[ Uj—A (1]

Umiversidad Abierca
Interamericana

“IMPORTANCIA DE LA FLEXIBILIDAD EN LA ARTICULACION COXOFEMORAL EN EL
TAEKWONDO"”

TESIS presentada para el grado de LICENCIADO EN EDUCACION FISICA' Y DEPORTES

MOLES, DIEGO GABRIEL



Indice

T e} oo [T olol o] o FU PP PPRPPPPRS 3
[ T et To N [T oTgo] o] (=T s o - [P RPPPPPPRPPPRRS 4
Pregunta de INVESTIZACION ......cuviiiiiiiiiiiiieieiieeeeeeeeeeee et eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeseeseeeeeseeeeneennnes 4
Objetivo generales Y SPECITICOS. ... 5
[ 1T To L =T PP PPPRPPPPRS 5
Y Yoo T 2=l £ o =T o T - | PP PPRPPRPRS 6
ANTECEARNTES ...teeeeeee e ettt ettt e e e e e sttt e e e e e e s s bbbttt e e e e e e e s s bbb et e eeeeeeeeannnreeees 6
Y T ol T K=ToT oo PSP PPPPPPPPPPPRN 7
Definicidn de flexibilidad segUN aULOIES........cuvvuieeeiiiiiiieeiiceee e eeeanaaes 7
Factores condicionantes de la flexibilidad...........oooiiiiiiiiiiiiiiiiee, 8
Métodos para el entrenamiento de la flexibilidad..........ccccceeeeeeiiiiieiiiiiiieneiieeeinne, 9
Metodologia del entrenamiento de evaluacion de la flexibilidad .......................... 10
Método de evaluacion de la flexibilidad...........coooviiiiiiiiiiiii e, 11
Importancia del desarrollo de la flexibilidad en las artes marciales....................... 12
Metodologia del trab@ajo .....cccoiveeiiiiiiiiieeiieeee e e e e eees 13
Procedimiento del instrumento de medicion ............uuviveieiiiiiiiiiiiiieieee e, 14
Procedimiento de 1os planos @ evaluar ...........veeeiiiiiiiiieiiiieeeieeeeeeeceee e 15
RESUITAAOS Pre tEST .evvviiieiiiieiiiieecce e e et e e e e e e ee et eeeeeeeeeeesaaes 18
Interpretacion de resUltados .......oevvviiiiiiiiiiiiiiieeecceeeceeeeeeeeee e —————— 19
Plan de entrenamiento ......cooeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeee et 21
[ U] =T Lo T o Yo 3R ] U 25
interpretacion de reSUtados .........eviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeeee e 26
(6073 Vol (1] o o H PP PPP RPN 27
21T o Lo =d T T L PPPPPPPPPRt 30

F Y A1) o N 31



Introduccién

El taekwondo, un arte marcial de origen coreano, se ha convertido en uno de los depor-
tes de combate mas populares a nivel mundial. Esta disciplina no solo promueve el desarrollo
fisico y mental de sus practicantes, sino que también enfatiza la importancia de la técnica, la
agilidad y la fuerza. Sin embargo, uno de los factores criticos que a menudo pasa desapercibido
en el entrenamiento es la flexibilidad. He elegido estudiar especificamente a alumnos de taek-
wondo debido a las caracteristicas Unicas de este deporte, que exige un alto nivel de flexibili-
dad, especialmente en la cadera y la regién coxofemoral. La practica del taekwondo implica una
variedad de movimientos dindmicos, como patadas altas y giros, que requieren que los depor-
tistas mantengan una amplitud de movimiento adecuada para ejecutar técnicas de manera
efectiva y segura. Por lo tanto, es fundamental que los practicantes trabajen en el desarrollo y
mantenimiento de la flexibilidad en estas areas.

El taekwondo es conocido por su enfoque en las patadas, que son una parte esencial de
su técnica. Para realizar estas patadas con precisidn y potencia, los atletas necesitan una flexibi-
lidad coxofemoral éptima. La falta de flexibilidad en esta area puede limitar el rendimiento y
aumentar el riesgo de lesiones. Por ello, es crucial incorporar ejercicios especificos que se cen-
tren en mejorar la flexibilidad de la cadera, lo que no solo beneficiard el rendimiento en el
taekwondo, sino que también contribuirad a la salud general de los deportistas y para entrena-
dores. El método asistido pasivo puede ser una herramienta valiosa para los entrenadores y
deportistas de taekwondo. Este método implica la asistencia de un companero o entrenador
para ayudar a estirar los musculos de manera controlada, lo que permite alcanzar niveles de

flexibilidad que podrian ser dificiles de lograr de forma independiente.
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Elegi utilizar un gonidmetro para evaluar a los alumnos, realizando una toma inicial del

test en su totalidad, dos tomas parciales, en donde seleccioné sélo movimientos, los que me

parecieron mas adecuados para el deporte, para evaluar el efecto agudo del entrenamiento y,

finalmente, volvi a realizar el test completo. La experiencia se desarrollé con un grupo de alum-

nos que ingresan al Centro de formacién Deportiva N ° 40 de la ciudad de Mercedes provincia

de Buenos Aires. Los participantes fueron asignados de manera aleatoria grupo unico (entrena-
rian con la técnica asistido pasivo.

Planteo del problema

Como profesor del grupo de taekwondo de 20 alumnos de edades variadas entre 18 a
32 anos se pudo observar dificultades para realizar los movimientos basicos de patada, princi-
palmente las de la zona media y alta del cuerpo, esta dificultad consistia en no poder realizarlas
con normalidad, siendo estas con recorrido mas corto a lo esperado, a partir de esto comenza-
mos a formularnos algunas preguntas.

Preguntas de investigacion general.

"é¢En qué medida mejorara la flexibilidad de los alumnos de taekwondo, a partir de la

participacién en un entrenamiento de flexibilidad especifico?

Preguntas especificas

éCual es el rango de movilidad inicial de la articulacién coxofemoral en los alumnos an-
tes de la implementacién del entrenamiento de flexibilidad mediante el método asistido pasi-

vo?



¢Cual es el rango de movilidad final de la articulacién coxofemoral en los alumnos des-
pués de la implementacidn del entrenamiento de flexibilidad mediante el método asistido pasi-
vo?

éExisten diferencias significativas en el rango de movilidad de la articulacion coxofemo-
ral entre las mediciones iniciales y las mediciones finales tras la aplicacidon del programa de en-
trenamiento?

Objetivos

Objetivo General

Evaluar el impacto del método asistido pasivo en el entrenamiento de la flexibilidad pa-
ra aumentar el rango de movilidad en la articulacién coxofemoral en alumnos de taekwondo
durante un periodo de dos meses."

Obijetivo Especifico

"Determinar el rango de movilidad inicial de la articulacién coxofemoral de los partici-
pantes utilizando un goniémetro."
" - . o )
Comparar los resultados de movilidad entre las mediciones iniciales y finales para esta-
blecer la efectividad del método."
"Evaluar los cambios en el rango de movilidad de la articulaciéon coxofemoral tras la in-

tervencién, utilizando mediciones intermedias y finales."

