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Pagina Preliminar

e Area de desarrollo: Educacion Fisica

e Tema de Investigacion: El desarrollo de la flexibilidad de los miembros inferiores en
jugadores masculinos de Futsal de la Primera Division de 18 a 24 afios de edad del
club Talita Kum, que compiten en la “Liga de Futsal” de CABA (Ciudad Auténoma
de Buenos Aires).

e Tiempo: 3 meses (fines de MAYO-JUNIO-JULIO-AGOSTO) afio 2019.

e Espacio: CABA Villa Lugano. Villa 20. Cancha descubierta al cielo tipo patio, de
cemento concreto pintado a color, 23mts largo x 12 mts. de ancho. Grada de 2
escalones de 30cm al costado de linea lateral.

e Modelo de Investigacion: cuantitativo.

e Universo: jugadores de Futsal masculino de Primera Division de 18 a 24 afios de
edad de Clubes que compiten en la “Liga de Futsal” de CABA (Ciudad Autbnoma
de Buenos Aires).

e Muestra: 23 jugadores de Futsal masculino de Primera Division de 18 a 24 afos de
edad del Club Talita Kum, Villa Lugano, Villa 20, que compiten en la “Liga de
Futsal” de CABA (Ciudad Autonoma de Buenos Aires).

e Unidad de Analisis: cada uno de los individuos que conforman la muestra.



Introduccién

El futbol sala es un tipo de adaptacion o de variacion al fatbol original, que ademas
combina elementos del balonmano y baloncesto y cuya finalidad es lograr anotar un gol en
el marco del equipo contrario.

Es un deporte colectivo, de colaboracion-oposicién y solicita un tipo de energia mixta
(aerdbica y anaerdbica). Ademas, requiere de una solicitacion muscular general dindmica
elevada y una solicitacion estéatica baja-moderada. Esta modalidad deportiva se identifica
con un esfuerzo intervalico y fraccionado. Esto quiere decir que durante un partido las
necesidades energéticas se basan en una serie de esfuerzos maximos y submaximos dados
de forma intermitente ademas de tener pausas de recuperacion incompletas pasivas y activas
a menor intensidad. Se caracteriza por una sucesién de movimientos a una velocidad muy
elevada 0 maxima en espacios muy reducidos (5 o 10 metros), con cambios de sentido y
direccién continuos, acompafiado de fases de tensién muscular estéaticas, pero encadenando
carreras de baja, media y maxima intensidad. Por otro lado, es un deporte que suele ocasionar
lesiones y molestias en los jugadores. Estas lesiones, en muchos casos, estan provocadas por
la falta de flexibilidad y el correspondiente acortamiento muscular que se produce.

La flexibilidad, definida como la habilidad para mover una articulacion (o varias en serie)
a través de todo el rango de movimiento (ROM) requerido para una actividad o accion
especifica (Magnusson y Renstrom, 2006), es uno de los componentes basicos para el
rendimiento deportivo (Hahn, Foldspang, Vestergaard y Ingemann-Hansen, 1999; Alricsson
y Werner, 2004).

La flexibilidad muscular es uno de los componentes clave de la condicion fisica y del
rendimiento deportivo junto con la fuerza, la resistencia y la velocidad (Allen, 2002;
Weineck, 2005). Kraemer y Gomez (2001) defienden que la flexibilidad es un elemento
importante de la condicion fisica para los deportistas. Di Santo (2012), basandose en su
experiencia cientifica y practica, defiende que en la flexibilidad influyen factores como la
predisposicion genética, la masa muscular, las costumbres y los habitos. El
acortamiento de la musculatura isquiosural tendria origen en su condicion poliarticular y en
su caracteristica tonico postural. El riesgo de generar lesiones musculares tales como
distenciones, desgarros, tendinopatias y dolores en la region dorsal baja se ven claramente
aumentados, a la vez que el rendimiento deportivo se ve disminuido. Esta disminucion se
manifiesta en una menor precision por la ejecucion de gestos deportivos especificos tales
como el remate y el pase. El estiramiento puede formar parte de la entrada en calor y como
resultado se obtiene un incremento en el rango articular, aumento de la fluidez y la velocidad
de los movimientos, asi como también aumenta la fuerza y disminuye el riesgo de generar
lesiones.

En el ambito deportivo, por todo lo antes mencionado, tiene amplia importancia mensurar
la flexibilidad en un deporte tan aciclico como lo es futsal.

Por tal motivo, la importancia de estos factores combinados es lo que nos lleva a realizar
esta investigacion.



Problema Real

Al observar a los jugadores de Futsal masculino de Primera Division de 18 a 24 afios de
edad del Club Talita Kum que compiten en la “Liga de Futsal” de CABA (Ciudad Auténoma
de Buenos Aires), tanto en los entrenamientos como durante la competencia, se ven
condicionados en la mayoria de los movimientos técnicos que realizan, sobre todo a la hora
de realizar un salto vertical y al momento de ejecutar un tiro al arco. La poca amplitud de
los movimientos, junto con la limitada potencia con que impulsan el balén, desaprovechando
situaciones ventajosas sobre el arco rival, nos lleva a pensar en un posible acortamiento del
grupo muscular de los miembros inferiores, ya que la produccion de fuerza se ve limitada al
tener menor ROM, por lo cual el mdsculo antagonista se limita también.

Esto nos lleva a sospechar que puede existir un déficit en la capacidad flexibilidad. Ante
la sospecha de dicho déficit se decide tomar un test para corroborarlo. En este caso, el Test
elegido es el Test de Wells y Dillon.

Tabla homologada del Test de Wells y Dillon

Cm Superior | Excelente | Bueno | Promedio | Deficiente | Pobre | Muy
Pobre

Hombre = +27 +27 a+17 | +16a+6 +5a0 -1a-8 -9a-19 = -20

Mujeres =+ 30 +30 a +21 +20a+11 +10 a +1 0a-7 Oa-14 < -15

A

]
B
Fuente:

https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL esAR754AR754&tbm=isch&q=flexibilidad+wells+y
+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnge6hljlAhV8ILkGHbn-
BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitI8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU SHR
Ym:



https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL_esAR754AR754&tbm=isch&q=flexibilidad+wells+y+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnqe6hIjlAhV8ILkGHbn-BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitl8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU_SHRYM:
https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL_esAR754AR754&tbm=isch&q=flexibilidad+wells+y+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnqe6hIjlAhV8ILkGHbn-BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitl8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU_SHRYM:
https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL_esAR754AR754&tbm=isch&q=flexibilidad+wells+y+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnqe6hIjlAhV8ILkGHbn-BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitl8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU_SHRYM:
https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL_esAR754AR754&tbm=isch&q=flexibilidad+wells+y+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnqe6hIjlAhV8ILkGHbn-BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitl8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU_SHRYM:

Resultados del Test

TEST DE WELLS Y DILLON |-

Nombre 1 PromedioenCm Clasificacion segun tabla 1

Lucas Mol. -2,00 DEFICIENTE
Arnaldo G 6,00 BUENA
José, G. 0,50 PROMEDIO
Mauro P. 10,75 BUENA
Toto C. 7,50 BUENA
Javier M. 10,00 BUENA
Carmelo A. 13,50 BUENA
César B. -0,50 DEFICIENTE
Manuel F. 7,50 BUENA
Luis R. 3,50 PROMEDIO
Alexis L. 3,50 PROMEDIO
Lazaro B. -3,00 DEFICIENTE
Maxi | 10,00 BUENA
Martin M. | -1500 | POBRE
Rodrigo F. -5,00 DEFICIENTE
Brian G. 9,00 BUENA
Marcelo G. -0,50 DEFICIENTE
Patricio, N. -7,00 DEFICIENTE
Ronald, P. 1,00 PROMEDIO
Gaston, S. 0,00 PROMEDIO
Alejandro, A. 3,00 PROMEDIO
Marcos, K. 4,50 PROMEDIO
Lucio, H. -3,00 DEFICIENTE

Tabla 1 de Valoracion™

Hombres (cm)

Superior >27 0
Excelente 17 a 26,9 0
Buena 6a16.9 8
Promedio 0ab5.9 7
Deficiente *.8a-0,1 7
*-19a-8.1 1

<-19.1 0



Grafico

Grafico 1. Porcentaje de valoracion de datos segiin cm obtenidos.

El 30% se encuentra en Deficiente, el 4% en Pobre, el 31% en Promedio y el 35% en Buena.
Ninguno de los integrantes de la muestra alcanz6 los niveles de Superior y Excelente,
tampoco en Muy Pobre. Sumando Deficiente y Pobre se encuentra el 34% de la Muestra y
si consideramos que el 31% se encuentra en promedio tratdndose de alto rendimiento
deportivo, la sospecha de un déficit en la flexibilidad de los miembros inferiores de los

jugadores testeados queda confirmada.

Desarrollo Estadistico

PRE TEST (23 CASOS)
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Media Aritmética

Yx 49,75

X=—"" =» X= = x= 2,16
N 23

X2= 4,66

Desvi6 Estandar

X2 _
S — ZN —%2 = s- /7921;5 — 4,66 = S=+3442-466 >

S=+29,76 & S =545

Confirmada la sospecha se decide aplicar un tratamiento para ver si es posible revertir el
déficit en el corto plazo.



Pregunta de investigacion

¢Se podra mejorar el déficit en la capacidad flexibilidad en el corto plazo?

