However, flexibility, endurance, and speed showed weak
correlations with core stability. The importance of integrating specific strategies
to strengthen the core in training programs is highlighted to improve overall
physical performance and reduce the risk of injuries in this population.

KEY WORDS: Core, flexibility, endurance, speed, strength

INTRODUCCION

El rugby es un deporte de alta exigencia fisica que requiere de un 6ptimo
desarrollo de varias capacidades fisicas basicas, tales como la fuerza, la
velocidad, la resistencia y la flexibilidad. Estas capacidades no solo son cruciales
para el rendimiento deportivo, sino también para la prevencién de lesiones. La
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musculatura del core, en particular, juega un papel fundamental en la estabilidad
y el control del cuerpo durante el ejercicio y la competicion’.

La fuerza es una de las capacidades mas importantes en el rugby, ya que
permite a los jugadores realizar movimientos explosivos y soportar el contacto
fisico frecuente. Un estudio?, demostré que el entrenamiento adecuado de la
musculatura del core puede mejorar significativamente la fuerza isométrica y
reducir la incidencia de lesiones en la parte baja de la espalda. Y asi mismo, la
velocidad es otra capacidad esencial en el rugby, especialmente para posiciones
que requieren movimientos rapidos y cambios de direccion. La estabilidad del
core es clave para mantener una postura correcta y mejorar la eficiencia del
movimiento durante sprints y desplazamientos rapidos. Estudios recientes han
demostrado una correlacion entre la estabilidad del core y la velocidad en
diversos deportes, lo que sugiere que un core estable puede contribuir a una
mejor performance atlética en términos de rapidez®. Por otra parte, la resistencia
es vital para mantener un rendimiento elevado durante todo el partido de rugby,
que puede durar hasta 80 minutos. La resistencia cardiovascular y muscular
permite a los jugadores recuperar mas rapidamente entre esfuerzos intensos.
Ademas, la estabilidad del core ayuda a mantener la postura y el control durante
largos periodos de actividad fisica intensa®.

La flexibilidad es fundamental para prevenir lesiones y mejorar la amplitud
de movimiento en las articulaciones. Una musculatura del core bien desarrollada
puede contribuir a una mayor flexibilidad, especialmente en movimientos que
implican la torsion y flexién del tronco®. Ahora bien, Un estudio realizado en
Cauca, Colombia® destaca la importancia de la flexibilidad y el equilibrio dinamico
en la prevencion de lesiones en deportistas universitarios. Entonces, la
estabilidad del core no solo ayuda a mejorar estas capacidades, sino que
también desempefia un papel crucial en el mantenimiento del equilibrio y la
coordinacion durante el juego.

En resumen, la integracion de programas de entrenamiento que aborden
tanto las capacidades fisicas basicas como la estabilidad del core es esencial
para optimizar el rendimiento deportivo y minimizar el riesgo de lesiones en
jovenes deportistas de rugby. Por lo tanto, se plantea como objetivo principal,
analizar la correlacidon de las capacidades fisicas basicas frente a la estabilidad
de la musculatura del CORE en jévenes deportistas de rugby. Para ello, surge
como pregunta de investigacion ;Cual es la correlacion existente entre las
capacidades fisicas basicas y la estabilidad de la musculatura del CORE en
jovenes de rugby de la ciudad de Cucuta, Colombia?

MATERIAL Y METODOS

Estudio transversal analitico, con el objetivo de evaluar la correlacidon
entre las capacidades fisicas basicas y la estabilidad de la musculatura del core
en jugadores universitarios de rugby. Se seleccionaron 45 participantes de
manera no probabilistica, considerando su disponibilidad y cumplimiento de los
criterios de inclusion: Ser jugador de rugby profesional, con edades entre 18 y
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30 anos, practicar regularmente del deporte, ausencia de lesiones recientes en
el area lumbar, abdominal o extremidades inferiores, y disposicion para participar
en todas las evaluaciones requeridas. Los criterios de exclusion incluyeron
cualquier limitacién fisica que interfiriera con la ejecucion de las pruebas de
rendimiento y estabilidad. También fue motivo de retiro aquellos atletas con
alteraciones y/o condiciones cardiacas, pulmonares, enfermedad o haber
ingerido cualquier sustancia o bebida que pudiese afectar los valores fisioldgicos.

