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RESUMEN

El siguiente estudio trata sobre la importancia que se le da al desarrollo de la flexibilidad
durante las practicas de los equipos de la Liga Palermo de Baby Futbol durante la
temporada 2016. Durante distintos periodos del afio se encuestaron a los orientadores
técnicos y se observaron doce (12) equipos de la categoria 2005. Se concluye en esta
investigacion que la importancia que se le da a la capacidad es muy baja ya que mas de la
mitad de las practicas no contaron con una propuesta para su desarrollo, o la propuestas
generalmente no eran pertinentes para la etapa escolar tardia ni para el momento de la
practica.

Flexibilidad. Futbol Infantil. Baby Futbol. Pre Adolescencia. Fases Sensibles.



1 INTRODUCCION

Esta investigacion trata sobre el desarrollo de la flexibilidad y la dedicacién que se le
brinda a esta capacidad en las préacticas de los equipos de la Liga Palermo de Baby Futbol
de Montevideo durante el afio 2016.

Esta liga es una de las mas importantes porque tiene aproximadamente 3000 nifios
fichados y en este sentido es importante concientizar a los clubes y sus entrenadores del
desarrollo equilibrado de las capacidades motoras.

Al respecto, Di Santo (2012) explica que la flexibilidad se relaciona con el
rendimiento técnico deportivo, el rendimiento fisico, la salud general, la vida cotidiana, las
lesiones y las posibles desventajas, y en relacion a esto dice que para mantener la
flexibilidad son necesarias 2 sesiones semanales, para mejorar esta capacidad 3 sesiones,
mientras que con una sesién semanal los niveles descenderian. El autor también explica
gue en la mayoria de los deportes colectivos las sesiones se dedican a practicar técnicas y
tacticas, y que dificilmente se destinan sesiones especiales para las capacidades motoras
(fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad, coordinativas). No se puede pretender que éstas
sean entrenadas durante la entrada en calor y vuelta a la calma Gnicamente.

También Weineck (2005) afirma que debe prestarse atencion a esta capacidad
desde una edad temprana y conservar los niveles de flexibilidad infantil con el fin de
mantenerlos a largo plazo. Ademas expresa que, por lo general, los trabajos para esta
capacidad no se realizan en una medida suficiente y en el momento adecuado. Para el autor
el momento adecuado, es decir la etapa sensible, es la etapa escolar tardia puesto que
después las limitantes del aparato locomotor pasivo son mayores.

Otro de los motivos que impulsé este estudio se sustentd en la observacién de clases
en el area educacion fisica curricular donde se pudo apreciar el rechazo y las dificultades de
algunos de los alumnos de quinto y sexto grado (entre 10 y 11 afios) hacia los ejercicios de
flexibilidad. Conociendo mas de estos individuos se supo que practicaban baby futbol e
indagando de sus practicas se hablé de del poco interés y algo de rechazo al momento de
estirar

En esta linea se encuentran estudios antecedentes que cuantifican bajos niveles de
flexibilidad en grupos musculares de miembros inferiores de nifios que practican baby fatbol
Sedano, Cuadrado y Redondo (2007); Fernandez Rodriguez et al. (2011).

Un primer estudio analiza el desarrollo de las distintas capacidades (fuerza,
velocidad y flexibilidad) y en un segundo estudio se relaciona el rendimiento de la flexibilidad

de niflos que juegan futbol con respecto a otros que practican taekwondo, atletismo,



handball y sedentarios. En ambos estudios se concluye que es necesario inculcar desde
edades tempranas la necesidad de trabajar de manera especifica la flexibilidad. Estos
estudios fueron realizados en Espafia, y cabe aclarar que también es motivo de esta
investigacion el hecho de que no se hallaron estudios sobre la flexibilidad en el baby futbol
en la region del pais.

1.1 Objetivo General

Determinar la importancia asignada por los orientadores técnicos al desarrollo de la
flexibilidad durante las préacticas de los equipos de la categoria 2005 de la Liga Palermo de
Baby Futbol durante el afio 2016.