¢Se podrd mejorar la flexibilidad del grupo muscular Isquiosural en el corto plazo, a través
de la aplicacion de un método de elongacion especifico en los jugadores de Futsal masculino
de Primera Division de 18 a 24 afios de edad del Club Talita Kum que compiten en la “Liga
de Futsal” de CABA (Ciudad Auténoma de Buenos Aires)?

Aplicando el método de elongacién estética-pasiva durante 3 meses, ¢se podra mejorar la
flexibilidad del grupo muscular Isquiosural en los jugadores de Futsal masculino de Primera
Division de 18 a 24 afios de edad del Club Talita Kum que compiten en la “Liga de Futsal”
de CABA (Ciudad Autonoma de Buenos Aires)?

Aplicando el método de elongacion estatica-pasiva durante 3 meses con 2 estimulos
semanales de 20 minutos cada uno, ¢habra una mejora en la flexibilidad del grupo muscular
Isquiosural de los jugadores de Futsal masculino de Primera Division de 18 a 24 afios de
edad del Club Talita Kum, Villa Lugano, Villa 20, que compiten en la “Liga de Futsal” de
CABA (Ciudad Autonoma de Buenos Aires)?

Problema de investigacion

Aplicando el método de elongacion estatica-pasiva durante 3 meses con 2 estimulos
semanales de 20 minutos cada uno, ¢habra una mejora en la flexibilidad del grupo muscular
Isquiosural de los jugadores de Futsal masculino de Primera Division de 18 a 24 afios de
edad del Club Talita Kum, Villa Lugano, Villa 20, que compiten en la “Liga de Futsal” de
CABA (Ciudad Autonoma de Buenos Aires)?



Estudio y Disefio

Estudio: Descriptivo

Muy frecuentemente el propdsito del investigador es describir situaciones y eventos. Esto
es, decir como es y se manifiesta determinado fendmeno. Los estudios descriptivos buscan
especificar las propiedades importantes de personas, grupos, -comunidades o cualquier otro
fendmeno que sea sometido a analisis (Dankhe, 1986). Miden y evalian diversos aspectos,
dimensiones o componentes del fendmeno o fendmenos a investigar. Desde el punto de vista
cientifico, describir es medir. Esto es, en un estudio descriptivo se selecciona una serie de
cuestiones y se mide cada una de ellas independientemente, para asi -y valga la redundancia-
describir lo que se investiga.

Disefio: Pre experimental

Los preexperimentos se llaman asi porque su grado de control es minimo. Asimismo, en
ciertas ocasiones los disefios preexperimentales pueden servir como estudios exploratorios,
pero sus resultados deben observarse con precaucion. De ellos no pueden derivarse
conclusiones que aseveremos con seguridad. Son Utiles como un primer acercamiento con el
problema de investigacion en la realidad, pero no como el Unico y definitivo acercamiento
con dicho problema. Abren el camino, pero de ellos deben derivarse estudios mas profundos.

En este caso se trabajara con un solo grupo con preprueba-tratamiento y post prueba. A
un grupo se le aplica una prueba previa al estimulo o tratamiento experimental, después se
le administre el tratamiento y finalmente se le aplica una prueba posterior al tratamiento.



Obijetivos v Propositos

Objetivos:

e Contar con datos reales del grupo.

e Ampliar la variedad de herramientas de control para centrar el plan de trabajo bajo
bases cientificas.

e Estimular a los deportistas al desafio personal de superarse en busca de mejorar su
rendimiento.

e Poner a prueba la hipétesis de investigacion.

Propositos:

e Publicar los resultados del estudio.
e Crear una base de datos de los deportistas.
e Comparar los resultados con deportistas en diferentes condiciones o nivel.

e Crear un plan de trabajo a partir de estos resultados.

Hipdtesis

Aplicando el método de elongacion estatica-pasiva durante 3 meses con 2 estimulos
semanales de 20 minutos cada uno, habrd una mejora del 10% en la flexibilidad del grupo
muscular Isquiosural de los jugadores de Futsal masculino de Primera Division de 18 a 24
afos de edad del Club Talita Kum, Villa Lugano, Villa 20, que compiten en la “Liga de
Futsal” de CABA (Ciudad Autonoma de Buenos Aires).



Marco Tebrico

Historia del futbol argentino

Argentina tiene casi 180 afios, pero su organizacion institucional es mucho mas reciente.
A fines del siglo pasado comienza a institucionalizarse la actividad deportiva.  Cuando
hablamos de deporte, indudablemente pensamos en el fatbol. Nuestro mas popular deporte
Ileg6 a Buenos Aires hacia 1840, practicado por los tripulantes de barcos ingleses, que
entretenian sus ratos de ocio en los terrenos proximos al puerto. En 1867, los hermanos
Hoggs y otros connacionales fundaron el Buenos Aires Football.

La actividad futbolistica adquirié un repentino desarrollo a partir de 1880, con la llegada
del profesor Watson Hutton. Este, dedicado a la docencia y a la actividad deportiva, impuso
en los colegios particulares en los que actuaba la practica intensiva y racional de
la cultura fisica. Gracias a su iniciativa, el fatbol adquirié un creciente desarrollo, aunque
todavia y por varios afios mas continud siendo practicado sélo por los equipos de los colegios
ingleses, los empleados del Ferrocarril y otras empresas extranjeras. Entre tanto, en la masa
popular se habia despertado un increible entusiasmo por este deporte, que se concreté en los
primeros afios del siglo actual con la fundacion de varios clubes que llegarian a ser los
actuales pilares del fatbol nacional, como River Plate, Boca Juniors, Ferrocarril
Oeste, Gimnasia y Esgrima de La Plata y Rosario Central. Al pasar los afios surgieron
discusiones sobre un tema muy importante para el futuro del fatbol: su profesionalismo. Ya
iniciada la guerra entre los adherentes a la idea del futbol amateur, y aquéllos que se
mostraban proclives a instaurar el profesionalismo se finalizd con la creacion de la Liga
Argentina de Futbol, el 18 de mayo de 1931. Tres afios después, en 1934, la organizacion
del futbol sufri6 una nueva reestructuracion, pero esta vez administrativa: cambid de
denominacion: pasé a llamarse Asociacion del Futbol Argentino. Desde su fundacion
nuestro fatbol mayor gano los Campeonatos Mundiales de 1978 y 1986, obtuvo los
subcampeonatos de 1930 y 1990.

Futsal y sus origenes

Luego de las clases de Calistenia (gimnasia) se hacian informales partidos de baloncesto
o indoor béisbol, hasta que los chicos colocaron los bancos que habia en los costados del
gimnasio y los usaron como arcos de Futbol. El profesor JUAN CARLOS CERIANI — (1903
—1996) dibujé al tiempo con tiza otros arcos en la pared, para luego haciendo una proporcion
de las medidas del lugar de juego, comenzar a utilizar los arcos del Polo acuatico. De este
deporte se tomarian algunas de las reglas referidas al arquero para confeccionar el
reglamento primitivo de lo que se llamo Fatbol de Salon. Las reducidas dimensiones de la
cancha llevaron a tomar las penalidades de faltas del baloncesto, de donde se sacan también
gran parte de los movimientos tacticos y estratégicos. Ceriani utilizo las reglas del waterpolo,
handbol y basquetbol, redactando las primeras reglas de juego que anunciaban la creacion
de un nuevo deporte. Del basquetbol se recogieron los cinco jugadores en cancha, el tiempo
de juego (40 minutos) y el posicionamiento de algunos jugadores.

En cuanto al balén se buscd un modelo que votara poco, mientras que los arcos se podian
improvisar dibujandolos en las paredes a imitacion de los del handbol. Del handbol recogio
la prohibicion de tirar a puerta desde cualquier posicion, asi como las medidas de la cancha
de juego. Por altimo, del waterpolo toda la reglamentacion relacionada con los arqueros. El
fatbol sala es un deporte distinto al fatbol convencional, pues es una conjuncion de varios
deportes, incluido el fatbol por supuesto. De otros deportes se han recogido no solo reglas,


https://www.monografias.com/trabajos6/napro/napro.shtml
https://www.monografias.com/trabajos-pdf/aprendizaje-tactico-futbol/aprendizaje-tactico-futbol.shtml
https://www.monografias.com/trabajos5/cron/cron.shtml
https://www.monografias.com/trabajos6/inju/inju.shtml
https://www.monografias.com/trabajos27/profesor-novel/profesor-novel.shtml
https://www.monografias.com/trabajos35/investigacion-y-docencia/investigacion-y-docencia.shtml
https://www.monografias.com/trabajos13/quentend/quentend.shtml#INTRO
https://www.monografias.com/trabajos11/empre/empre.shtml
https://www.monografias.com/trabajos12/edfis/edfis.shtml

sino también técnicas de juego como los bloqueos (del basquetbol), o las rotaciones (del
hockey sobre patines).

Caracteristicas del futbol sala

Las principales caracteristicas del fatbol sala son las siguientes:

El terreno no esta hecho de pasto, sino que es una superficie dura.

Las medidas estandar de una cancha de fatbol sala son de 40 metros de largo por 20
metros de ancho.

Los jugadores desempefian una buena dindmica porque los jugadores no pueden
estan sin moverse por mas de 3 segundos.

El partido de fatbol sala tiene dos tiempos de 20" cada uno.
Cada gol tiene un valor de un punto.