Procedimientos

Previamente, se solicitd a los participantes que evitaran realizar actividad
fisica intensa al menos 24 horas antes de las evaluaciones. Las pruebas se
llevaron a cabo en instalaciones deportivas, bajo la supervision de profesionales
capacitados (Fisioterapeutas), quienes también brindaron las instrucciones
necesarias para cada evaluacion. Se tomaron en primera medida los datos
personales de cada uno de los sujetos bajo un formulario base y de obligatorio
cumplimiento seguido por la toma de las medidas antropométricas.

Evaluaciéon antropomeétrica

Para la talla se uso el Adult Acrylic Halter Wall Kramer 2104 colocando al
paciente de pie con la cabeza en plano de Frankfort; ademas se tuvo en cuenta
la postura general manteniendo los hombros relajados en una posicion vertical
controlando la postura del eje axial de forma caudo-cefalica prestando especial
atencion sobre el apoyo de la articulacion calcanea, region glutea, escapulas y
occipucio; fijando las partes sobre la superficie vertical plana.

Asi mismo, las mediciones antropométricas y de composicion corporal, se
realizaron con respecto a la talla en posicion bipeda, talla de envergadura y
circunferencias de diferentes segmentos corporales. Estas mediciones se
llevaron a cabo siguiendo las normas de la Sociedad Internacional para el
Avance de la Cineantropometria (ISAK, 2011). Ademas, se resalta que, para
composicién corporal se empleé un analizador de bioimpedancia para
determinar el porcentaje de grasa corporal, agua, hueso, masa muscular y masa
Osea.

Para la evaluacion de capacidades fisicas, se aplicaron las siguientes
pruebas:

Test de Bronco:

Se utilizé para medir la resistencia cardiovascular de los participantes. El
test consistio en correr 1.2 kilbmetros, repartidos en varias fases de carrera en
ida y vuelta; se realizaron 5 series consecutivas, haciendo un primer recorrido
de 20 metros, luego de 40 metros y por ultimo 60 metros. Cuando se cumplieron
con las 5 series del recorrido. Se registro el tiempo que tardo el participante en
realizar la prueba desde la salida en la primera carrera de la serie numero 1 hasta
la llegada de la serie numero 5.

Salto Largo:
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Se realiz6 mediante la medicion en metros y evaluo la potencia de los
miembros inferiores. Se considerd una superficie plana de 5 metros cuadrados,
libre de obstaculos y antideslizantes, en donde se marcaba una linea transversal
que permitia identificar la posicidn inicial del deportista, ubicandose de pie justo
detras de esta; en cuanto a la postura se tuvo en cuenta que en la fase
preparatoria debia flexionar las rodillas y desplazar los miembros superiores
hacia atras con el fin de tomar impulso; la caida debia ser sobre ambos pies y
se marcaba el ultimo apoyo del talén. Se realizaron dos intentos y se registro la
mayor distancia.

Lanzamiento de Peso:

Se midio la distancia alcanzada para evaluar la fuerza explosiva de la
parte superior del cuerpo. Los participantes se ubicaron detras de una linea
marcada, con lo pies separados a la anchura de los hombros y debian lanzar un
balén medicinal de 3kg con ambas manos por encima de la cabeza; podian tomar
impulso flexionando las rodillas y extendiendo el tronco y se debia tener en
cuenta que no podia despegar los pies del suelo.

Test Sit and Reach:

Esta prueba determind la flexibilidad de la zona lumbar y los isquiotibiales.
Se utilizdé un cajon de madera en el cual habia una cinta métrica en la parte
superior, el participante debia sentarse con las piernas completamente
extendidas y las plantas de los pies en contacto con el cajon, luego debia
flexionar el tronco y estirar los brazos hacia adelante logrando el mayor
rendimiento posible. A medida que se iba alejando del cero, se consideraba los
centimetros logrados con signo positivo, si por el contrario, no alcanzaba la punta
de los pies se registraban los centimetros que faltan para llegar al cero, pero con
signo negativo.

Flexiéon Profunda de Tronco:

Se utilizé para medir la movilidad lumbar en centimetros. Para este test
se utilizdé una tabla la cual tenia unas medidas y un taco de madera deslizante;
el deportista debia estar de pie, sobre la tabla con las piernas semiflexionadas,
separadas a una distancia de 76 cm y toda la planta del pie apoyada. Después
debia realizar una flexion del tronco, con los brazos extendidos pasando por la
mitad de las piernas, con el objetivo de tratar de llevar lo mas lejos posible el
taco de madera, empujandolo de forma suave y progresiva con la punta de los
dedos de ambas manos, se registraba la distancia comprendida ente la marca
de los talones y el taco. Ademas, se tuvo en cuenta que no podia realizar
movimientos bruscos, adelantar una mano a la otra y tampoco levantar la planta
de los pies durante la realizacion del test.