Hipdtesis
“La implementacién de un método de entrenamiento especifico de flexibilidad asistido

pasivo durante las sesiones semanales de entrenamiento mejorara la movilidad y flexibilidad de



la articulacién coxofemoral en un 15% para los alumnos de taekwondo del Centro De Educacidn
Fisica N ° 40, lo que a su vez aumentard el angulo de elevacién de las piernas durante la ejecu-
cion de las patadas”

Marco Referencial

Contexto El trabajo de investigacidon fue realizado en una institucién educativa de carac-
ter publico, dependiente de la Municipalidad de Mercedes ubicado en la calle 30 esquina 43 de
la ciudad de Mercedes provincia de Buenos Aires (localidad ubicada a 100 km de la Ciudad Au-
ténoma de Buenos Aires sobre su margen oeste, con una poblacién aproximada de 73.477 habi-
tantes), que cuenta con dos amplios gimnasio donde se llevan a cabo diferentes actividades
deportivas como: futbol, voleibol, basquetbol, gimnasia artistica, deportiva, handball, gimnasia
para la tercera edad, futsal, taekwondo, parkour etc.. Se empleardn para este trabajo: colcho-
netas y plataformas de variada altura.: Las clases se desarrollaran con dos estimulos por sema-

na de 60 minutos de duracion.
Antecedentes

En su investigacidn Vargas, M. & Sanchez, R. (2018) evalué la flexibilidad de varios atle-
tas de taekwondo y su relacién con indicadores de rendimiento, como la velocidad y la potencia
en técnicas de patada. Se encontré que una mayor flexibilidad en el tren inferior estaba asocia-
da con un mejor rendimiento en las patadas, indicando que el entrenamiento de flexibilidad
deberia ser un componente esencial en la preparacién de los practicantes de taekwondo.

Por otro lado, Michaud, S. & Girard, O. (2020) en su estudio se examino la flexibilidad de
los miembros inferiores de practicantes de taekwondo y su influencia en la ejecucién de técni-

cas. Se establecid que un desarrollo adecuado de la flexibilidad no solo mejora la ejecucién de



las técnicas, sino que también podria ayudar a prevenir lesiones, destacando la importancia de
integrar ejercicios de flexibilidad en el entrenamiento habitual. Pero en otra investigaciéon Mi-
chaud y Girard (2020), desarrollada en la Universidad de Quebec, Canadd, analizaron cémo la
flexibilidad de los miembros inferiores impacta en la ejecucion técnica dentro del taekwondo.
Concluyeron que un adecuado desarrollo de la flexibilidad no solo favorece la ejecucidn técnica,
sino que también podria contribuir a la prevencidn de lesiones, enfatizando la importancia de
incluir ejercicios de flexibilidad en el régimen de entrenamiento.

Finalmente, Pérez y Torres (2021) llevaron a cabo un andlisis en la Universidad de Mala-
ga, Espaiia, sobre el impacto de distintos métodos de estiramiento en la flexibilidad de los prac-
ticantes de taekwondo. Este estudio mostré que los métodos de estiramiento variados inclu-
yvendo los asistidos pasivos eran mas efectivos que el estatico para mejorar la flexibilidad del
tren inferior, sugiriendo que los entrenadores deberian incorporar estrategias de estiramiento

en sus programas de entrenamiento.
Marco Teodrico

1. Definicion de flexibilidad segun autores
Luis Hernando Mutis Ibarra define la flexibilidad como la capacidad maxima de elastici-
dad de un musculo y la amplitud de movimiento articular, sefialando que es esencial para reali-
zar acciones con agilidad y destreza. Ademads, la considera una capacidad fisica basica crucial
para el aprovechamiento éptimo de otras capacidades fisicas., por otra partes Muska Mosston
la describe como la capacidad para aumentar la extensién de un movimiento en una articula-
cion especifica., pero segun José Ramén Malvar Pérez senala que la flexibilidad tiene dos com-

ponentes: la elongacién muscular y la amplitud articular, refiriéndose a la capacidad de los



musculos para alargarse y al rango de movimiento que las articulaciones permiten. Claudio Gil
Soares de Araujo la define como la amplitud fisioldgica pasiva del movimiento en una articula-
cion particular. Finalmente, Mario Di Santo describe la flexibilidad como la capacidad psicomo-
tora que minimiza las resistencias en las estructuras neuro-mio-articulares, facilitando un mo-
vimiento con una amplitud angular éptima, influenciado por factores tanto endégenos como
exogenos.

En conclusién, la flexibilidad se define como una capacidad fisica fundamental que per-
mite el desarrollo de otros atributos fisicos, formando parte de las capacidades condicionales
como la resistencia, velocidad y fuerza.

2. Factores condicionantes de la flexibilidad

La flexibilidad estd determinada por la capacidad de las fibras musculares para relajarse
y extenderse, y depende de factores morfofuncionales, biomecanicos y metodoldgicos (Sanchez
y cols., 2001). La amplitud del movimiento se ve limitada por elementos como los ligamentos, |la
longitud de los musculos y los topes dseos, ademas de existir diferencias individuales y entre los
lados del cuerpo. La construcciéon de las articulaciones limita la amplitud mdxima de movimien-
to (Sanchez y cols., 2001).

La flexibilidad también varia con la edad, disminuyendo gradualmente desde el naci-
miento hasta la vejez. Beighton y Horan (1970) indican que a medida que se aumenta la edad,
la flexibilidad disminuye, siendo generalmente mayor en mujeres, con una diferencia de género
marcada alrededor de los 5-6 afios. Grosser y Miiller (1992) destacan que la mayor flexibilidad
se manifiesta hasta aproximadamente los 12 afios, momento en que comienza a decrecer debi-

do a cambios hormonales.



Asimismo, la flexibilidad varia a lo largo del dia, siendo menor por la mafiana y alcan-
zando su pico entre el mediodia y las dos de la tarde (Sanchez y cols., 2001). La temperatura,
tanto ambiental como corporal, influye en la flexibilidad, ya que el frio reduce la elasticidad,
mientras que una temperatura corporal adecuada mejora la movilidad al aumentar la elastici-
dad de las estructuras musculo-tendinosas.

Los factores genéticos también juegan un papel importante en la flexibilidad, asi como la
practica regular de actividad fisica, que puede aumentar la flexibilidad comparado con un estilo
de vida sedentario. Lesiones, enfermedades y accidentes pueden afectar negativamente la mo-
vilidad articular.

3. Métodos para el entrenamiento de la flexibilidad,

Método de Elongacidn Balistica: También conocida como técnica de rebote, implica
movimientos rapidos que llevan al musculo mas alla de su rango normal de movimiento. Aun-
gue es funcional para ciertos deportes, puede ser riesgoso debido a que puede causar micro-
desgarros musculares y no induce cambios permanentes en el rango de movimiento.

Método Asistido Pasivo El método asistido pasivo es un tipo de estiramiento donde un
companiero, entrenador o dispositivo ayuda a la persona a alcanzar una posicion de estiramien-
to mas profunda. Este enfoque permite que el sujeto se relaje mientras se extienden los muscu-
los y se mejora el rango de movimiento de manera segura.

Descripcion: El asistido pasivo se lleva a cabo con un compafiero que proporcionara la
resistencia necesaria. Por ejemplo, durante un estiramiento de isquiotibiales, el compafiero

puede ayudar levantando la pierna del individuo hacia el pecho. Esto permite que el musculo se
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estire mas alla de lo que podria hacerlo de manera independiente, aprovechando el rango de
movimiento adicional que proporciona la asistencia.

Beneficios:

Aumenta la Efectividad: Al permitir que los musculos se estiren de manera mas profun-
da, se puede lograr un aumento significativo en la longitud del musculo.

Mayor Tiempo en Posicidn de Estiramiento: Los sujetos pueden mantener posiciones
de estiramiento durante mas tiempo, lo que puede conducir a una mayor mejorar en la flexibi-
lidad.

Método de Elongacidn Activa: Aqui, el individuo utiliza sus propios musculos agonistas
para mantener el estiramiento, sin la ayuda de agentes externos. Este método es eficaz para
grupos grandes y optimiza el tiempo de entrenamiento.

Método de Elongacidn con Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva (FNP): Este mé-
todo utiliza la informacion sensorial para mejorar la respuesta motora. A través del estiramien-
to, se genera una respuesta que promueve la relajacion del musculo, reduciendo la tension. Al
igual que los métodos anteriores, es mas efectivo con la supervision de personal calificado y un
enfoque individualizado.