Los equipos tienen solo cinco jugadores y 7 suplentes.

Se puede jugar con zapatillas lisas de goma.

Cada uno de los jugadores tienen una funcion especifica en el juego.

Las principales reglas del futbol sala son las siguientes:

Existen dos lanzamientos de penal, uno desde seis metros por una falta dentro de su
propia area; y otro desde 10 metros luego de que un equipo haya acumulado cinco
faltas.

Hay cuatro arbitros, dos trabajan en la cancha y los otros dos se encargan

del tiempo vy faltas

No existe el fuera de juego Y las tacticas defensivas son diferentes.

Cuando se define un partido por tiros desde el punto penalti, son primeramente tres.
Cuando un jugador es expulsado, su equipo debe jugar con cuatro futbolistas por un
tiempo de 2 minutos, a menos que se marque un gol.

Cada equipo puede pedir un tiempo muerto de un minuto por periodo. Lo debe
solicitar el entrenador en cualquier momento en que su equipo tenga el balon.

Los jugadores pueden cambiarse con el balén en juego y el jugador

que sale puede ingresar

No es valido anotar un gol de un saque de salida.

El saque de banda se realiza con el pie, en donde la bola abandoné el campo, y si el

jugador dura mas de cuatro segundos en hacerlo, se le concede al equipo contrario.



Flexibilidad:

Entendemos por flexibilidad la capacidad que tienen las articulaciones para realizar
movimientos con la mayor amplitud posible. Hemos de tener en cuenta que la flexibilidad
no genera movimiento, sino que lo posibilita. La amplitud estructural puede verse alterada o
limitada por diversos factores: por factores internos, como la elasticidad muscular, la
estructura 6sea, el tipo de articulacién o la masa muscular, y por factores externos como el
sexo, la edad, el sedentarismo o incluso la hora del dia. ~ Existen  dos  componentes:

la flexibilidad estética y la flexibilidad dinamica.

Debemos recordar que la flexibilidad trabajada de manera correcta disminuye
considerablemente el riesgo de lesiones, aumenta las amplitudes de recorrido articular, alivia
los dolores musculares y el estrés diario. Ademas, actua de forma éptima sobre el trabajo de
la velocidad y de la fuerza, nos ayuda a recuperar mas rapido tras el esfuerzo, promueve la
relajacion y equilibra el tono muscular de las distintas zonas del cuerpo para evitar

desequilibrios fisicos.

Estiramientos:

Son necesarios para tratar cualquier alteracion de la musculatura que se encuentre
acortada o en tension. Se realizan con el fin de mantener y mejorar la amplitud de rango
articular y la flexibilidad de los tejidos, para el cuidado, la prevencion y para mantener las

capacidades fisicas de la persona.

Beneficios de los estiramientos:

e Ayudan a aumentar la temperatura de la musculatura.

e Ayudan a disminuir el dolor.

e Promueven el aumento del rango de movimiento articular, tanto en personas sanas
como en los que estan lesionados.

e Aumentan la tolerancia al estiramiento progresivamente.

e Colaboran en la vuelta a la calma y en la recuperacion luego de realizar un esfuerzo
de alta intensidad.

e Disminuyen los riesgos de que ocurra una lesién.

e Mejoran el rendimiento deportivo.



Fundamentos vy leyes basicas sobre los estiramientos:

Estos pardmetros se toman en cuenta antes de la practica de los estiramientos para

analizar cuales seran utilizados por cada paciente.

Los parametros se resumen en varios items, como la velocidad al realizar los
estiramientos (siendo de forma lenta para evitar un espasmo de proteccién de la musculatura
a elongar), la intensidad (que siempre debe ser progresiva para incrementar la longitud
muscular), la amplitud articular y la duracién de un estiramiento (que dependera del objetivo
que queramos lograr con el paciente ya sea la relajacion muscular o la modificacion de la

estructura).

Por otra parte, tenemos la frecuencia con que realizamos los estiramientos, que para que
estos sean eficaces deben ser constantes y realizarlos al menos dos veces al dia, para

mantener la musculatura relajada, elongada y los rangos de movimiento sigan aumentando.

Clasificaciones sobre la flexibilidad empleadas por distintos autores

A continuacion, se hace un repaso de las categorias de flexibilidad encontradas en la

literatura y de los autores que las citan:

0 Holland (1968; citado en Basmajian, 1982) dice que: “pueden existir dos tipos de
flexibilidad: uno funcionalmente dinamico y otro que solo se mide en posiciones inactivas
del cuerpo”. Esta es la primera clasificacion o intento de clasificacion de la flexibilidad de
la que tenemos constancia. Decimos intento porque el autor dice “pueden existir”, en vez de
existen. Si entendemos “posiciones inactivas del cuerpo” como que no hay movimiento, nos
encontramos con que segun Holland la flexibilidad puede ser dinamica o estéatica.

0 Hegedus (1984) habla de ejercicios para desarrollar la flexibilidad activa y la pasiva.

0 Weineck (1988) distingue entre movilidad general y especifica, y movilidad activa y
pasiva. Indica que movilidad es un sindbnimo de flexibilidad.

0 Donskoi y Zatsiorski (1988) distinguen la flexibilidad activa y la pasiva.

0 Manno (1994) y Gémez Castafieda (2004) distingue tres tipos de flexibilidad: activa,
pasiva y mixta.

0 Alter (1998) comenta que la flexibilidad habitualmente se clasifica en “estatica o

dinamica”.



o0 Para Esper (2000) la flexibilidad puede ser general o especial.

0 Segun George, Fisher y Vehrs (1999; citado en Valbuena, 2007), Gleim and McHugh
(1997; citado en Vidal, 2004) y Arregui (2001) la flexibilidad puede ser estética o dinamica.
o Platonov (2001) distingue la flexibilidad activa, pasiva y también la movilidad anatémica.
Segun el autor, el término flexibilidad es mas adecuado para valorar la movilidad general de
las articulaciones de todo el cuerpo. Cuando se habla de una articulacién en concreto, es mas
correcto hablar de su movilidad.

Conforme a los datos encontrados coincidimos con Braganca y cols (2008) en que la mayoria
de los autores clasifican la flexibilidad en activa o pasiva. Aunque también destacamos el
empleo de estética o dinamica. Y habria que mencionar el empleo de otras dos categorias en

la literatura de manera habitual, nos referimos a la flexibilidad general y especifica.

Determinantes de las intervenciones de los estiramientos:

Existen diferentes elementos que componen la eficacia de la aplicacion de los

estiramientos. Para tener éxito en un estiramiento debemos entonces tener en cuenta:

o EI alineamiento: Es el posicionamiento adecuado de la parte del cuerpo
seleccionado, para que sea un grupo muscular selecto que realizara el estiramiento.

o Laestabilizacion: Es la que aporta la fijacion de la insercion muscular mientras que
la fuerza del estiramiento se realiza en la insercion dsea.

e Laintensidad: Esta se denomina como la magnitud de la fuerza del estiramiento que
se aplica.

e Laduracion: Es el lapso en el que se realizan los ciclos de estiramiento.

e La velocidad: Es la aplicacion de manera inicial de la fuerza para realizar el
estiramiento.

o La frecuencia: Es el nimero de sesiones de estiramiento que se realiza por dia o0 a
la semana.

e La modalidad: Es la forma mediante la cual la fuerza del estiramiento se genera.
Las modalidades pueden ser segun el tipo de estiramiento (estatico, balistico o
ciclico), segun el grado de participacién por parte del paciente (pasivo, asistido o
activo) y segun la fuente de la fuerza de estiramiento (manual, mecénico o el auto-

estiramiento).



Las técnicas de estiramiento:

Existen diversas técnicas para realizar los estiramientos, dependiendo del objetivo que se

quiera alcanzar, aqui te mostraremos las méas usadas.

Los estiramientos balisticos:

Este tipo de estiramiento se caracteriza por realizar movimientos ritmicos y rapidos de
rebote, lanzamientos o balanceos que producen un incremento en la longitud muscular por

unidad de tiempo.
Ventajas:
El estiramiento balistico:

¢ Aumenta la flexibilidad activa.

e Ayuda en la reproduccion del gesto deportivo.

Desventajas:

Sin embargo, el estiramiento balistico tiene una serie de inconvenientes:

e La complejidad técnica, si se quiere evitar las compensaciones de otras

articulaciones.
e Mayor sensacion de dolor muscular residual.

e También su uso podria generar riegos de lesiones.

No se recomienda este tipo de estiramiento balistico en personas mayores o sedentarias o

pacientes con problemas musculoesqueléticos cronicos.

Fig.1: Estiramiento balistico de miembros inferiores
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Los estiramientos dindmicos:

Los dindmicos son la forma de aumentar la flexibilidad de los masculos que ha impactado
mas en los Gltimos afos. Los estiramientos dinamicos se definen como las elongaciones
musculares que se pueden ejecutar por la contraccion de musculos antagonistas, y por ende
su movimiento articular comprende todo el rango permitido para la articulacion. Los

estiramientos dinamicos se ejecutan de forma lenta y controlada.

Dicho de otra manera, la activacién de los masculos antagonistas, al estirarse, causa la

elongacién de los musculos agonistas por medio de la inervacion reciproca.