1.2 Objetivos Especificos

o Indagar el lugar que le asignan los orientadores técnicos de los equipos a la
flexibilidad dentro de las practicas.

. Determinar la existencia de una propuesta por parte de los orientadores
técnicos para el estimulo de la flexibilidad durante las practicas.

. Identificar los métodos, técnicas, tiempos dedicados y frecuencia semanal

para el desarrollo de la flexibilidad que emplean los mencionados entrenadores.



2 ENCUADRE TEORICO

2.1 Concepto de flexibilidad

Merino et al.(2010, p. 21) consideran a “la flexibilidad como la capacidad de poder
ejecutar movimientos de gran amplitud.” En su estudio revision sobre el concepto de

flexibilidad utilizan la siguiente definicion:

La flexibilidad es la capacidad psicomotora y propiedad de los tejidos
responsable de la reduccién de todos los tipos de resistencias que las
estructuras y mecanismos neuro-mioarticulares de fijacion y estabilizacion
ofrecen al intento de ejecuciéon de movimientos de amplitud angular 6ptima,
producidos tanto por la accion de agentes enddgenos (contraccién del grupo
muscular antagonista) como exdgenos (propio peso corporal, compariero,
sobrecarga, inercia, otros implementos, etc.)(DI SANTO, 2012, p.7).

Se considera a la anterior definicion necesaria para este estudio por expresar el
caracter condicionante de esta capacidad, sus estructuras responsables y su relacion con la
expresion del movimiento.

Otra definicion es la que presenta Weineck (2005, p.439), quien afirma que la
flexibilidad “es la capacidad y cualidad del deportista que le permite efectuar movimientos
de una gran amplitud de recorrido, por si mismo y bajo el influjo de fuerza de apoyo
externas, en una o en varias articulaciones.” Cabe aclarar que Weineck y otros autores

alemanes utilizan el término movilidad para referirse a la flexibilidad.

2.1.1 Subpropiedades Componentes De La Flexibilidad

Di Santo (2012) explica la importancia de entrenar sistematicamente la flexibilidad
contemplando que todos sus subcomponentes sean atendidos. Los distintos sub-
componentes de esta capacidad para dicho autor son los siguientes:

- La movilidad es la propiedad que poseen las articulaciones de realizar

determinados tipos de movimiento, dependiendo de su estructura morfolégica.

- La elasticidad es la propiedad que poseen algunos componentes musculares de
deformarse por la influencia de una fuerza externa, aumentando su extension
longitudinal y retornando a su forma original cuando cesa la accion.

- La plasticidad es la propiedad que poseen algunos componentes de los musculos
y articulaciones de tomar formas diversas a las originales por efecto de fuerzas

externas y permanecer asi después de cesada la fuerza deformante.



- La maleabilidad es la propiedad de la piel de ser plegada repetidamente, con

facilidad, retornando a su apariencia anterior al retornar a la posicion original.

2.2 Flexibilidad y tejido conectivo

Alter (2004) brinda un papel significativo al tejido conectivo para el desarrollo de la
amplitud de movimiento de una persona; el tejido conectivo fibroso consta
predominantemente de fibras coldgenas y el tejido conectivo elastico estd compuesto
principalmente por fibras elasticas. El autor explica que la flexibilidad es resultado de la
fusion e integracion de estos dos tejidos. Cuando dominen las fibras coladgenas prevalecera
una amplitud de movimiento restringida. Contrariamente cuando dominen las fibras elasticas
la amplitud de movimiento ser&4 mayor.

Di Santo (2012) distingue y clasifica al tejido conectivo laxo y al tejido conectivo
denso segun la preponderancia de las fibras sobre los componentes celulares y
extracelulares. El primero se caracteriza por un entrelazado de fibras azaroso y no definido.
El segundo puede ser irregular o regular y tiene un entrelazado de haces paralelos.

Para el autor, éste Ultimo es el mas dificil de influir a través del entrenamiento de la
flexibilidad y su relevancia es vital para la amplitud de movimiento ya que tiene funciones
precisas. Esas funciones son: la de sostén mecanico, el intercambio de metabolitos entre la
sangre y los tejidos, almacenamiento de reservas energéticas en las células adiposas,
proteccién contra la infeccién y recuperacion después de las lesiones. Ademas, recalca la
importancia del sostén mecanico y las adaptaciones de este tejido segun los requerimientos.