Sprint:
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La prueba consistia en realizar una carrera con gran velocidad entre dos
puntos (A y B) con una distancia de 34.2 metros, ademas debian realizar un
cambio de direccidn entro los 10 metros y 20 metros del recorrido, seguido de
25 segundos de carrera de baja intensidad entre los puntos (B y C) los cuales
tenian una distancia de 50 metros. Se debian realizar 7 repeticiones tomando la
duracion de cada sprint y se registro el tiempo del sprint mas rapido de cada
participante, evaluando la velocidad.

Respecto a la evaluacién de estabilidad del core, fue evaluada mediante
los siguientes tests, seleccionados por su validez en la valoracién de la
resistencia muscular y control postural de la zona central del cuerpo:

Test Modificado de Biering-Sorensen:

Se evalud la resistencia de los musculos extensores del tronco. Para
realizar la prueba el participante debia permanecer en posicion decubito prono
con los tobillo, rodillas y caderas sujetos, mientras que el tren superior debia
mantenerse suspendido sobre el borde una camilla con mas de 25 cm de altura.
Los brazos debian de estar cruzados delante del pecho, tocando con cada mano
el hombro opuesto. El test finalizaba cuando el participante perdia la estabilidad
del tronco superior perdiendo la postura inicial. Se tomaba el tiempo con un
cronometro y se registraba el tiempo que lograba mantener la posicion.

Test de Plancha Lateral:

Se utilizé para medir la resistencia isométrica de los musculos oblicuos y
cuadrado lumbar. En esta prueba el individuo debia permanecer en posicidon
decubito lateral, apoyando el peso corporal sobre uno de sus antebrazos y el pie,
manteniendo alineado el cuerpo y cruzando el brazo libre hasta el hombro
contrario. El test finalizaba cuando el participante no era capaz de mantener el
cuerpo alineado y la cadera se aproximaba al suelo. Se registraba el tiempo que
podia mantener la postura.

Test de Flexion de Tronco:

Se midid la resistencia de los musculos flexores del tronco y la cadera.
Para realizar la prueba el participante debia estar en posicién sentado con 60°
de flexion de tronco respecto al suelo, el cual se media utilizando un goniometro.
Ademas, debia mantener las caderas y rodillas en un angulo de 90°, mientras
que los pies estaban fijados al suelo con la ayuda de otra persona; los brazos se
mantenian cruzados en el pecho. El test finalizaba cuando se producia alguna
modificacion en el angulo del tronco, las caderas o las rodillas y se registraba el
tiempo que podia mantener la postura.

ANALISIS ESTADISTICO
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Los analisis estadisticos se realizaron utilizando SPSS (version 26.0). Las
variables demograficas y clinicas se caracterizaron mediante estadistica
descriptiva: para las variables continuas se reportaron la media y la desviacion
estandar, y para las variables categoricas se presentaron las frecuencias
absolutas y los porcentajes. Dado el tamafio muestral (n = 45), la normalidad de
las distribuciones se evalué mediante la prueba de Shapiro-Wilk, recomendada
para muestras pequefas y moderadas. Las variables analizadas mostraron un
comportamiento compatible con una distribucion normal, por lo que se empled el
coeficiente de correlacion de Pearson para examinar la relacion lineal entre las
capacidades fisicas basicas y la funcion de la musculatura del core. Esta prueba
es metodologicamente adecuada cuando se cumplen los supuestos de
normalidad, continuidad y relacion lineal.

RESULTADOS

La presente investigacion fue realizada con 45 jugadores de rugby con
una edad de 19 £ 6 afios edad y siendo 36 del sexo masculino y 9 femenino.
Respecto a la composicion corporal, la talla promedio de los participantes fue de
1.64 £ 0.09 metros, con una envergadura de 1.68 + 0.10 metros, circunferencia
de cintura de 77.92 £ 9.30cm y circunferencia de cadera de 88.19 + 10.60 cm.
La circunferencia de la pantorrilla derecha fue de 33.94 + 2.51 cm y la de la
pantorrilla izquierda fue de 33.97 + 3.19 cm. Respecto al peso corporal promedio
fue de 61.68 + 14.12 kg, con un porcentaje de grasa corporal de 25.10 £ 7.74 %,
grasa subcutanea 22.85 * 6.28% y grasa visceral de 6.05 + 4.42%. El agua
corporal se registro en 51.40 + 5.30%, porcentaje de musculo 43.64 + 4.51%, y
la masa muscular de 41.72 + 4.13 kg. Finalmente, la masa 0sea representd un
2.65 + 0.26%.