Ventajas:

Los estiramientos dinamicos tienen ciertas ventajas:

e Ayudan a incrementar la temperatura por su trabajo muscular, permitiendo una
mayor contraccion mas rapida, aumentando su trabajo muscular y la velocidad de
conduccion de impulsos nerviosos.

o Después del ejercicio aumentaran el flujo sanguineo a la zona, pudiendo eliminar

mas acido lactico y reducir el dolor muscular.

Fig.2: Estiramiento dindmico de tren inferior

Los estiramientos estéticos:

Estos estiramientos se realizan de manera lenta y sostenida en el tiempo para proteger los

tejidos blandos, lo cual ayuda a incrementar la flexibilidad de los muasculos.
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Ventajas:

Los estiramientos estaticos tienen ciertas ventajas:

e La estimulacion de la propiedad mecénica y neuroldgica de la unidad musculo-
tenddn tendra efectos beneficiosos en el aumento de la flexibilidad.

e También ayudan a reducir las rigideces musculares.

e =
Fig 3.: Estiramientos estdtico pasivo de mm. inferiores

La Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva (FNP):

Este método favorece o acelera el mecanismo neuromuscular mediante la estimulacion
de los distintos propioceptores musculares especificos, por medio de diversos patrones de
movimiento que incluyen los miembros superiores, inferiores, el tronco y el cuello, tratando

los patrones que se ven afectados y reeducarlos para el gesto deportivo.

La FNP trabaja con movimientos en espirales o diagonales en diferentes planos como la

flexidn- extension, la abduccidn- aduccidn, y las rotaciones internas y externas.

Tipos de estiramiento por la FNP:

e Mantener- Relajar o Contraer- Relajar
e Contraccion del agonista.

e Mantener- Relajar con contraccidn del agonista.

Esta técnica se usa principalmente para aumentar la flexibilidad y rango articular, la
fuerza de los musculos y la coordinacion del sistema neuromuscular, todo dependiendo del
tipo de técnica 0 maniobra que se desea emplear en base a los requerimientos de cada

paciente.
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Formas distintas de estirar los isquiotibiales y cadena muscular posterior:

Los muasculos isquiotibiales forman parte de la cadena posterior del muslo y miembro
inferior y son musculos importantes en las practicas deportivas, al no estar adecuadamente

estirados y entrenados se pueden lesionar.

Se presentan diversas formas de realizar un estiramiento para los masculos isquiotibiales:
de pie, en decubito supino, sentado. Segun los tipos de estiramiento, pueden ser analiticos y
globales. Todos estos factores dependeran de las circunstancias de los pacientes, como la
edad, el sexo, si son deportistas, si presentan dolor de espalda, etc. Los estiramientos
analiticos son mas especificos para los isquiotibiales, de manera unilateral, en cambio los
globales son mas generales. Se pueden realizar bilateralmente y compromete a otras zonas

de la cadena posterior.
Tren Inferior:

Por lo general, cuando nos referimos al tren inferior, hablamos de las piernas, pero el tren
inferior cuenta los masculos que poseemos, desde la cadera, pasando por los muslos, todo

lo largo desde las rodillas, pasando por los tobillos hasta el pie.
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Figura 4.: musculos que componen el tren inferior

21



Huesos del tren inferior:

El tren inferior estd compuesto por una serie de huesos y articulaciones tales como:

o Coxal

o Fémur

e Rdtula o Patella

e Pierna

e Tibia

e Peroné o “Fibula”
e Pie

e Astragalo

e Calcaneo

o Escafoides (tarso)
e Cuboides

e Primer cuneiforme
e Segundo cuneiforme
e Tercer cuneiforme
o Metatarsianos

o Falanges

0ssos metatarsicos

— Al
01
Falanges ’?%}7;
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Musculos del Muslo

Para su estudio los musculos del muslo se encuentran reunidos en tres grupos o regiones:

Grupo anterior, Grupo interno y Grupo posterior.

Grupo Anterior

e Regidn anterolateral: sartorio

Grupo o region medial

Aductor mayor

Aductor largo

Aductor corto

Pectineo

Gracil

Grupo o region posterior

e Biceps femoral
e Semitendinoso
¢ Semimembranoso

e Mdsculo popliteo

Cuadriceps

Recto femoral

Vasto intermedio

§

o Cuédriceps femoral: Vasto interno, Vasto externo, Recto anterior, Crural.

Musculo gliteo maximo

A
Musculo semitendineo

Musculo biceps da coxa
(cabega longa)

Musculo gracil

Musculo semimembranacec

Muisculo biceps da coxa
(cabega curta)

Musculo semitendineo

Fig.6: musculos de la cara posterior del muslo
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Musculos Isquiosurales

Funciones

Estos tres musculos se originan en la pelvis, mas exactamente en el hueso isquién y
finalizan en los huesos de la pantorrilla (la tibia y el peroné), por lo que atraviesan en su
recorrido las dos articulaciones con las que se relaciona el fémur: la cadera y la rodilla. El
semimembranoso y el semitendinoso se unen a la tibia, mientras que el biceps femoral lo
hace con el peroné, sosteniendo a la pantorrilla por su parte interna y externa, lo que aumenta
la estabilidad de esta articulacion.  Los isquiotibiales como hemos comentado antes son
unos musculos que atraviesan dos articulaciones, asumiendo distintas funciones en cada una

de ellas.

Asi a nivel de la cadera y al recorrer la parte posterior del muslo, los isquiotibiales asumen
la funcion de elevar el muslo posteriormente, accion muscular que se denomina extension

de cadera, y que nos ayuda entre otras cosas a:

e Impulsarnos hacia delante cuando saltamos o corremos hacia delante.

e Ayudarnos a mantener la postura vertical

Por otro lado, en la articulacion de la rodilla los isquiotibiales aproximan la pantorrilla al
muslo por detrés, lo que se conoce como flexion de rodilla. Al insertarse en distintos lados
de la rodilla, cada masculo asume una funcion secundaria diferente. Asi el biceps femoral
contribuye a la rotacion externa de la pantorrilla, siempre que la rodilla esté en flexiébn como
minimo de 90°, mientras que el semimembranoso y el semitendinoso son rotadores internos,

en las mismas condiciones de flexion de la rodilla.

Caracteristicas Psicofisicas de los Jugadores

Caracteristicas fisicas de acuerdo al puesto

Arguero/portero: Debe ser rapido en la toma de decisiones (percepcidn, solucion mental,

solucidén motriz) ya que su visién periférica dentro del campo es inmejorable para saber cual
es la mejor opcidn para dar continuidad al juego. Debe poseer un buen desarrollo muscular

y equilibrado entre el tren superior e inferior, ya que al margen de las acciones técnicas



propias del portero dentro del &rea: paradas, despejes, rechaces, pases, etc., puede realizar
acciones de jugador de campo en el resto de espacio: conducir el balén, pasar, controlar,
disparar a porteria, etc. Debe tener una gran flexibilidad y movilidad articular ya que en
maltiples acciones de juego esta capacidad se pone de manifiesto,
Debe ser quién realice acciones de temporizacion durante el partido, inicie el ataque y/o el
contraataque a partir del saque de porteria, organice el equipo en defensa, dé confianza al

equipo y no debe dejar de comunicarse con los jugadores de campo durante todo el partido.

Pivote: Este es el jugador de méaxima responsabilidad en la marca. Su trabajo es
principalmente la defensa, debe marcar al libero, cerrar espacios y llegar a su zona defensiva
si el balon pasa a esta zona. En las jugadas de balon detenido, es su responsabilidad marcar

al pivote por delante. Se coloca en el punto penal del equipo contrario.

El pivote es el jugador mas proximo a la porteria contraria para meter gol lo que seria en
fatbol 11 el delantero. El pivote normalmente suele ser el jugador mas grande del equipo, se
caracteriza por su juego de espalda para que le llegue ayuda para intentar marca gol y

predomina su juego rematador y finalizador.

Libero o Cierre: Tiene la responsabilidad de marcar al pivote, anticipar cualquier balén

que ingrese a su posicion, evitar los remates desde la zona defensiva. Se coloca normalmente
frente a su area de meta, un poco atras de sus demas compafieros, debe saber cubrir la espalda
de los comparieros y moverse en los diferentes espacios que se presenten. Se ubica por
delante del portero como base de la linea de tres jugadores al ataque y Gltimo jugador de
campo a la defensiva. Este jugador suele ser el que mueve mucho el juego, y es uno de los

jugadores, después  del  portero, que  debe organizar al  equipo.

Laterales 0 Alas: Su funcion es marcar a los laterales, cerrar espacios por dentro, por fuera,

atras y prever cualquier balén que ingrese a su posicion. Son los jugadores que estan mas
pegados a las bandas para abrir o ensanchar el campo estos jugadores son caracterizados por
la velocidad por eso juegan en las bandas y depende de la colocacidn que quiera el entrenador
juegan arriba con el pivote o abajo con el cierre por ejemplo formando un rombo con tres
atras y el pivote arriba 1-3-1 o formando un rombo con uno atras y tres arriba 1-1-3 los
laterales tienen que defender y atacar casi al mismo tiempo bien es cierto que en el fatbol de

salon defienden y atacan todos pero los laterales mas adn. Son jugadores que realizan el



juego de cara a la porteria contraria y su gran faceta son los contrataques gracias a su

velocidad.

Caracteristicas Psicolégicas:

« Atencion y concentracion.