4. Metodologia del entrenamiento de la flexibilidad

La flexibilidad se define como una capacidad psicomotora compleja que facilita el movi-
miento al reducir la resistencia de los tejidos. La efectividad de las técnicas de entrenamiento
de flexibilidad varia segun las condiciones en que se apliquen y cada una tiene ventajas y des-

ventajas.
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Intensidad: La intensidad debe ser cuidadosamente prescrita, evitando el dolor y bus-
cando una sensacion de tensién muscular localizada. El incremento de la tension debe ser lento
y constante.

Tiempo: La duracién de las sesiones de elongaciéon depende del musculo a trabajar, los
objetivos y la técnica utilizada. No se recomienda estirar en frio, ya que los musculos son mas
rigidos y hay mayor riesgo de lesién. Se sugiere realizar elongaciones durante la vuelta a la cal-
ma, manteniendo la tensién entre 15 y 30 segundos y repitiendo de tres a cinco veces por gru-
po muscular.

Frecuencia: La flexibilidad se pierde rapidamente sin practica regular, por lo que se re-
comienda realizar ejercicios de flexibilidad al menos tres veces por semana, idealmente cada
dia o tras cada sesion de entrenamiento fisico.

5. Métodos de evaluacidn de la flexibilidad

No es demasiado amplia la gama de pruebas que se utilizan para evaluar la flexibilidad.
La misma se caracteriza por la valoraciéon del grado de amplitud articular en funcién de la reali-
zacion de un determinado movimiento. Los datos que se obtienen pueden expresarse en cen-
timetros o en grados, seglin el método que se utilice para la realizacién del test. Las evaluacio-
nes que dan su resultado en centimetros se caracterizan por ser mas faciles y dinamicas, y por-
gue se pueden aplicar a un gran nimero de individuos, en un tiempo relativamente corto. La
desventaja, es que es imposible neutralizar la variable antropométrica individual. Los test que
expresan su resultado en grados imprimen mayor fidelidad y precisién en los datos obtenidos.

Son mas utiles, pero la desventaja es que requieren de un instrumental especifico, es decir, que
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sin él no se puede realizar la prueba. nosotros nos centraremos en el instrumento que utiliza-
mos para la muestra denominado

e Gonidometro El resultado es medido en grados. Se obtienen datos sélidos y confiables
respecto al angulo de movimiento alcanzado. Consta de dos reglas ligadas a un transportador.
Las lecturas se toman en flexiones y extensiones articulares maximas

6. Importancia del desarrollo 6ptimo de la flexibilidad en las Artes Marciales

La importancia de la flexibilidad La flexibilidad es crucial en disciplinas como el Taek-
wondo, ya que la movilidad articular, especialmente en la coxofemoral, es vital para la ejecu-
cion efectiva de técnicas. La falta de flexibilidad puede resultar en lesiones musculares por esti-
ramientos excesivos. Ademas, la flexibilidad puede dividirse en dos etapas en el entrenamiento:
aumento y mantenimiento de la movilidad.

El entrenamiento de la flexibilidad debe realizarse con ejercicios de estiramiento que in-
cluyen métodos estaticos (estiramientos lentos), dindmicos (movimientos con rebotes) y mixtos
(combinaciones de tensién y relajacion). También se utiliza la facilitacion neuromuscular pro-
pioceptiva, que combina movimientos pasivos y contracciones isométricas.

En conclusidn, la flexibilidad es fundamental para la correcta ejecucién de técnicas en
artes marciales, mejora la velocidad de los movimientos y debe ser entrenada sistematicamen-
te en todas las zonas musculares a lo largo del proceso de entrenamiento, teniendo en cuenta
la interaccién con la fuerza y respetando las caracteristicas especificas de cada disciplina.

Este resumen destaca las ideas centrales sobre la flexibilidad, sus tipos, su relacién con
la fuerza y su importancia en las artes marciales, asi como los métodos de entrenamiento pro-

puestos.
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Metodologia del Trabajo
Tipo de investigaciéon
Cuantitativa — evaluativa

Método especifico pre experimental.

Este estudio controlado con grupo unico investigo los efectos de un método de entre-
namiento de 8 semanas en alumnos etapa de formacidon de taekwondo, teniendo en cuenta
gue para su desarrollo se ha tomado a un conjunto de deportistas ya constituidos de determi-
nada edad que concurren al Centro de formacién deportiva municipal de edades variadas de
18 a 32 anos, se midié como Pre Test los angulos de movimiento de la articulacion coxofemoral,
luego se le administra el entrenamiento especifico (método asistido pasivo) y finalmente se los
vuelve a testear (pos test) con el fin de analizar las consecuencias y los alcances que ellos han
producido en el grupo, y establecer una relacién causal sobre la variable independiente (méto-
do de entrenamiento) y la variable dependiente (la movilidad y flexibilidad articular)

Procedimiento del instrumento de medicion

El instrumento principal utilizado para la recoleccion de datos fue un goniémetro basico
es un elemento que se utiliza para realizar mediciones, consta de tres partes que son: el brazo
fijo, el brazo movil y la parte central o fulcro. Tiene una escala de 180° para poder abarcar el
movimiento total de la articulacion. Se trata de la medicidn de los rangos de movimiento articu-

lar.
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Consta de dos brazos con un indicador en uno de ellos y una escala transportadora en
otro, unidos por un pivote que le proporciona una friccién suficiente como para que el instru-
mento permanezca estable mientras lo usa y se lo sostiene para su lectura. Consideraciones
para su correcta utilizacion:

El examinador debe evaluar en las mismas condiciones del pre-test., debera realizar las
mediciones en las mismas posiciones (sentado, de pie, etc.). El movimiento debe ser comple-
tamente pasivo (guiado por el evaluador sin ayuda del alumno). No debera forzar el movimien-
to, sélo hasta que se llega a un tope normal. La maniobra no deberd generar dolor. Incluir en
ficha de evaluacion cualquier observacidon que considere importante y que pueda alterar el re-
sultado de la evaluacion. Debera compararse ambas extremidades en la evaluacion para tener
una referencia de normalidad del alumno.

Se acepta una diferencia no mayor de 52 entre la primera y la segunda evaluacion reali-
zada en forma consecutiva por un mismo evaluador para que ésta sea valida. Representacion

de imagen del gonidmetro

Metodologia Evaluativa para la obtencién de datos: Es importante localizar en forma
correcta el eje de rotacién de una articulacidon para poder efectuar una goniometria exacta. En
casi todas las articulaciones, el eje del gonidmetro se puede colocar de tal manera que coincida

con el eje de rotacién de la articulacidon, en posiciéon anatédmica debe considerarse como 02 al
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punto que se encuentra en direccion a la cabeza del alumno, mientras que los 1802 se encuen-
tran a sus pies, ya sea en posicién de pie o decubito supino (tendido de espaldas).

El profesor se puede referir al rango de movimiento evaluado respecto si se aleja o acer-
ca a los valores de referencia.

Procedimiento de los planos a evaluar

Movimiento de flexidn-extensidn en el plano sagital: posicidon del alumno: decubito su-
pino (tendido boca arriba). Dibujar una linea en la piel del paciente desde la espina iliaca antero
superior hasta la espina iliaca postero-superior. Trazar una perpendicular desde esta linea, has-
ta el punto de la piel que recubre la cara antero superior del trocanter mayor. Uno de los brazos
del gonidmetro se coloca sobre esta linea, con el centro del gonidmetro ubicado sobre la cara
antero superior del trocanter mayor, el otro brazo se ubica paralelo al eje longitudinal del fé-
mur sobre la superficie lateral del muslo. Se deben tomar precauciones para asegurarse de que
las marcas dibujadas en la piel continlden superpuestas a las referencias éseas a medida que la

cadera se mueva hacia las posiciones de flexion y extension.