Luego de los datos personales recolectados y las mediciones
antropometricas, se realizaron las diferentes pruebas en donde se pudo
determinar que el tiempo promedio en el Test de Bronco fue de 417.73 + 106.19
segundos, mientras que en el Salto Largo, la distancia promedio alcanzada fue
de 1.9 + 0.35 metros. Con respecto al lanzamiento de peso se obtuvo un
promedio de 5.24 + 0.89 metros. En cuanto a la flexibilidad, el Test Sit and Reach
mostro un promedio de 6.64 + 5.10 cm y la flexidn profunda de tronco registré un
valor de 25.44 + 6.43 cm. Para el Sprint, el tiempo registrado fue de 7.88 + 0.86
segundos. Por otra parte, los resultados en el test modificado de Biering-
Sorensen fueron de 11.36 + 4.01 segundos, mientras que en el test de plancha
lateral se obtuvo un promedio de 4.05 £+ 1.61 segundos y en el test de flexién de
tronco fue de 8.95 + 3.91 segundos. Respecto a la fuerza prensil, se obtuvo del
lado derecho un promedio entre los participantes de 32.60 + 8.58 kg y la fuerza
prensil izquierda de 31.29 + 9.00 kg.

Finalmente, se analizaron las correlaciones entre la estabilidad del core y
diversas capacidades fisicas basicas evaluadas en los jugadores y se encontro
una correlacion positiva débil entre la estabilidad del core y la velocidad (r=
0.102), asi como con la flexibilidad (r= 0.234), indicando una relacion limitada
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entre estas variables. Por su parte, la correlacion entre la estabilidad del core y
la resistencia fue positiva, pero de baja magnitud (r= 0.08). En contraste, se
observo una correlacion positiva notablemente mayor entre la estabilidad del
core y la fuerza (r= 0.79), lo que sugiere que la estabilidad del core podria estar
mas relacionada con esta capacidad fisica especifica en comparacién con las
demas. Estos hallazgos subrayan la importancia de considerar la estabilidad del
core como un componente clave, particularmente en relacion con la fuerza, en
programas de entrenamiento destinados a mejorar el rendimiento y prevenir
lesiones en deportes de alta exigencia fisica como el rugby.

DISCUSION

Los hallazgos de este estudio resaltan la importancia de las capacidades
fisicas basicas y la estabilidad del core en el desempefio deportivo de los
jugadores universitarios de rugby. Aunque se evaluaron multiples capacidades
fisicas y parametros de composicion corporal, no se observaron correlaciones
significativas entre las capacidades fisicas basicas y la estabilidad del core
(Excepto con la fuerza), lo que sugiere que estos elementos pueden estar
influidos por factores adicionales que no fueron considerados en este estudio.

En cuanto a la valoracion de las capacidades fisicas basicas se evidencio
que en la resistencia estaba en una categoria “pobre”, la fuerza en “medio y muy
bajo”, flexibilidad en “bueno y muy bueno” y la velocidad medida por el mejor
tiempo solo el 10% de los participantes lo obtuvieron en categoria “bueno”. Con
base a lo anterior, Zabaloy S. et al.” mencionan que en determinadas posiciones
de juego se desarrollan mas ciertas capacidades fisicas como lo son los
delanteros que mostraron mayor masa corporal, peso y altura, mayor impulso en
los sprint y mayor fuerza absoluta mientras que los backs fueron mas rapidos en
sprint, mayor rendimiento en salto y mayores valores de potencia maxima.

Respecto al tiempo promedio en el test de Bronco (417.73 + 106.19
segundos), una medida clave de la resistencia aerdbica en jugadores de Rugby,
nuestros resultados son consistente con estudios previos en deportes de alta
intensidad, donde la resistencia cardiovascular se considera un pilar para el
rendimiento 6ptimo®. Sin embargo, su relacion con las pruebas de estabilidad del
core, como el test modificado de Biering-Sorensen, no resulto significativa, lo que
indica que la estabilidad del core puede depender mas de la fuerza isométrica
local que de las capacidades aerdbicas generales. Por otra parte, en esta
valoracion de la resistencia se encontré que la mayoria de los jugadores
presentaron una categorizacion “pobre” a diferencia de la investigacion “Analysis
of the physical condition of the aceh pon rugby altet 2021” realizada por Sarwita
T. et al.® en la cual sus evaluados se encontraban en una buena condicion.
Ademas, se sebe tener en cuenta que ellos obtuvieron esos resultados debido a
que tienen un patron de ejercicio controlado, mientras que los entrenamientos
que realiza este grupo evaluado no son recurrentes y no dedican su atencion y
tiempo unicamente al rugby.