Los deportistas necesitan discriminar los estimulos relevantes para el juego entre una gran
variedad de situaciones y sefiales.

Este deporte requiere mantener la atencion durante periodos prolongados de tiempo;
también hay que saber dirigir la atencion y concentrarla a los estimulos importantes (balon,
jugadores, espacio, etc.), y cambiar eficazmente el foco atencional. Este correcto control de
la atencion facilitard otros procesos cognoscitivos relevantes como la percepcion,
la anticipacion, la toma de decisiones y el tiempo de reaccion.

La presion del tiempo en fatbol sala, donde las situaciones problema se suceden muy
rapido y con gran numero de opciones alternativas, hace que las capacidades de atencion y
concentracion sean determinantes en el rendimiento. Larapidez en el cambio de
foco atencional es fundamental para responder efectivamente a las demandas de esta
modalidad.

o Control de la activacion.

Para una correcta ejecucion, en futbol sala es necesario controlar el nivel de activacion
para coordinar adecuadamente la motricidad y el consecuente gesto técnico. También se
precisa un adecuado estado de alerta para poder responder a todos los elementos de la
situacion de juego de una manera eficiente. En el futbol sala, un exceso de activacion puede
llevar a cometer faltas innecesarias y un nivel bajo puede ocasionar movimientos lentos y
errores de colocacion

e Control emocional.

Es necesario controlar aquellas emociones que pueden interferir en la correcta ejecucion
deportiva ante determinadas situaciones adversas, ya que el descontrol de las mismas puede
provocar un nivel alto de estrés que perjudique la adaptacion a las situaciones de juego.

e Motivacion.

Los aspectos motivacionales determinan la direccion, persistencia e intensidad de la
conducta deportiva, y en el caso del fatbol repercutiran en el esfuerzo y la carrera. En alto
rendimiento es necesaria una motivacion por resultado, pero sin olvidar la orientada
al rendimiento, ya que es ésta la que nos va a permitir seguir mejorando y no dejar de
competir cuando los resultados no son los deseados.

e Autoconfianza.
En el fatbol sala nos va a interesar tanto la autoconfianza de cada uno de los deportistas

como la confianza colectiva de todo el equipo, ya que ambas van a tener relaciéon con el
rendimiento y con el esfuerzo realizado. El futbolista tiene que tener la capacidad de detectar



su nivel de confianza para poder controlarla y conseguir asi un nivel 6ptimo. Tanto si tiene
un exceso de confianza, como la falta de confianza sobre su ejecucién derivada de derrotas
anteriores, malos entrenamientos o superioridad del rival, como una falsa confianza donde
la actitud manifiesta no se corresponde con la inseguridad interior, son niveles de confianza
inadecuados que el deportista debera controlar con estrategias apropiadas.

e Comunicacion.

Al tratarse de un deporte de equipo, la comunicacion es necesaria tanto dentro como fuera
de la pista. Esta debe ser eficaz tanto entre los compafieros como con el arbitro, con el
entrenador o con el resto de participantes que interactlan en la actividad deportiva. Una
buena comunicacion favorece el trabajo en equipo. La comunicacién (verbal y no verbal)
con los compafieros para la organizacién téctica y para apoyarse unos a otros requiere de
un control de la misma y de unas habilidades, imprescindibles para un deporte que requiere
cooperacion y que de ella depende el resultado final.
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Sintesis del estudio y conclusiones:

El objetivo de este estudio fue definir cuantitativamente los valores de referencia del
perfil de flexibilidad en 20 jugadores profesionales de fatbol sala. Para ello se valor6 la
flexibilidad de los principales grupos musculares de la extremidad inferior a través de 7
pruebas de rango de movimiento articular pasivo maximo. El principal propdsito de este
trabajo fue valorar el ROM de los principales movimientos articulares de la extremidad
inferior en 20 jugadores profesionales de futbol sala. La relevancia de esta valoracién radica
en definir cuantitativamente el perfil de flexibilidad de referencia o normativo en este
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deporte, ya que las demandas fisicas y técnicas de un deporte pueden provocar ciertas
adaptaciones musculo-esqueléticas (Chandler et al., 1990; Hahn et al., 1999; lIrurtia,
Busquets, Carrasco, Ferrer y Marina, 2010) dando como resultado un perfil de flexibilidad
especifico condicionado por la modalidad deportiva y por la especializacién de cada puesto
especifico (Gleim y McHugh, 1997). En la
literatura cientifica no se han encontrado trabajos que valoren el ROM articular (empleando
pruebas de recorrido angular) en futbol sala, por lo que tan solo es posible comparar los
resultados del presente estudio con los datos de otras modalidades deportivas o con la
poblacién no deportista Los resultados
obtenidos demuestran que los jugadores de futbol sala analizados presentan un perfil de
flexibilidad de la extremidad inferior superior a los valores propuestos para poblacion
general, a los valores encontrados en sujetos sanos sedentarios, asi como en personas
fisicamente activas. De la misma forma, los valores de flexibilidad de los jugadores de futbol
sala seleccionados son superiores a los observados en otras modalidades deportivas.

1. http://cdeporte.rediris.es/revista/revistab5/artperfil503.htm

Estudio N°2:

Titulo: EFECTOS DEL ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LA MUSCULATURA
ISQUIOSURAL EN EL RENDIMIENTO DEL SALTO VERTICAL EN
JUGADORES DE FUTSAL DE PRIMERA DIVISION DEL CLUB ATLETICO
RIVER PLATE: ESTUDIO CLINICO.

Autor: de Paolis, Luciano Angel.
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Afo: 2014

Sintesis del estudio y conclusiones:

El objetivo de este estudio fue determinar y comprobar la existencia de una correlacién
entre la variacion de la longitud de la musculatura isquiosural y la potencia muscular en el
salto vertical, asi como también la magnitud de la misma. El hallazgo principal fue que hubo
una mejora en la extensibilidad de dicha musculatura y esto repercutio en la altura del salto,
luego del programa de estiramiento realizado por los jugadores. Los valores obtenidos pre
estudio explican el hecho de que los participantes elongan de forma escasa y generalizada.
Los entrenamientos no hacen hincapié de esta forma aislada y especifica de elongacion
isquiosural pasiva asistida, mostrando notoriamente una extensibilidad reducida, llevando a
mayores cifosis, alteraciones del ritmo lumbo pélvico y lesiones musculares.

Con respecto al Test Sit and Reach, se ha demostrado que es una prueba que, de forma
generalizada, resulta fiable y permite estimar la flexibilidad.

En conclusion, la introduccién de un programa de estiramiento pasivo asistido de la
musculatura isquiosural dentro del periodo de entrenamiento, produce una mejora en la
extensibilidad que repercute en la altura del salto.

1. http://repositorio.barcelo.edu.ar/greenstone/collect/tesis/index/assoc/HASHfb3c.dir/TFI
%20de%20Paolis%20Luciano%20Angel.pdf
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Marco de Referencia

Caracteristicas del grupo:

El grupo con el que se realizé este trabajo de investigacion es un grupo heterogéneo en
cuanto a la edad, debido que, al ser la primera division de un club, se conforma
principalmente por aquellos jugadores con mejores habilidades futbolisticas. En este tipo de
Torneo-Liga se pide un minimo de edad para poder participar de la 1°division: 18 afios (cat.
2002). El grupo Talita Kum Futsal Varones 1° divisién se compone de 23 jugadores entre la
edad de 18 a 25 afios. La mayoria de los participantes se conocen del barrio, ya que han
participado de otras actividades que promueve el club: campamentos, trabajos de solidaridad
con la comunidad, grupo Boys Scout, etc. Algunos de ellos han compartido la formacion
secundaria escolar y otros, en cambio, comparten ser familiares (hermanos y primos). En
cuanto al nivel social, se presentan diferentes dificultades ya que pertenecen a un status
socioecondmico bajo y muy bajo. En su mayoria, y los considerados “afortunados” cumplen
horario laboral normal (8hs diarias) siendo un comun denominador la albafiileria y pintura,
ayudante peoOn en carga y descarga, changas, etc., en cambio otros, estan desocupados. A
esto se le suma que no poseen estudios secundarios completos, lo cual dificulta ain mas el
hecho de conseguir trabajo. Esto repercute de manera directa sobre su desempefio deportivo,
debido a que la actividad pasa a estar en un segundo plano. Debemos sumar a esta situacion,
la falta importante de nutrientes y la pésima alimentacion para una persona que realiza un
deporte tan demandante.