Al respecto dice:

“... donde una mayor resistencia a la traccion es demandada (ligamentos,
tendones, fascias, aponeurosis, etc.) las fibras colagenas son mas gruesas y
abundantes. No obstante, una proporcionada dosificacion de fibras elasticas
dan a estos tejidos la posibilidad de recuperar sus relaciones normales unas
vez cesada la accion deformante” (DI SANTO 2012 p.108)

Para explicar lo anterior, el autor clasifica las células que componen este tejido en
dos grupos: células fijas o estables como los fibroplastos y células adiposas, y células
emigrantes o0 moviles como macréfagos, eosindfilos, células cebadas, linfocitos y células
plasmaticas. De estas células las que importan principalmente, por ser responsable de la
produccion y mantenimiento de los componentes extracelulares, son los fibroblastos.

Para Di Santo (1997, p.115) “durante los procesos de crecimiento o reparacién del
tejido conectivo, el complejo de Golgi se hace muy llamativo y el reticulo endoplasmatico

mucho mas extenso”, es decir que es en la etapa de crecimiento donde estas células se



desarrollan y logran mayor velocidad de regeneracion. Para dicho autor este tejido
generalmente encuentra madurez y solidez en la etapa adolescente tardia, razén por la cual
los escolares contarian con diferencias estructurales que los diferenciarian de otra etapa
etaria.

Por ultimo, sobre estas células el autor explica que aun no se conoce si la
adaptacion al entrenamiento de la flexibilidad sea el aumento de la cantidad celular del tejido

conectivo.

2.2.1 Flexibilidad Y Organos Del Aparato Locomotor Pasivo

Tanto Alter (2004), como Weineck (2005) y Di Santo (2012) le confieren gran
responsabilidad a los 6érganos del aparato locomotor pasivo sobre la amplitud de
movimiento; este Ultimo autor los presenta y describe segln su composicion.

Los tendones estdn compuestos principalmente por haces de colageno tipo 1 y
escasas fibras de elastina lo que los hace poco extensibles.

Los ligamentos tienen una relacibn mas equilibrada entre colageno y elastina, por
ende su capacidad de resistir la las deformaciones es menor que la de los tendones lo cual
contribuye a la amplitud de movimiento.

La capsula articular tiene mayor proporcion de fibras de elastina y esta proporcion
determina la restriccibn de movimiento. Dentro de sus capas se encuentra la membrana
sinovial encargada de reducir la friccion entre los cartilagos y huesos.

Las fascias y aponeurosis se ocupan de envolver las fibras musculares y los
musculos, su extensibilidad condiciona en gran medida la amplitud de movimiento y puede
influenciarse con el entrenamiento.

Para Weineck (2005) el grado de estiramiento de estos 6rganos es limitado respecto

a la musculatura debido a su funcién estructural.

2.3 Flexibilidad y tejido contractil

Alter (2004) explica que los musculos estan compuestos por fasciculos que constan
de aproximadamente 100 a 150 fibras musculares. Cada fibra muscular conforma una célula
muscular Unica y esta formada por unidades mas pequefias llamadas miofibrillas
encargadas de contraer, relajar y alargar el masculo, las que a su vez, estan compuestas
por miofilamentos, y en menor dimensién se encuentran los amino&cidos que estan bajo el
control del ADN.



Las proteinas contractiles que componen el musculo estriado voluntario son las que
ofrecen mayor resistencia a la extensibilidad, explica Di Santo (2012). Este autor agrega que
para poder influir sobre el tejido conectivo es necesario reducir las tensiones que restringen
la amplitud de movimiento. El tejido muscular encuentra su tension o relajacion en relacion
al sistema nervioso y a su medio interno; es importante que se tengan en cuenta estos dos

factores a la hora de entrenar la flexibilidad.