Goniometria de miembro inferior
= CADERA

- Extension
Flexion

Posicion: paciente en decubito
ventral con el miembro inferior
en posicion 0. —
— Valores normales:

EXTENSION DE RODILLA :0° - 30

Posicion: paciente en decubito
dorsal en posicién 0.

Valores normales:

FLEXION DE RODILLA:O° - 120°

GONIOMETRO
Eje: colocado sobre el trocanter GONIOMETRO

mayor. Eje: colocado sobre el trocanter
Brazo fijo: se alinea con la linea - mayor.

media de la pelvis. Brazo fijo: se alinea con la linea
Brazo maoévil: se alinea con la media de la pelvis.

linea media longitudinal del " Brazo movil: se alinea con la
muslo tomando como reparo ) - linea media longitudinal del
6seo el condilo femoral externo. = - muslo tomando como reparo

' 6seo el condilo femoral externo.

La abduccién de cadera se evalla con el alumno en decubito supino y la pelvis estabili-
zada, asegurando que ambas espinas iliacas anterosuperiores estén al mismo nivel. Se utiliza un

gonidometro universal alineado a 90°. El eje del gonidmetro se coloca sobre la espina iliaca ante-
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rosuperior de la cadera examinado, el brazo fijo se alinea con la espina iliaca opuesta y el brazo
movil con la linea media del fémur. Se realiza el movimiento de abduccién manteniendo la po-
sicion de las espinas iliacas y se registra el angulo formado. Los valores normales de abduccion

de cadera estdn entre 0 y45°

figura 107

Aduccidn Posicion: alumno en decubito supino con los miembros inferiores en posicion
0 y con la pelvis estabilizada, con ambas espinas iliacas anterosuperiores al mismo nivel. (Fig.
107). Alineacion del gonidmetro: Gonidmetro universal en 90°. Eje: colocado sobre la espina
iliaca anterosuperior de la cadera que se examina. Brazo fijo: se alinea con la espina iliaca ante-
rosuperior opuesta. Brazo movil: se alinea con la linea media longitudinal del fémur tomando el
centro de la rétula como reparo éseo. Movimiento: se procede a la aduccion de la cadera que
se examina llevando la otra cadera a la abduccidn, pero manteniendo ambas espinas iliacas
anterosuperiores al mismo nivel. El brazo mévil del gonidmetro acompafia el movimiento. Re-
gistro: se registra el angulo formado entre la posicién 0y la posicidn final de aduccion. Valores

normales: Aduccion de cadera: 0-30°



Referencias de valores promedios normales de las articulaciones de la cadera

FLEXION CON RODILLA | EXTENSION CON | ADUCCION ABDUCCION
FLEXIONADA RODILLA EXTENDI-

DA
120° 30° 30° 45°
Tabla 1
Valoracion funcional esperable de rangos
VALORACION FLEXION EXTENSION ADUCCION ABDUCCION
BAJO (B) [0° - <90°) [0° - <15°) [0° - <15°) [0° - <26°)
LIMITADO (L) [90° - <120) [15° - <30°) [15° - <30°) [26° - <45°)
OPTIMO (0O) +120° + 30° + 30° + 45°

Tabla 2
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Luego de realizar las evaluaciones goniométricas con los alumnos se obtuvieron los resultad

del pre test que se detallan a continuacion (tabla 3)

Valores obtenidos pre test

18

ALUMNO | EDAD || SEXO | NIVEL DE EN- FLEXION EXTENSION ADUCCION ABDUCCION
TRENAMIENTO
Der. |lzq. | VAL | Der. |lzq. VAL || Der |lzq. | VAL | Der. |Ilzq. VAL

A 21 M PRINCIPIANTE 1102 | 1092 | L 7 5¢ B 202 (202 |L 352 |352 |L
B 20 F PRINCIPIANTE 1172 | 1182 | L 92 8¢ B 152 | 122 | B 452 452 | O
c 17 M PRINCIPIANTE 1052 | 1052 | L 92 92 B 192 | 202 |L 402 402 (L
D 30 M PRINCIPIANTE 1002 | 1002 | L 112 | 109 B 202 (202 |L 352 |382 |L
E 19 M PRINCIPIANTE 1002 [ 982 (L 152 | 15° B 179 | 152 |L 282 (302 |L
F 32 F PRINCIPIANTE 1129 | 1109 (L 52 52 B 202 [20° L 352 |352 |L
G 17 M PRINCIPIANTE 1202 | 1202 | O 152 | 15° B 302 (282 | O 452 452 | O
H 21 F PRINCIPIANTE 1202 | 1202 | O 122 | 10° B 282 (282 L 452 (452 | O
| 26 F PRINCIPIANTE 1152 [ 1159 (L 152 | 15° B 302 (302 | O 40° [40° |L
J 23 F PRINCIPIANTE 1002 | 1009 | L 52 52 B 152 (122 (B 302 |30° |L
K 18 F PRINCIPIANTE 1179 [115° (L 142 | 15° B 152 (152 (B 322 |302 |L
L 20 M PRINCIPIANTE 1152 [ 1159 (L 152 | 15° B 232 [24° L 352|372 |L
M 31 M PRINCIPIANTE 952 | 902 |L 52 52 B 202 [20° L 322 |302 |L
N 29 F PRINCIPIANTE 1102 | 110° | L 92 92 B 212 (202 L 432 452 | L
N 18 F PRINCIPIANTE 1202 | 1202 | O 1792 | 15° L 192 (202 |L 40° 402 |L
(o] 29 M PRINCIPIANTE 1222 | 1202 | O 132 | 15° B 252 [ 252 L 452 (452 | O
P 30 M PRINCIPIANTE 1002 | 1009 | L 132 | 12° B 252 [ 252 L 382 |382 |L
Q 24 F PRINCIPIANTE 1202 | 1202 | O 152 | 15¢° B 302 (302 | O 352 |352 |L
R 17 M PRINCIPIANTE 952 | 1009 | L 62 52 B 162 152 |L 372 |352 |L
S 28 F PRINCIPIANTE 972 | 982 |L 92 102 B 282 (302 |L 302 |322 |L

Tabla 3
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Tipo de articula- Valor nor- Promedio de la Diferencia de grados res-
cion evaluada mal(6ptimo)de muestra de cada pecto de los valores de re-
la articulacion articulacion ferencia normal de la articu-
lacion
FLEXION 120° 109,5° -10,5°
EXTENSION 30° 10,95° -19,05°
ADUCCION 30° 21,8° 8.2°
ABDUCCION 45° 37,25° -7,75°

Tabla 4 Diferencia de grados obtenidos respecto del promedio de la muestra para cada va-
riante del pre test

Interpretacion de resultados obtenidos: Luego de la primera evaluacién se ha observa-
do una variedad de datos que se interpretaran a continuacién en relacion a con las medidas
normales tedricas de flexion, extensidon, aduccion y abduccién de la cadera. Desde alli poder
ubicarnos y proponer un sistema de entrenamiento de la flexibilidad para mejorar los rangos
articulares de gran importancia en este tipo de deportes, tomando las medidas obtenidas se
tendra en cuenta solamente una de las extremidades para esta interpretacién. En este caso
tomaremos la de la pierna derecha, y asi poder evaluar los resultados.

Se observa que el 75 % de los evaluados son personas mayores de 18 afios, y el 25 %
restante tienen entre 17 y 18 afios.