Caracteristicas de la Institucion:

El club Talita Kum Futsal Varones funciona dentro de un programa socio deportivo
impulsado a través de la Parroquia Maria Madre de la Esperanza ubicada en la Villa 20, Caba
(Villa Lugano). funciona hace aproximadamente 10 afios. En sus comienzos existian unas
pocas actividades libres. La mayoria se concentraban en lo que respecta a lo religioso:
bautismos, catequesis, misas y 1 deporte: futbol infantil. Con el correr de los afios se fueron
sumando actividades como handball, voley y talleres de musica, pero no han funcionado.
Ante la demanda de la comunidad de sentirse parte y pertenecer, se decide crear “Comunidad
Talita Kum”: un programa socio deportivo para que los méas jovenes salgan de las calles y
puedan practicar un deporte. En el barrio existen diferentes sociedades de fomento
deportivas que cobran un arancel mensual. El proyecto de “Comunidad Talita Kum” era
poder otorgarle a esos jovenes y familias un lugar donde desempefiarse deportivamente
cuando la situacion econémica no acompafiaba. El grupo crecié rapidamente y se vio
obligado a ampliar el cuerpo docente y las actividades. El proyecto no solamente abarca lo
deportivo, sino también encontrar un refugio de ayuda en un lugar donde prima la
inseguridad y la falta de recursos y contencién. El proyecto es sostenido por el Gobierno de
la Ciudad de Buenos Aires. Hoy en dia cuenta con un plantel aproximado de 50 personas,
entre ellas psicologos, abogada, maestros de grado, profesores de educacion fisica,
profesores de musica, contador, ayudantes de cocina, personal de maestranza, colaboradores.
En la actualidad se dictan diferentes deportes y actividades. Entre ellas podemos encontrar:

e Futsal VVarones (adultos y juveniles)

e Futsal Femenino (adultos, juveniles-infantiles)
e Futbol Infantil varones y nenas (hasta 12 afios)
e Patin



e Taek- won —do

e Gimnasia localizada

e Grupo Misionero (campamentos, catequesis y misiones religiosas).

e Circo y acrobacia

e Talleres de peluqueria, electricidad, panaderia y manualidades (tejido)
e Escuela primaria y secundaria para adultos

e Atencidn gratuita psicologica

e Sala funeraria

e Merendero abierto a la comunidad

e Apoyo escolar

El espacio con el que se cuenta es:

e una cancha de futbol de 23x12mts descubierta
e 1sumde 20 x 10mts

e 7aulas
e 1 salon de 15x4mts
e 1 cocina

e 4 bafios (2 masculinos y 2 femeninos)

El terreno esta lindado a la Parroquia y antiguamente funcionaba un Jardin de infantes, por
lo que la infraestructura es la de una escuela pequefia.



Instrumentos de recoleccion de datos

Test de Wells y Dillon:

Creado en 1952, sirve para evaluar la flexibilidad en el movimiento flexion de tronco
desde la posicion de sentado con piernas juntas y extendidas midiendo la amplitud del
movimiento en término de centimetros. En el mismo se utiliza una tarima de madera sobre
la cual esta dibujada una escala de graduacion numérica. El cero de la misma coincide
exactamente con el punto tarima donde se apoyan los pies del evaluad quien, flexionando el
tronco procura con ambas manos lograr el mayor rendimiento posible. Conforme el
ejecutante se aleja de cero, se consideran los centimetros logrados con signo positivo. Si, por
el contrario, la persona no alcanza la punta de los pies, se marca los centimetros que faltan
para el cero, pero con un signo negativo. El registro de la marca se obtiene al mejor de 3
intentos. En el caso de que la medicién quede entre un cm y otro, se debe tomar el cm
inferior.

Consideraciones de importancia: el ejecutante tendrad que realizar un calentamiento de
10", haciendo énfasis en la movilidad articular y elongacion dindmica. Las rodillas del
ejecutante deberan permanecer siempre extendidas. El ejecutante tuvo que haber vivenciado
la prueba antes de ser evaluado. Sin duda alguna, el test de Wells y Dillon constituye un
recurso verdaderamente agil y dinamico cuando la intencion es la de evaluar masivamente a
un gran nimero de personas.

Tabla homologada del Test de Wells y Dillon:

Cm Superior | Excelente | Bueno | Promedio | Deficiente | Pobre | Muy
Pobre

Hombre = +27 +27 a+17 | +16a+6 +5a0 -1a-8 -9a-19 | =-20

Mujeres =+ 30 +30 a+21 | *20a+11 | +10 a +1 0a-7 Oa-14 | <-15

A

]
B
Fuente:

https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL esAR754AR754&tbm=isch&q=flexibilidad+wells+y
+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnge6hljlAhV8ILkGHbn-
BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitI8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU SHR
Ym:
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https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL_esAR754AR754&tbm=isch&q=flexibilidad+wells+y+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnqe6hIjlAhV8ILkGHbn-BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitl8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU_SHRYM:
https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL_esAR754AR754&tbm=isch&q=flexibilidad+wells+y+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnqe6hIjlAhV8ILkGHbn-BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitl8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU_SHRYM:
https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL_esAR754AR754&tbm=isch&q=flexibilidad+wells+y+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnqe6hIjlAhV8ILkGHbn-BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitl8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU_SHRYM:
https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL_esAR754AR754&tbm=isch&q=flexibilidad+wells+y+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnqe6hIjlAhV8ILkGHbn-BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitl8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU_SHRYM:

Plan de Trabajo:

Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 1 Temp: 15 °C
Fecha: 20/05/19 Viento en Sup: 18km/h
Tipo de Lugar: descubierto Hora: 20 a 21hs
TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” |CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.

GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar | 4x15”x15"

= >
N

Punta de pies y traccionar hacia uno.

3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”

C
Torso al fte.
O ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4. Decubito dorsal, flexion de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)

T.T: 19'50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 2

Fecha: 22/05/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp: 16 °C

Viento en Sup: 20 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2’ GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 3

Fecha: 27/05/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp: 14°C

Viento en Sup: 25 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2’ GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 4

Fecha: 29/05/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp:11°C

Viento en Sup: 20 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2’ GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 5 Temp: 15°C
Fecha: 03/06/19 Viento en Sup: 11 km/h
Tipo de Lugar: descubierto Hora: 20 a 21hs
TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30° FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.

GEMELOS 4., PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”

- >
N

Punta de pies y traccionar hacia uno.

3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”

C
Torso al fte.
O ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)

T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 6

Fecha: 05/06/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp: 16 °C

Viento en Sup:16 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2’ GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 7

Fecha: 10/06/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp: 14°C

Viento en Sup: 27 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30° FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2’ GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
I posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 8

Fecha: 12/06/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp:16°C

Viento en Sup: 18 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30° FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2’ GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
I posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

SUSPENDIDA POR LLUVIA

Clase N°: 9

Fecha: 17/06/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp: 16°C

Viento en Sup: 35 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2’ GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 10
Fecha: 19/06/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp:13°C

Viento en Sup: 22 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2 GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

SUSPENDIDA POR LLUVIA

Clase N°: 11
Fecha: 24/06/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp:8°C

Viento en Sup: 38 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2 GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 12
Fecha: 26/06/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp: 6°C

Viento en Sup: 26 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2 GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 13
Fecha: 01/07/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp: 8°C

Viento en Sup: 19 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2 GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 14
Fecha: 03/07/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp: 5°C

Viento en Sup: 40 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2 GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexidon de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 15
Fecha: 08/07/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp: 8°C

Viento en Sup: 25 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2 GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 16
Fecha: 10/07/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp: 11°C

Viento en Sup: 38 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2 GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 17
Fecha: 15/07/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp: 10°C

Viento en Sup: 26 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2 GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 18
Fecha: 17/07/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp: 10°C

Viento en Sup: 32 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2 GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 19 Temp: 12°C
Fecha: 22/07/19 Viento en Sup: 20 km/h
Tipo de Lugar: descubierto Hora: 20 a 21hs
TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30° FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.

GEMELOS 4., PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”

- >
N

Punta de pies y traccionar hacia uno.

3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”

C
Torso al fte.
O ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)

T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 20
Fecha: 24/07/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp: 9 °C:

Viento en Sup: 40 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2 GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 21
Fecha: 29/07/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp: 8°C

Viento en Sup: 33 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2 GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 22
Fecha: 31/07/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp:15°C

Viento en Sup: 18 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2 GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 23
Fecha: 05/08/19

Tipo de Lugar: descubierto

Temp:13°C

Viento en Sup: 22 km/h

Hora: 20 a 21hs

TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30 FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.
A 2 GEMELOS 4. PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”
T
| Punta de pies y traccionar hacia uno.
C 3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”
Torso al fte.
0 ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)
T.T: 19°50”




Sesion de Entrenamiento TALITA KUM FUTSAL MASCULINO 1°DIVISION

Clase N°: 24 Temp:11°C
Fecha: 07/08/19 Viento en Sup: 26 km/h
Tipo de Lugar: descubierto Hora: 20 a 21hs
TIEMPO TIPO DE TRABAJO
10° ENTRADA EN CALOR
30° FISICO/TECNICO
20 T GRUPO MUSCULAR | TRABAJO ESPECIFICO DE ELONGACION (CIERRE) S/R/P
METODQ
2°30” | CUADRICEPS 1. Flexion de rodilla, de pie. 5x15”x15”
E 2°30” | ADUCTORES 2. Sentadilla lateral. Pp extendida lateral 5x15”x15”
S 230" | GLUTEOS 3. Sentados en el suelo, cruzar pp por encima de | 5x15”x15”
T La otra y abrazarla.

GEMELOS 4., PP estiradas al fte, volcar torso al fte, tomar 4x15”x15”

- >
N

Punta de pies y traccionar hacia uno.

3°20”] ISQUIOSURALES 1. Flexién de tronco, sentados, pp juntas, volcar | 5x20”x20”

C
Torso al fte.
O ,
2°40” 2. ldem anterior, pero estando de pie 4x20”x20”
2°40” 3. De pie, subidos a un banco de 50cm de altu- | 4x20”x20”
P ra, buscar max. profundidad en flexion de troncg
A 2°40” 4., Decubito dorsal, flexién de cadera, 4x20”x20”
S Llevar los pies a la cabeza, estirar lo max.
| posible las pp intentando que los pies
V toquen el suelo. Posicion similar al rol atras.
O (cadena posterior)

T.T: 19°50”




Variables Intervinientes

Temperatura: Se tomaré la temperatura durante todas las clases para saber con qué promedio
de la misma se trabajo.