2.3.1 Flexibilidad Y Sistema Nervioso

Di Santo (2012) afirma que el sistema nervioso central y el periférico son los
responsables de la respuesta muscular y cualquier deformacién del tejido contractil, es decir,
que el grado de restriccion a la extension de un musculo, sin tener en cuenta el tejido
conectivo, depende directamente de ciertos mecanismos y procesos neurofisiol6gicos. Se
refiere el autor a los tiempos de extension, intensidad de los estiramientos, naturaleza y
duracion de los procedimientos promotores de inhibicibn muscular previos a la extension de
la misma y su combinacion que se fundamentan empiricamente en estudios vinculados a los
principios generales de fisiologia sensorial, caracteristicas y propiedades de funciones
reflejas de respuestas musculares ante los estiramientos.

Di Santo (2012) explica que existen analizadores especializados para la captacién,
codificacién y transmision de la informacién, y que estan especializados para responder a un
tipo particular de energia provocando, al ser excitados, cierto tipo de sensacién. De este
modo advierte el autor que tanto articulacion como vientre muscular deben sentirse
cémodamente deformados o estirados como respuesta a un estiramiento y nunca dolor.

Dos tipos de células estan vinculadas a estos analizadores o sistemas sensoriales.

Un tipo de células son los husos neuromusculares; Weineck (2005) explica que son
fibras intrafusales sensibles a la deformacidon muscular provocada por un estiramiento
longitudinal, se encuentran en paralelo al musculo y no solo se encargan de mantener el
tono muscular sino de relajarlo o protegerlo.

El otro tipo de células son los 6rganos tendinosos de Golgi, los que para Alter (2004)
se emplazan en el tend6n y son sensibles al grado de tensién soportado por éste. Tienen un
umbral mucho mayor que los husos musculares en cuanto a los estiramientos y responden
también a fuerte contracciones para luego ordenar un impulso inhibitorio de relajacion al
musculo para eliminar la tension.

Explica Alter (2004) que las respuestas o reflejos, de estas células, son

diametralmente opuestas y cobran trascendental importancia desde el punto de vista



técnico. A continuacion se exponen siete (7) reflejos que cobran importancia como factores

para el desarrollo de la flexibilidad.

2.3.1.1 Reflejo miotatico

El reflejo miotatico de traccion es explicado por Di Santo (2012) de la siguiente
manera. Los husos neuromusculares envuelven y alojan los receptores del reflejo
miotactico de traccién y se encuentran dispuestos en el centro del musculo, paralelos a las
fiboras musculares estriadas o extrafusales. Se insertan en el sarcolema de las fibras
musculares o en el tendén soportando los mismos procesos de deformacién que los
componentes elasticos paralelos del tejido padecen. Se alojan entre 3 y 12 fibras
musculares que se denominan intrafusales por estar dentro del huso. Se trata de fibras
musculares esqueléticas muy pequefias encapsuladas parcialmente por tejido conectivo.

Detalla el autor que la porcién central del huso tiene pocos o ningun filamento de
actina 0 miosina y esta ocupado por el contrario por una sustancia lubricante, tiene una gran
cantidad de nucleos, carece de propiedades contractiles y su funcién es principalmente
sensitiva receptiva. Las porciones distales se inervan en las fibras eferentes o neuromotoras
gamma Yy tienen capacidad contractii en funcion de la excitacion provocada. Las
motoneuronas gamma estan en contraposiciébn a motoneuronas alfa que se inervan en las
fibras esqueléticas extrafusales.

Por dltimo, el autor explica que sobre la porcidon central de la fibra intrafusal y
envolviendo de manera espiralada, se encuentra el origen de la via sensitiva que informa al
sistema nervioso central sobre el grado de estiramiento sufrido por la misma.
Longitudinalmente la fibra puede deformarse mediante el mecanismo de estirar todo el
musculo o por contraccién de las porciones distales de las fibras intrafusales resultado de la
excitacion eferente gamma. Si la porcién central de la fibra intrafusal es deformada por
estiramiento provoca una excitacion y contraccion refleja, fuerte e instantanea, sobre las

fibras extrafusales del musculo.