Se consideraran normales, aquellos valores que se encuadren en la PLANILLA DE GO-
NIOMETRIA (Cuadernos de fisiologia articular- miembro inferior” 1984. 32 edicién. I. A Kapandiji,

(tabla 1).
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Las mediciones para cada rango articular evaluado, obtenidas en éste primer test, arro-
jaron los siguientes resultados:

En la flexion, podemos observar (Anexo 1) que el 75% de los datos se encontraban den-
tro de valores limitados de recorrido, y que el 25% restante alcanzé un valor funcional éptimo
del recorrido articular normal de dicho movimiento. En la extensién de cadera (Anexo 2) se ob-
tuvo que un 95% de los alumnos de la muestra en este primer test, tienen un valor bajo dentro
del recorrido funcional articular de referencia que expresan los cuadernos de fisiologia articular
de miembro inferior como normales. Por el contrario, el 5% restante alcanzé un valor limitado
en dicho movimiento, donde ninguno alcanzo el valor optimo. Pasando a la aduccion de la arti-
culacién coxofemoral, se obtuvieron los siguientes datos a tener en cuenta (Anexo 3): el 15% de
la muestra presentd valores poco funcionales de recorrido articular (bajo); un 70% de los eva-
luados presentd un valor funcional limitado y un 15%, se encuentra por encima de lo normal,
considerandose dptimo. La ultima medicion realizada fue la de abduccidn de cadera (Anexo 4)
dando como resultado que un 80% presenta valores limitados teniendo en cuenta las referen-
cias bibliograficas, y un menor porcentaje (20% de los alumnos), alcanza el mencionado rango
articular. Conclusion de los resultados del pre test: Los resultados obtenidos en la evaluacién
inicial indican que los alumnos de la disciplina de Taekwondo del Centro de Educacidn Fisica N °
40 de la ciudad de Mercedes (B) presentan dificultades en la movilidad y flexibilidad en la arti-
culacién coxofemoral, lo que afecta su desempefio técnico y aumenta el riesgo de lesiones.

Teniendo en cuenta los alumnos evaluados en la flexidon con rodilla flexionada presen-
tan una diferencia de 10,5°, respecto del valor optimo con el promedio que se observa en la

muestra, por otro lado se observa una diferencia de 19,05° en extensidn con rodilla extendida,
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comparando el valor optimo con el promedio y tanto en aduccién y en abduccidn, se ve una
diferencia de 8,2° y 7,75° respectivamente en comparacién con los valores dptimos con el pro-
medio de cada uno, en cuanto a la movilidad y flexibilidad en la articulacidon coxofemoral para
la disciplina de Taekwondo (Anexo 5). En promedio general del pretest se obtuvo un 44,875°.
Estos resultados mencionados sugieren que se requiere un trabajo especifico para mejorar la
movilidad y flexibilidad en la articulacién coxofemoral de los alumnos de Taekwondo del CEF N °
40 de la ciudad de Mercedes (B), con el objetivo de optimizar su desempefio técnico y prevenir

el riesgo de lesiones.

Plan de Entrenamiento de Flexibilidad Asistido Pasivo
Estructura del Programa:
e Frecuencia: 2 sesiones por semana (ej. Martes y jueves)
e Duracién de cada sesion: 60 minutos
e Duracidén total del programa: 8 semanas
Microciclos:
Microciclo 1 (Semanas 1-2): Adaptacién
e Objetivo: Introduccién a los estiramientos pasivos, mayor conciencia corporal.
e Sesion 1:
1. Calentamiento general (10 min): Movilidad articular, saltos suaves.
2. Estiramientos de cuerpo completo (40 min):
» Cuddriceps (3 series de 20-30 seg.)
» Isquiotibiales (3 series de 20-30 seg.)
» Glateos (3 series de 20-30 seg.)
» Espalda baja (3 series de 20-30 seg.)
3. Relajacion y respiracién (10 min): Respiracion profunda, relajacion muscular.
e Sesion 2:
1. Calentamiento general (10 min).
2. Estiramientos enfocados (40 min):

» Aductores (3 series de 20-30 seg.)



22

= Hombros (3 series de 20-30 seg.)
» Flexores de cadera (3 series de 20-30 seg.)
* Pantorrillas (3 series de 20-30 seg.)
3. Relajacion y respiracion (10 min).
Microciclo 2 (Semanas 3-4): Progresion

¢ Objetivo: Aumentar la duraciéon de los estiramientos y comenzar a integrar técnicas de
asistencia.

e Sesion 1:
1. Calentamiento general (10 min).
2. Estiramientos asistidos (40 min):
»= Cuadriceps y gluteos con compafiero (4 series de 30-40 seg.)
» |[squiotibiales con compafiero (4 series de 30-40 seg.)
» Estiramiento de mariposa (3 series de 30-40 seg.)
» Estiramiento en plano inclinado (3 series de 30-40 seg.)
3. Relajacidny respiracion (10 min).
e Sesidn 2:
1. Calentamiento general (10 min).
2. Estiramientos enfocados (40 min):
* Aductores con compariero (4 series de 30-40 seg.)
= Hombros (4 series de 30-40 seg.)
* Flexores de cadera con compafiero (4 series de 30-40 seg.)
» Pantorrillas (4 series de 30-40 seg.)
3. Relajacidny respiracion (10 min).
Microciclo 3 (Semanas 5-6): Intensificacion
e Objetivo: Aumentar la intensidad de los estiramientos y el rango de movimiento.
e Sesidn 1:
1. Calentamiento general (10 min).
2. Estiramientos profundos (40 min):
» Cuddriceps y gluteos con partner, mds presion (4 series de 40-50 seg.)
» Isquiotibiales con varilla o cinta (4 series de 40-50 seg.)
» Spagat frontal asistido (3 series de 40-50 seg.)

» Espalda baja con asistencia (3 series de 40-50 seg.)
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3. Relajacion y respiracién (10 min).
e Sesion 2:
1. Calentamiento general (10 min).
2. Estiramientos avanzados (40 min):
= Aductores con presién de partner (4 series de 40-50 seg.)
= Hombros (4 series de 40-50 seg.)
* Flexores de cadera con variaciones (4 series de 40-50 seg.)
= Pantorrillas y pie (4 series de 40-50 seg.)
3. Relajacidny respiracion (10 min).
Microciclo 4 (Semanas 7-8): Consolidaciéon y Mantenimiento
e Obijetivo: Integrar la flexibilidad en la practica de taekwondo y consolidar los logros.
e Sesion 1:
1. Calentamiento dindmico con movimientos de taekwondo (10 min).
2. Rutina de estiramientos especificos para taekwondo (40 min):
» Estiramiento de patada alta asistido (4 series de 50 seg.)
» Sentadilla profunda con asistencia (4 series de 50 seg.)
» Flexibilidad lateral (4 series de 50 seg.)
» Estiramientos de hombros especificos (4 series de 50 seg.)
3. Relajacidny respiracion (10 min).
e Sesidn 2:
1. Calentamiento dindmico con movimientos de taekwondo (10 min).
2. Estiramientos segun las necesidades individuales (40 min):
* Integrar estiramientos solicitados por los alumnos.
» Enfocar en dreas que requieran mds atencion.