Viento en superficie: Se tomara la velocidad del viento en superficie durante todas las clases
para saber con qué promedio de la misma se trabajo.

Asistencia: Se tomard asistencia durante todas las clases para conocer con qué porcentaje de
la misma se realizo el estudio.

Altura al nivel del Mar: 23 metros en la provincia de Buenos Aires.
Horario: 20 a 21hs.

Clases dictadas: solo se consideraran las sesiones efectivamente dictadas. Las sesiones que
se suspendan por razones de fuerza mayor, no seran recuperadas por falta de lugar fisico.




Andlisis de los datos

Tabla homologada del Test de Wells y Dillon

Cm Superior | Excelente [ Bueno | Promedio | Deficiente | Pobre | Muy
) e | | Pobre
Hombre = +27 +27 a+17 | +16a +6 +5a0 -1a-8 -9a-19 = -20
Mujeres = + 30 +30 a +21 | +20a+11 +10 a +1 0a-7 Oa-14 = -15
A
]
B
Fuente:

https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL esAR754AR754&tbm=isch&qg=flexibilidad+wells+y

+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnge6hljlAhV8ILkGHbn-

BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitI8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU SHR

YM:
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https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL_esAR754AR754&tbm=isch&q=flexibilidad+wells+y+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnqe6hIjlAhV8ILkGHbn-BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitl8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU_SHRYM:
https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL_esAR754AR754&tbm=isch&q=flexibilidad+wells+y+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnqe6hIjlAhV8ILkGHbn-BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitl8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU_SHRYM:
https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL_esAR754AR754&tbm=isch&q=flexibilidad+wells+y+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnqe6hIjlAhV8ILkGHbn-BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitl8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU_SHRYM:
https://www.google.com/search?rlz=1C1CHZL_esAR754AR754&tbm=isch&q=flexibilidad+wells+y+dillon+test+de+wells+tabla&sa=X&ved=0ahUKEwisnqe6hIjlAhV8ILkGHbn-BDoQrNwCCEgoAQ&biw=1342&bih=591&dpr=1#imgdii=TKRitl8y0jSiFM:&imgrc=3NXWgycU_SHRYM:

Pre-Test

Resultados del Pre-Test

TEST DE WELLS Y DILLON |-

Nombre 1PromedioenCm Clasificacion segun tabla 1

Lucas Mol. -2,00 DEFICIENTE
Arnaldo G 6,00 BUENA
José, G. 0,50 PROMEDIO
Mauro P. 10,75 BUENA
Toto C. 7,50 BUENA
Javier M. 10,00 BUENA
Carmelo A. 13,50 BUENA
César B. -0,50 DEFICIENTE
Manuel F. 7,50 BUENA
Luis R. 3,50 PROMEDIO
Alexis L. 3,50 PROMEDIO
Lazaro B. -3,00 DEFICIENTE
Maxi | 10,00 BUENA
Martin M. | 1500 POBRE
Rodrigo F. -5,00 DEFICIENTE
Brian G. 9,00 BUENA
Marcelo G. -0,50 DEFICIENTE
Patricio, N. -7,00 DEFICIENTE
Ronald, P. 1,00 PROMEDIO
Gastoén, S. 0,00 PROMEDIO
Alejandro, A. 3,00 PROMEDIO
Marcos, K. 4,50 PROMEDIO
Lucio, H. -3,00 DEFICIENTE

Tabla 1 de Valoracion™

Hombres (cm)

Superior >27 0
Excelente 17 a 26,9 0
Buena 6a16.9 8
Promedio 0ab5.9 7
Deficiente *.8a-0,1 7
*-19a-8.1 1

<-19.1 0
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Grafico

Grafico 1. Porcentaje de valoracién de datos segiin cm obtenidos.

El 30% se encuentra en Deficiente, el 4% en Pobre, el 31% en Promedio y el 35% en Buena.
Ninguno de los integrantes de la muestra alcanz6 los niveles de Superior y Excelente,
tampoco en Muy Pobre. Sumando Deficiente y Pobre se encuentra el 34% de la Muestra y
si consideramos que el 31% se encuentra en promedio tratdndose de alto rendimiento
deportivo, la sospecha de un déficit en la flexibilidad de los miembros inferiores de los
jugadores testeados queda confirmada.

DESARROLLO ESTADISTICO
PRE TEST (23 CASOS)
Desarrollo Estadistico X
-2 4
6 36
0,5 0,25
10,75 115,56
7,5 56,25
10 100
13,5 182,25
-0,5 0,25
7,5 56,25
3,5 12,25
3,5 12,25
-3 9
10 100
-15 225
- 25
9 81
-0,5 0,25
-7 49
1 1
0 0
3 9
VALORESNEG VALPOS TOTALDIF 4';’ 20;25
'33 82; 75 49; 75 TOTAL=791,75
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Media Aritmética

Yx 49,75

X=—" = X= = x=2,16
N 23

X2= 4,66

Desvid Estandar

X2 _
S= X _32 o [5_ 466D s—\3aAT—4066 >

N 23

S=+29,76 & S =545

Post-Test
Resultados del Post-Test

TEST DE WELLS Y DILLON -~

Nombre Promedio en Cm Clasificacidn segun tabla 1
Lucas Mol. 1,00 PROMEDIO
Arnaldo G 8,00 BUENA

José, G. 1,00 PROMEDIO

Mauro P. 13,00 BUENA

Toto C. 9,50 BUENA

Javier M. 10,00 BUENA
Carmelo A. 15,00 BUENA

César B. 1,00 PROMEDIO
Manuel F. 8,00 BUENA

Luis R. 3,50 PROMEDIO
Alexis L. 2,50 PROMEDIO
Lazaro B. -2,00 DEFICIENTE

Maxi | 10,50 BUENA

Martin M. -11,00 POBRE
Rodrigo F. 0,00 PROMEDIO

Brian G. 10,00 BUENA

Marcelo G. 0,00 PROMEDIO
Patricio, N. -6,00 DEFICIENTE

Ronald, P. 1,00 PROMEDIO

Gaston, S. 4,00 PROMEDIO

Alejandro, A. 6,00 BUENA

Marcos, K. 6,50 BUENA

Lucio, H. 0,50 PROMEDIO



Tabla 2 de Valoracion(rosresr)

Hombres (cm)

Superior >27 0

IBEEERE 172260 NG
Buena 6a16.9 10

Promedio 0ab5.9 10

Pobre *.19a-8.1

1
<11

Grafico con valoracion de datos Post-Test

Valoracion de datos Post Test

Superior

M Excelente

M Buena

B Promedio

Deficiente

Pobre

Muy Pobre

Grdfico 2. Porcentaje de valoracion de datos segtin Cm obtenidos.

Luego de realizar el trabajo especifico y haber recolectado los nuevos datos medidos con el
post test correspondiente, puede verse que El 4% se encuentra en Pobre, el 9% en Deficiente,
el 43% en Promedio y el 44% en Buena. Ninguno de los integrantes de la muestra alcanzé
los niveles de Superior y Excelente, tampoco en Muy Pobre. Sumando Pobre y Deficiente
se encuentra ahora solo el 13% de la muestra, aumentando los valores de Promedio y Buena,
lo que indica una mejora en la flexibilidad de los miembros inferiores de los jugadores.
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Desarrollo Estadistico

DESARROLLO ESTADISTICO
PRE TEST (23 CASOS)
X X2
1 1
8 64
1 1
13 169
9,5 90,25
10 100
15 225
1 1
8 64
3,5 12,25
25 6,25
2 4
10,5 110,25
-1 121
0 0
10 100
0 0
6 36
1 1 VALORES
4 16 NEG VALPOS | TOTAL DIF
6 36
6,5 42,25 19 %2 73
0,5 0,25
TOTAL= 1200,5
Media Aritmética
Yx 73
X=——" =2 X=—" =D x= 3,17
N 23




Desvio Estandar

X? _
S = ZN —%X?> = s= 1295 4004 =>» 5=./5219—1004 >

23
S=.42,15 & S=649

T de Student

X — X3
T = 1 2
S, 8¢
Ny N,

2,16 — 3,17

\/29,70 N 4212
23 23

1,01
v1,29 + 1,83




T =0,5738

Grados de libertad

GL= (N1+N2)-2

GL= (23+23)-2

GL=44
GL Niveles de Confianza .05 .01
40 1,6839 0,5738 2,423

De acuerdo a los valores de confianza que aparecen en la tabla de la T de Student, en los
niveles .05y .01, el valor obtenido en la presente investigacion de 0,5738 es muy inferior a
los valores de referencia de .05 y de .01; lo cual indica que el nivel de mejora alcanzado fue
nada significativo.

Porcentaje

% = > pre-test —> post-test . 100=
> pre-test

%= 791,75 —1200,5 .100=
791,75

%= 408,75 .100=
791,75

%= 0,51. 100=

%= 51%

El porcentaje obtenido del 51% es muy superior al valor pronosticado en la hipétesis de
investigacion que era del 10%, quedando confirmada la hipotesis nula.