Asi mismo, al analizar las evaluaciones correspondientes a la estabilidad
del Core, en todas las posiciones del test, se evidencié que en ambos estudios
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la calificacion de todos los jugadores era “malo”. No obstante, Rivera C.'° afirma
que los musculos del Core juegan un papel muy importante en el
comportamiento de las extremidades, puesto que cualquier deficiencia puede
llegar a incrementar la fatiga, reducir el rendimiento y favorecer la aparicion de
lesiones en los deportistas.

En cuanto a las pruebas de fuerza explosiva, los resultados del salto largo
(1.9 £ 0.35 metros) y el lanzamiento de peso (5.24 + 0.89 metros) reflejan un
buen nivel de potencia en los participantes. Estos datos se alinean con estudios
previos que destacan el papel fundamental de la fuerza explosiva en maniobras
de contacto en deportes como el rugby''. Sin embargo, la falta de correlacion de
la estabilidad del core puede deberse a que estas capacidades fisicas basicas
involucran mecanismos distintos, como la activacién muscular global versus el
control motor localizado.

La estabilidad del core medida a través del test de plancha lateral (4.05 +
1.61 segundos) y el test de flexion de tronco (8.95 + 3.91 segundos) fue inferior
a los valores reportados en otras poblaciones atléticas'?. Esta diferencia puede
explicarse por un entrenamiento insuficiente de los musculos estabilizadores del
tronco, lo que sugiere que incorporar ejercicios de fortalecimiento especifico del
core podria ser beneficioso para prevenir lesiones y mejorar el rendimiento
funcional en este grupo. Adicionalmente, los parametros de composicion
corporal, como el porcentaje de grasa (25.10 £ 7.74%) y el porcentaje de masa
muscular (43.64 + 4.51 %), fueron representativos de una poblacion atlética
universitaria, pero podrian optimizarse para mejorar tanto el rendimiento como
la resistencia a lesiones™s.

Respecto a los test aplicados para evaluar la flexibilidad, como el test de
Sit and Reach arrojaron calificaciones promedio de 36 % vy flexibilidad profunda
con resultados “muy buenos” de 55 %. Lo cual, son valores muy superiores a los
reportados por Villaquiran, A. et al.'* quienes demostraron calificaciones
promedio de 47 % seguido de valores “buenos” con un 38.4 %. Finalmente, La
evidencia reciente'® en jugadores universitarios de rugby sugiere que
la fatiga tiene un papel determinante en el riesgo de lesion del miembro inferior,
incluso cuando el bienestar general no cambia significativamente antes o
después de la competencia. Esto es consistente con la posibilidad de que
variables no controladas en nuestro estudio (como fatiga, dolor muscular o carga
acumulada) puedan modular la estabilidad del core y el rendimiento fisico, lo que
explicaria la falta de correlaciones significativas entre la mayoria de capacidades
evaluadas. Incluir estos indicadores en futuras investigaciones podria mejorar la
comprension del desemperio y de los factores asociados al riesgo de lesion.

LIMITACIONES Y CAMINOS FUTUROS

Este estudio presenta algunas limitaciones que pueden explicar la
ausencia de correlaciones significativas entre las capacidades fisicas basicas y
la estabilidad del core. En primer lugar, la estabilidad del core en rugby esta
influida por factores técnico-tacticos especificos del gesto deportivo que no
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fueron evaluados. La muestra presento heterogeneidad en experiencia, nivel de
entrenamiento y carga fisica semanal, aspectos que podrian haber afectado el
rendimiento. Adicionalmente, no se control6 el nivel de fatiga previo a las
mediciones ni se evaluaron variables neuromusculares mas finas (activacion
muscular profunda, coordinacion intermuscular), lo que limita la interpretacién de
la estabilidad del core. Las pruebas empleadas pueden no ser suficientemente
sensibles para detectar variaciones en atletas entrenados, y factores
antropomeétricos especificos no fueron considerados como covariables.
Finalmente, el tamafio muestral (n = 45) reduce la potencia estadistica para
identificar asociaciones moderadas.
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