3. Cierre y reflexion del programa (10 min): Discusidn sobre progresos y necesida-
des futuras.

Imagenes de algunas actividades



Fig. 14. Estiramientos de los Flexores de la cadera

Fig. 11. Estiramientos de Cuadriceps

Fig. 16. Estiramientos de la musculatura adductora

Fig. 17. Estiramientos de Gldteos, Fascia Lata, etc,
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Luego del entrenamiento asisitido pasivo se obtuvieron los siguientes resultados pos test

ALUMNO || EDAD || SEXO || NIVEL DEENTRE- || FLEXION | VAL | EXTENSION | VAL | ADUCCION | VAL | ABDUCCION | VAL
NAMIENTO
Der | lzq Der lzq Der | lzq Der lzq
A 21 | ™ PRINCIPIANTE [l 1152 [115e | | | 120 | 12¢ | B | 252 | 282 | L | 392 [ 382 | L
B 20 F PRINCIPIANTE [/ 1202 [119¢ | 0 | 100 | 100 | B | 302 | 282 | 0 | 452 [ 45¢ | o
C 17 || ™ PRINCIPIANTE [/ 1102 [1100 | L | 152 | 162 | L | 282 | 252 | L | 420 [ 420 | L
D 30 | m PRINCIPIANTE [/ 1202 [1182| o | 152 | 152 | L | 252 | 200 | L | 400 | 400 | L
E 19 || ™ PRINCIPIANTE [/ 1052 [100e | L | 152 | 152 | L | 220 | 242 | L | 432 [ 400 | L
F 32 F PRINCIPIANTE [/ 1202 [1202 | 0 | 152 | 132 | B | 302 | 302 | 0 | 452 [ 432 | o
G 17 || ™ PRINCIPIANTE || 1222 [1200 | o | 172 | 152 | L | 302 | 302 | 0 | 452 [ 45¢ | o
H 21 F PRINCIPIANTE || 1202 [1212| o | 132 | 12¢ | B | 292 | 282 | L | 450 [ 45¢ | o
| 26 F PRINCIPIANTE  [|1172 [117e | L | 152 | 152 | L | 332 | 302 | 0 | 412 [ 420 | L
J 23 F PRINCIPIANTE [/ 1182 [115e | | | 120 | 132 | B | 302 | 292 | 0 | 40° [ 400 | L
K 18 F PRINCIPIANTE [/ 1202 [1182| o | 162 | 152 | L | 252 | 262 | L | 450 [ 45¢ | o
L 20 || ™ PRINCIPIANTE  [|1172 [115e | 1 | 152 | 152 | L | 29¢ | 272 | L | 432 [ 400 | L
M 31 || ™ PRINCIPIANTE [l 1152 |115¢| L | 100 | 112 | B | 302 | 302 | O | 45¢ | 402 | ©
N 29 F PRINCIPIANTE [/ 1232 [1200 | 0 | 17¢ | 152 | L [ 302 | 302 | 0 | 452 [ 45¢ | o
N 18 F PRINCIPIANTE [/ 1202 [1200 | 0 | 17¢ | 152 | L | 282 | 282 | L | 400 [ 400 | L
0 29 | ™ PRINCIPIANTE [/ 1222 [1200 | 0 | 15¢ | 152 | L [ 282 | 272 | L | 452 [ 45¢ | o
P 30 | ™ PRINCIPIANTE [l 1152 [115e | L | 14e | 132 | B | 27¢ | 272 | L | 40° [ 400 | L
Q 24 F PRINCIPIANTE [/ 122¢ [122¢| o | 15¢ | 152 | L [ 302 | 302 | 0 | 452 [ 45¢ | o
R 17 || ™ PRINCIPIANTE [/ 1162 [115¢ | L | 10e | 112 | B | 200 | 200 | L | 452 [ 45¢ | o
s 28 F PRINCIPIANTE [/ 1202 [1202 | O | 11¢ | 132 | B | 302 | 302 | O | 452 [ 43¢ | ©
Tipo de Valor articular nor- Promedio de la Diferencia de
articulacion mal(éptimo) muestra de cada | grados respecto
evaluada articulacién post | de los valores de
test referencia nor-
mal
FLEXION 120° 117.85° -2.15°
EXTENSION 30° 13.95° -16.05°
ADUCCION 30° 27.95° -2.05°
ABDUCCION 45° 43.15° -1.85°
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Tabla 1 Diferencia de grados obtenidos respecto del promedio de la muestra para cada variante

del pos test
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Interpretacion de datos: Luego de la segunda evaluacién se ha observado una mejo-
ria de datos que se interpretaran a continuaciéon en comparacién a las medidas evaluadas en el
pre test, teniendo siempre presente las medidas normales tedricas de flexion, extensién, aduc-
cién y abduccidn de la cadera. Continuamos trabajando solamente con una de las extremidades
para esta interpretacién (pierna derecha):

En la flexidn, los datos que se obtuvieron (Anexo 6) fueron que: el 45 % se encontré
dentro de los valores limitados de recorrido, y el 55 % alcanzo un valor funcional éptimo de
recorrido articular normal de dicho movimiento. Observamos entonces una mejoria de los da-
tos logrando obtener mayores valores dptimos que en el pre test con una mejoria del 7.63%.

En la evaluacion de la extension de cadera (Anexo 7), se obtuvo que un 45% de los
alumnos evaluados en este segundo test, se encuentran dentro los valores de menor recorrido
funcional articular, que expresan los cuadernos de fisiologia articular de miembro inferior como
normales. Por el contrario, el 55% restante alcanzd un valor limitado en dicho movimiento arti-
cular. Observamos también aqui, que hubo una mejoria de los datos, logrando obtener valores
mas cercanos al valor éptimo para este tipo de flexibilidad, con una mejora del 27,39%

Pasando a la aduccidn de la articulacidon coxofemoral se obtuvieron los siguientes da-
tos a tener en cuenta (Anexo 8): un 45% de los evaluados presento un valor funcional limita-
do y un 55% por encima de lo normal considerado éptimo. En esta funcién articular obser-
vamos una mejoria tanto en los niveles bajos como los limitados, logrando llegar con mas
alumnos a un rango de movilidad éptima, en un 28,21 %. La ultima medicion realizada fue la
de abduccion de cadera (Anexo 9) dando como resultado que un 45% presenta valores limi-

tados teniendo en cuenta las referencias bibliograficas, y un mayor porcentaje (55%) de los
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alumnos alcanza el mencionado rango articular. Al igual que en las mediciones anteriores,
aqui también se observa una mejoria en el nivel de funcionalidad articular limitado, obte-
niendo de esta manera mayor cantidad de alumnos con un rendimiento dptimo, aumentan-
do un 9,80 % los valores respecto del pre test. En promedio, se observa una mejora absolu-
ta de cada movimiento (Anexo 10): 7,85° en flexidn con rodilla flexionada, 3° en extension
con rodilla extendida, 6,15° en aduccién y 5,9° en abduccién, lo que sugiere una mejora sig-
nificativa en la movilidad y flexibilidad en la articulacidon coxofemoral de los practicantes de
Taekwondo después de la implementacion del método de entrenamiento especifico asistido

pasivo. Obteniendo un promedio general pos test de 50,725°.

Conclusion Final

A través de los datos obtenidos de la implementacion del sistema de entrenamiento de
flexibilidad asistido- pasivo, surgieron una serie de preguntas las cuales me llevaron a la realiza-
cion de esta investigacion, cuyo objetivo principal aportar datos significativos para el mejor
rendimiento deportivo de los alumnos de la disciplina taekwondo del Centro de Educacién Fisi-
ca N °40. Lo importante de esta serie de preguntas llevaba a lo mismo: “aumentar la movilidad
articular de la cadera (articulacién coxofemoral) con un método de entrenamiento que no per-

judique a los deportistas y no abarque demasiado tiempo de las clases”.

Es por esto que después de ponerme en conocimiento de las caracteristicas principales a
tener en cuenta sobre este deporte (taekwondo), la cantidad de métodos existentes de flexibi-
lidad y una forma fiable de medir esta capacidad, propuse una serie de ejercicios especificos

para tratar de aumentar los grados de movimiento de la articulaciéon coxofemoral.
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Dichos datos, los cuales fueron interpretados en paginas anteriores, muestran que gran
parte de los alumnos evaluados presentaban grados de limitaciones en los movimientos de fle-

Xién, extensién, aduccion y abduccién en el rango de movilidad en la articulaciéon coxofemoral.