Conclusiones

Segun la hipdtesis planteada que indicaba que: Aplicando el método de elongacién
estatica-pasiva durante 3 meses con 2 estimulos semanales de 30 minutos cada uno, habré
una mejora del 10% en la flexibilidad del grupo muscular Isquiosural de los jugadores de
Futsal masculino de Primera Division de 18 a 24 afios de edad del Club Talita Kum, Villa
Lugano, Villa 20, que compiten en la “Liga de Futsal” de CABA (Ciudad Autonoma de
Buenos Aires)

El porcentaje obtenido en el presente estudio fue del 51%, un valor muy superior al
pronosticado en la hip6tesis de investigacion que especificaba una mejora del 10%, por lo
cual queda confirmada la hipétesis nula.

De acuerdo a los valores de confianza que aparecen en la tabla de la T de Student, en los
niveles .05y .01, el valor obtenido en la presente investigacion de 0,5738 es muy inferior a
los valores de referencia de .05 y .01; lo cual indica que el nivel de mejora alcanzado del
51% fue nada significativo para este grupo y en estas condiciones experimentales. Esto
puede deberse a muchos factores que deberan considerarse posteriormente, entre ellos, es
posible que este porcentaje parezca muy importante debido a que este grupo nunca antes
habia trabajado sistematicamente esta capacidad, pero que, en la realidad, tal como lo
confirman los datos, no lo es.

Por esa razdn, més alla de los datos obtenidos, la investigacion queda abierta para futuras
recapitulaciones del trabajo, donde se puedan aplicar otras variables y otras condiciones
experimentales, como, por ejemplo, mayor duracion del estimulo, mas meses de trabajo, mas
estimulos semanales, etc. en la busqueda permanente de mejorar el rendimiento de los
jugadores.

Comparando nuestro trabajo con los estudios que aparecen en el Estado del Arte las
diferencias y similitudes son las siguientes: Con respecto al Estudio N°1: “Perfil de
Flexibilidad de la Extremidad Inferior en Jugadores de Futbol Sala”, 1as similitudes son que
los estudios fueron realizados en base al mismo deporte: futsal; el nimero de muestra que
fue de 20 jugadores en este estudio, solo 3 unidades de analisis menos que la muestra que
utilizamos; la edad de la muestra de 18 a 23 afios de edad, casi la misma franja etaria que
en nuestro trabajo que fue de 18 a 24 afios de edad y ademas, que en este estudio se trabajo
bajo las mismas condiciones ambientales y franja horaria respectivamente, que lo hicimos
nosotros. Las diferencias fueron que la evaluacion del rango de movilidad en este estudio
tuvo 7 pruebas de movimiento articular pasivo, cuando nosotros solo aplicamos 1 prueba; la
experiencia deportiva de la muestra en el Estudio N°1 es significativamente mayor que en
nuestro trabajo; Los instrumentos de medicion fueron diferentes: camilla e inclindmetro en
el Estudio N°1 y banco centimetrado en nuestro trabajo; aqui se utilizo la valoracion del
ROM articular y nosotros la valoracion de la flexibilidad de miembros inferiores
(isquiosural).

Con respecto al estudio N°2: “Efectos del Estiramiento Estatico de la Musculatura
Isquiosural en el Rendimiento del Salto Vertical en Jugadores de Futsal de Primera Division
del Club Atlético River Plate: Estudio Clinico”, las similitudes fueron que utilizaron el test
sit and reach y nosotros Wells y Dillon; los estudios fueron realizados en base al mismo



deporte: futsal; el método de elongacion fue estéatico y ambos estudios se realizaron con una
muestra reducida. Las diferencias mas relevantes fueron: ElI nimero de la muestra: 11
jugadores (Estudio N°2) y 23 jugadores en nuestro trabajo; el rango de edad: 18-32 afios de
edad (Estudio N°2) y de 18 a 24 afios de edad en nuestro trabajo; la categoria: futsal
profesional (Estudio N°2) y en nuestro caso futsal amateur; el protocolo de trabajo: 10 x (30”
x 30”) solo musculatura isquiosural en una posicion especifica (Estudio 2), mientras que en
este trabajo se realizaron 17 series x (20”x20”) en cinco posiciones diferentes, atacando
diferentes musculos de los mmii.; el método de elongacion: estatico pasivo en nuestro trabajo
y estético asistido (Estudio N°2); el trabajo de campo en el Estudio N°2 fue de 6 meses,
mientras que en nuestro trabajo fue de 3 meses.

Como cierre, es bueno destacar, que el entrenamiento sistematico de la flexibilidad del
grupo muscular Isquiosural es muy importante; sobre todo en el nivel deportivo de alto
rendimiento, para evitar lesiones y potenciar las acciones propias del juego, optimizando el
rendimiento y los resultados en las instancias de competencia.
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ANEXO 1:

Comparativa de datos

Nombre
Lucas Mol.
Arnaldo G

José, G.

Mauro P.

Toto C.
Javier M.
Carmelo A.

CésarB.
Manuel F.

Luis R.
Alexis L.
Lazaro B.

Maxi |
Martin M.

Rodrigo F.

Brian G.
Marcelo G.
Patricio, N.
Ronald, P.
Gaston, S.

Alejandro, A.
Marcos, K.
Lucio, H.

% de mejora

3
2
0,5
2,25

N W s O K

PRE TEST POST TEST
Promedio en Cm Promedio en Cm CM de Mejora
-2,00 1,00
6,00 8,00
0,50 1,00
10,75 13,00
7,50 9,50
10,00 10,00
~ 1s 1500
-0,50 1,00
7,50 8,00
3,50 3,50
3,50 2,50
-3,00 -2,00
10,00 10,50
1500 13,00
-5,00 0,00
9,00 10,00
-0,50 0,00
-7,00 -6,00
1,00 1,00
0,00 4,00
3,00 6,00
4,50 6,50
-3,00 0,50
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ANEXO 2:
PLANILLA DE TEMPERATURA'Y SU PROMEDIO

o[ cusen | TeveeaomEn ]

20-may 1 15
22-may 2 16
27-may 3 14
29-may 4 11
3-jun 5 15
5-jun 6 16
10-jun 7 14
12-jun 8 16
17-jun 9 SUSPENDIDA
19-jun 10 13
24-jun 11 SUSPENDIDA
26-jun 12 6
1-jul 13 8
3-jul 14 5
8-jul 15 8
10-jul 16 11
15-jul 17 10
17-jul 18 10
22-jul 19 12
24-jul 20 9
29-jul 21 8
31-jul 22 15
5-ago 23 13
7-ago 24 11
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ANEXO 3
PLANILLA DE VELOCIDAD DEL VIENTO EN SUPERFICIE EN KM/H

DIA CLASE N° VELOC DEL VIENTO EN KM/H
20-may 1 18
22-may 2 20
27-may 3 25
29-may 4 20

3-jun 5 11
5-jun 6 16
10-jun 7 27
12-jun 8 18
17-jun 9 SUSPENDIDA
19-jun 10 22
24-jun 11 SUSPENDIDA
26-jun 12 26

1-jul 13 19

3-jul 14 40

8-jul 15 25

10-jul 16 38
15-jul 17 26
17-jul 18 32
22-jul 19 20
24-jul 20 40
29-jul 21 33
31-jul 22 18
5-ago 23 22
7-ago 24 26

Prom Viento 24,64




ANEXO 4

PLANILLA DE ASISTENCI
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ANEXO 5

UBICACION DE LA INSTITUCION.
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Foto 1. Ubicacion geogrdfica de la Parroquia Maria Madre de la Esperanza
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Foto 2. Ubicacién geogrdfica de la Parroquia Maria Madre de la Esperanza y las calles del barrio
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ANEXO 6
FOTOS DE LAS INSTALACIONES Y DEL CAMPO DE JUEGO

Foto 1. Fachada principal de la Parroquia Maria Madre de la
Esperanza

Foto 2. SUM principal de la Parroquia Maria Madre
de la Esperanza donde se llevan a cabo las clases de
circo, patin y charlas con los distintos profesionales

Foto 3. Imagen aérea de la cancha de la Parroquia Maria
Madre de la Esperanza donde Talita Kum lleva adelante sus
entrenamientos

r

Foto 4. Merendero principal de la Parroquia Maria
Madre de la Esperanza donde se lleva a cabo las
meriendas para los chicos del barrio.

R

Foto 5. Vista erl de la cancha de la Parroquia
Maria Madre de la Esperanza.
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ANEXO 7

FOTOS DE LA INDUMENTARIA DEPORTIVA, LUGAR Y ELEMENTOS
UTILIZADOS PARA REALIZAR EL DEPORTE

C‘w

Foto 1. Talita 1° Division Futsal Varones ) Foto 2. Talita 1° Division Futsal Varones

r /\
Foto 5. Parte del trabajo especifico de elongacion en las sesiones de Foto 6. Parte del trabajo especifico de elongacion en las sesiones de
entrenamiento entrenamiento
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Foto 7. Parte del trabajo especifico de elongacion en las sesiones ~ Foto 8. Parte de la entrada en calor de las sesiones de entrenamiento
de entrenamiento

A
Foto 10. Camiseta titular y pantaldn corto Talita Kum y

pelota oficial de juego de la Liga de Futsal

Foto 9. Camiseta de entrenamiento

Foto 11. Imagen de la pelota oficial de juego de la Liga
de Futsal.
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