Luego de la implementacion del método de flexibilidad asistido - pasivo, trabajado du-
rante 60 minutos de cada clase de taekwondo (dos estimulos semanales) se notd una gran me-
joria en cada uno de estos movimientos de los alumnos logrando asi un aumento en los rangos
funcionales de la cadera, A continuacidn, se detalla la mejora en cada uno de los movimientos

articulatorios evaluados:

1. Flexion:
o Valor Promedio Pre Test: 109.5°
o Valor Promedio Post Test: 117.85°
o Diferencia: +8.35°
o Mejora Porcentual: 7.62%
o Conclusidn: Se ha logrado una mejora moderada en la flexion de la articulacion,
lo que indica un incremento en la movilidad y funcionalidad.
2. Extension:
o Valor Promedio Pre Test: 10.95°
o Valor Promedio Post Test: 13.95°

o Diferencia: +3°

o

Mejora Porcentual: 27.39%
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o Conclusién: La extensidn mostré la mayor mejora porcentual, lo que sugiere un
avance considerable en la capacidad para extender la articulacion.
3. Aduccién:
o Valor Promedio Pre Test: 21.8°
o Valor Promedio Post Test: 27.95°
o Diferencia: +6.15°
o Mejora Porcentual: 28.21%
o Conclusién: Se observé una notable mejora en la aduccién, indicando una mayor
capacidad para mover la articulacion hacia el eje medio del cuerpo.
4. Abduccion:
o Valor Promedio Pre Test: 37.25°
o Valor Promedio Post Test: 43.15°
o Diferencia: +5.9°
o Mejora Porcentual: 15.83%
o Conclusién: La abduccién también mostré una mejora importante, permitiendo

un movimiento mas efectivo de la articulaciéon hacia fuera del eje medio.

En resumen, los resultados indican una mejora generalizada en los movimientos articu-
lares evaluados, con incrementos mas significativos en la extension y aduccidn ya que en estos
movimientos la mejora fue mayor al 12 % de lo esperado. En lo que respecta al movimiento de
flexion la mejora fue de un 7,4 % inferior a la esperada y en abduccidn se obtuvieron los resul-
tados esperados, esto refleja una respuesta positiva a las intervenciones realizadas, lo que su-

giere que el programa ha sido efectivo, aunque no en todos los movimientos para aumentar la
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movilidad articular. La hipdtesis planteada queda confirmado que el método aplicado fue rele-
vante., observando una mejora promedio general significativa del 19 %, aunque si analizamos
cada uno de los movimientos en forma individual el aumento fue del 13%. Se recomienda se-
guir investigando y aplicando estrategias de entrenamiento especificas para continuar mejo-

rando el rendimiento en este deporte.
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Anexo.

Instrumentos de recoleccién de datos estadistico generales de la muestra:

Edades

30
25
20
15
10

5

0o
A B CDETFGHI1I J KLMN- NOZPGO QR S

Grupos etarios

Adolescentes
25%06

[==[= N
m 2>

Mayores
75%

En este grafico se puede notar claramente la evolucidn de los grados de movilidad, dan-
do como resultado que 5 de los 15 alumnos que estaban por debajo de los valores dptimos au-

mentaron su grado de flexién., Un 40% de esas personas aumentaron su capacidad.
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Del total de la poblacién, se tenia alrededor de 11 personas por debajo de los valores de

referencia en el Pre- test, el 55%. Al finalizar el programa de entrenamiento, pasamos a un 70%
del total de la poblaciéon que cumplen con los grados a alcanzar para ser considerados norma-
les, considerando asi que ninguno de la poblacién evaluada llegé a los valores éptimos espera-

dos.

Aduccién
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Del 85% de la poblacién que no llegaba a los 302 que tenemos como referencia, 11 per-
sonas no pudieron alcanzar estos valores en este post- test. De 17son 7 los que mejoraron su

condicion anterior, esto equivale a un 41,17% de mejoria en los movimientos de aduccion.

Abduccion
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En el pre- test, 16 eran los que no llegaban a los grados de referencia (un 80%), luego de
la aplicacidn del método de flexibilidad 11 de ellos mejoraron su condicidn, esto es casi el

68,75% de mejoria en los movimientos de abduccion.



Valor normal Valor Valor Diferencia Mejora
Movimiento (6ptimo) Promedio | Promedio obtenida porcentual
articular de la articu- pre test post test entre pro- entre pre
lacién medios pre | testy post
test y post test
test
FLEXION 120° 109,5° 117.85° +8.35° 7,62 %
EXTENSION 30° 10,95° 13.95° +3° 27,39 %
30° 21.8° 27.95° +6.15° 28,21 %
ADUCCION
ABDUCCION 45° 37.25° 43.15° +5,9° 15,83 %

Tabla de valores obtenidos de la muestra
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Se puede observar a continuacién el Andlisis de la prueba t de una sola muestra en cada uno de

los movimientos evaluados.

A Ef S NI- FLEXION DIF EXTENSION DIF ADUCCION DIF ABDUCCION DIF
L VEL
U 2 >E< DE pre-test | post-test pre-test | post-test pre-test | post-test pre-test | post-test
'\,\/l' D O TERNE Der Der Der Der Der Der Der Der
(0] NA
MIEN
TO
A [[21]f M [ PRINGP R 110° 115° 5° 7° 12° 5° 20° 25° 5° 35° 39° 4°
B (20| F [PRINCIP 117° 120° 3° 9° 10° 1° 15° 30° 15° 45° 45° 0°
C (17| M [PRINCIPY 105° 110° 5° 9° 15° 6° 19° 28° 9° 40° 42° 20
D (30 M |[PrRiNCIP 100° 120° 20° 11° 15° 4° 20° 25° 5° 35° 40° 5o
E |19 M | PRINCIP 100° 105° 5° 15° 15° 0° 17° 22° 5° 28° 43° 250
F [[32] F [[PRINGIPY 112° 120° 8° 5° 15° 10° 20° 30° 10° 35° 45° 10°
G [[17| M |[PRINCIP 120° 122° 2° 15° 17° 2° 30° 30° 0° 45° 45° 0°
H (21| F [PrRiNeP 120° 120° 0° 12° 13° 1° 28° 29° 1° 45° 45° 0°
| 26| F [PRiNCIP 115° 117° 2° 15° 15° 0° 30° 33° 3° 40° 41° 1°
J [[23] F [ PRinCP 100° 118° 8° 5° 12° 7° 15° 30° 15° 30° 40° 10°
K [[18] F [ Princwe 117° 120° 3° 14° 16° 2° 15° 25° 10° 32° 45° 13°
L [20( m | PRINCIP 115° 117° 2° 15° 15° 0| 23° 29° 6° 35° 43° 18°
M [[31]f M [ PRINCIP 95° 115° 20° 5° 10° 5° 20° 30° 10° 32° 45° 13°
N (29| F [PRNCPY 110° 123° | 13° 9° 17° 8° 21° 30° 9° 43° 45° 20
N [[18( F [[PRINCP | 120° 120° 0° 17° 17° 0° 19° 28° 9° 40° 40° 0°
O (29 M |[PRINGIP I 122° 122° 0° 13° 15° 2° 25° 28° 3° 45° 45° 0°
P (30 M | PRINCIP 100° 115° 15° 13° 14° 1° 25° 27° 2° 38° 40° 20
Q |[|24] F [[PRINCP I 120° 122° 2° 15° 15° 0° 30° 30° 0° 35° 45° 10°
R [[17] M [ PRinCIP 95° 116° 21° 6° 10° 4° 16° 20° 4° 37° 45° g°
S |[28] F [[PRINCIP 97° 120° | 23° 9° 11° 2° 28° 30° 2° 30° 45° 15°
Pro-
medios
= 109,5°| 117,85° 10,95° 13,95° 21,8° 27,95° 37,25° 43,15°
§= 9,55593 | 4,39228 3,96664 | 2,35025 5,25758 | 3,13679 5,4664 | 2,30046
N= 20 20 20 20 20 20 20 20
g. de
liber-
tad =
(pares
de
obs.) 19 19 19 1




FLEXION : TEST de la "t" de Student

Nombre de la prueba: Método del GRUPO UNICO

Parametros de la lista:

35

Coef. Correl.
Pre-test Post-test r
Medias= 110° 117,85° 0,52352826
Sn = Om= 9,55592955 | 4,39227791
n= 20 20
gl = 19
Hipdtesis
de Las diferencias entre las medias (pre-test y post-test)
Paso 1: nulidad: | se deben al azar
Diferencias de medias de muestras
Paso 2: Distribucién muestral: (correlacionadas).
Media = 0
ES= 2,38741079
Paso 3: El
puntaje "t"
. t empirico = 3,49751288
prob 0.010 0.05 0.25 0.1
Paso 4:
Buscar el
""" T tesrico
tedrico (en |(19gl)=
la
tabla): 1,32772821 1,72913279 | 2,09302405| 2,53948319
prob 0.010 0.05 0.25 0.1
Post-test Post-test Post-test Post-test
Paso 5: La mejor mejor mejor mejor
decision: (rechazo Ho) | (rechazo Ho) | (rechazo Ho) | (rechazo Ho)
CONCLUSION: En todos los c§sos re§ulta ser el valor gmplrico mayor que el valor de tablas, por
lo tanto: Las diferencias entre las medias (pre-test y post-test) no se deben al
azar. Ello significa que LA MEJORIA QUEDA FUERA DE TODA DUDA.
ACLARACION: Se elige la prueba de un test porque en todos los casos, se considera

improbable que el entrenamiento empeore el rendimiento de un individuo normal.




EXTENSION : TEST de la "t" de Student

Nombre de la prueba: Método del GRUPO UNICO

Parametros de la lista:
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Coef. Correl.
Pre-test Post-test r
Medias= 11° 13,95° 0,660252
Sh = OM= 3,96663718 | 2,35025195
n= 20 20
gl = 19
Hipdtesis de | Las diferencias entre las medias (pre-test y post-test)
Paso 1: nulidad: | se deben al azar
Diferencias de medias de muestras

Paso 2: Distribucién muestral: (correlacionadas).

Media = 0

ES= 1,04150631
Paso 3: El
puntaje "t"
: t empirico = 2,88044344
prob 0.010 0.05 0.25 0.1

Paso 4:
Buscar el
"t" t tesrico
tedrico (en |(1291)=
la
tabla): 1,32772821 | 1,72913279 | 2,09302405 2,53948319

prob % 10 5 2,5 1

Post-test Post-test Post-test
Paso 5: La mejor mejor mejor Post-test mejor
decision: (rechazo Ho) | (rechazo Ho) | (rechazo Ho) (rechazo Ho)
CONCLUSION: En todos los c§sos reéulta ser el valor gmplrlco mayor que el valor de tablas, por
lo tanto: Las diferencias entre las medias (pre-test y post-test) no se deben al
azar. Ello significa que LA MEJORIA QUEDA FUERA DE TODA DUDA.

ACLARACION: Se elige la prueba de un test porque en todos los casos, se considera

improbable que el entrenamiento empeore el rendimiento de un individuo normal.




ADUCCION: TEST de la "t" de Student

Nombre de la prueba: Método del GRUPO UNICO

Parametros de la lista:
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Coef. Correl.
Pre-test Post-test r
Medias= 21,8° 27,95° 0,51316964
sh=0om= | 5,25757599 | 3,13679354
n= 20 20
gl = 19
Hipdtesis
de Las diferencias entre las medias (pre-test y post-test)
Paso 1: nulidad: |se deben al azar
Diferencias de medias de muestras
Paso 2: Distribucién muestral: (correlacionadas).
Media = 0
ES = 1,38774183
Paso 3: El
puntaje "t"
: t empirico = 4,43166004
prob 0.010 0.05 0.25 0.1
Paso 4:
Buscar el
""" T tesrico
tedrico (en |(9el)=
la
tabla): 1,32772821 | 1,72913279 | 2,09302405| 2,53948319
prob 0.010 0.05 0.25 0.1
Post-test Post-test Post-test Post-test
Paso 5: La mejor mejor mejor mejor
decision: (rechazo Ho) | (rechazo Ho) | (rechazo Ho) | (rechazo Ho)
CONCLUSION: En todos los c§sos res'ulta ser el valor gmplrlco mayor que el valor de tablas, por
lo tanto: Las diferencias entre las medias (pre-test y post-test) no se deben al
azar. Ello significa que LA MEJORIA QUEDA FUERA DE TODA DUDA.
ACLARACION: Se elige la prueba de un test porque en todos los casos, se considera
improbable que el entrenamiento empeore el rendimiento de un individuo normal.




ABDUCCION: TEST de la "t" de Student

Nombre de la prueba: Método del GRUPO UNICO

Parametros de lalista:
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Coef. Correl.
Pre-test Post-test P
Medias= 37,25° 43,15° 0,19775715
sn = om= | 5,46640457 | 2,30045762
n= 20 20
g.l.= 19
Hipotesis
de Las diferencias entre las medias (pre-test y post-test)
Paso 1: nulidad: |se deben al azar
Diferencias de medias de muestras
Paso 2: Distribucién muestral: (correlacionadas).
Media = 0
ES = 1,35553274
Paso 3: El
puntaje
t" t empirico = 4,35253226
prob 0.010 0.05 0.25 0.1

Paso 4:

Buscar el

" t tesrico

tedrico (9gl)=

(enla

tabla): 1,32772821 | 1,72913279| 2,09302405 | 2,53948319

prob 0.010 0.05 0.25 0.1
Post-test Post-test Post-test Post-test
mejor mejor mejor mejor

Paso 5: La (rechazo (rechazo (rechazo (rechazo

decision: Ho) Ho) Ho) Ho)

CONCLUSION: En todos los casos resulta ser el valor empirico mayor que el valor de tablas, por
lo tanto: Las diferencias entre las medias (pre-test y post-test) no se deben al
azar. Ello significa que LA MEJORIA QUEDA FUERA DE TODA DUDA.

ACLARACION: Se elige la prueba de un test porque en todos los casos, se considera

improbable que el entrenamiento empeore el rendimiento de un individuo normal.




Pre — test.
Grados
Grados Evaluacion de datos pre-test de flexion pierna derecha. "
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Evaluacion de datos pre-test extension pierna derecha.
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Anexo 2
Evaluacion de datos pre-test abduccidn pierna
derecha.
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Anexo 4

Diferencia de grados respecto del promedio de la muestra para cada variante (pre

test)
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Anexo 5



Post — test.
Evaluacion de datos post-test de flexién pierna
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. Evaluacion de datos post-test de aduccidn pierna
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Evaluacion de datos post-test de extension pierna
derecha.
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Anexo 7

Evaluacion de datos post-test de abduccidn pierna
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Anexo 9

Diferencia de grados respecto del promedio de la muestra para cada variante (post

140

test)
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m Valor articular normal(dptimo)

ADUCCION

ABDUCCION

®m Promedio de la muestra de cada articulacion post test

= Diferencia de grados respecto de los valores de referencia normal

Anexo 10



FLEXION

ADUCCION

41

EXTENSION ¥ =0,3912x + 9,6663
y-u.z:w:;'sl.m R? = 0,4350
=0.2741

* FLEXION post test ooy
~ Uineal (FLEXION,

* EXTENSION post-test Der

— Linaal (EXTENSION
post-test Derecha

Anexo 12

ABDUCCION
y = 0,0832x + 40,05

= .
¥ =0,3062x + 21,276 R2= 10,0301

R?=0,2633

- AEDUCGIDN&BM!SI Der
* ADUCCION post-est Deracha ~— Lingal (\BDUCCION paost-test Der)

— Lineal (ADUCCION post-iest
Dergcha
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