2.3.1.2 Reflejo negativo de estiramiento

El reflejo negativo de estiramiento, segun Di Santo (2012, p.146) tiene
consecuencias inversas al reflejo miotatico de traccion. Si el musculo se acorta en longitud

se provoca una inhibicién refleja del mismo.

2.3.1.3 Reflejo miotéatico inverso o de inhibicion autégena

El reflejo de inhibicidn autégena segun Di Santo (2012) encuentra origen a nivel de la
unién muasculo-tendinosa y dispuestos en serie con las fibras musculares se encuentran los
receptores de los 6rganos tendinosos de Golgi. Se componen de fasciculos de fibras
colagenas y estan rodeadas por una capsula. La funcion es sensitiva en cuanto la magnitud
y velocidad de contraccion muscular. La tension del vientre muscular se trasmite a estos
receptores. Explica el autor que el estimulo de estiramiento y su eficacia en cuanto
relajacion y lograr mayores amplitudes de movimiento se correlacionan a un tiempo maximo
de 8 segundos. De esta manera se produce una inhibicibn de magnitud significativa de la
respuesta tonica del reflejo miotatico de traccion y las motoneuronas alfa.

2.3.1.4 Reflejo de inhibicion reciproca del antagonista

Di Santo (2012) explica el reflejo de inhibicion reciproca. Este se produce a partir del
a excitacién de un grupo muscular, y se verifica la inhibicion del grupo antagonista; de este
modo cuando un mudsculo se excita debido al reflejo de estiramiento, se inhiben los

antagonistas.

2.3.1.5 Reflejo extensor cruzado

El reflejo extensor cruzado, expone Di Santo (2012), sucede cuando se contrae un
musculo, ademds se inhibe el antagonista y también se inhibe el grupo muscular agonista

contralateral que a su vez excita el antagonista contralateral.



2.3.1.6 Reflejo tonico-vibratorio

El reflejo tonico-vibratorio, explica Di Santo (2012), se produce mediante vibraciones
continuas y repetidas sacudidas que estimulan las aferencias y provocan una contraccién

refleja.

2.3.1.7 Reflejos cervicales tonicos simétricos y asimétricos

Los reflejos cervicales tonicos simétrico y asimétrico, aporta Di Santo (2012), se
generan por movimientos del cuello que excitan e inhiben ciertos musculos. Es conveniente
colocar la cabeza de manera que provoque inhibiciéon de los musculos que se desea estirar.
El autor plantea que cuando el cuello se flexiona, aumenta el tono muscular de los
extensores de los MMII y de los flexores de los MMSS. En cuanto a la posicién asimétrica de
la cabeza explica que al voltear la cabeza hacia un lado aumenta el tono muscular de los
extensores del mismo lado y disminuye el de su otro hemicuerpo, y a su vez los flexores del

lado que se voltea se inhiben y se excitan los del otro lado.

2.4 Posibilidades de movimiento, métodos y técnicas para el desarrollo de la

flexibilidad

En este capitulo se aborda de modo concreto el desarrollo de la flexibilidad
esclareciendo los movimientos y técnicas a identificar durante las practicas. Se basa en la
determinacion de flexibilidad cinética (MERINO Y FERNANDEZ, 2009), es decir de
existencia o0 no de movimiento.

Una clasificaciéon de técnicas para el desarrollo de la flexibilidad brindada por Ibafiez
(2008) se aprecia en la tabla 1. La misma se presenta de manera clara y sencilla la cual
facilita al momento de identificar e indagar durante investigacién. Ibafiez (2008) explica que
estas técnicas estan en una relacion reciproca con las posibilidades de movimiento. Estas
posibilidades pueden ser, de manera general, métodos o movimientos de flexibilidad

dindmica y/o métodos o movimientos de flexibilidad estatica.
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Tabla 1: métodos y técnica de estimulacién de la flexibilidad. Fuente: Adaptado de Ibafiez, 2008.

Métodos de flexibilidad dinamica Técnicas
Activos  |movimientos De pies Rebotes
lentos _
Tumbados Presiones
movimientos _
rapidos En ' Lanzamientos
desplazamientos
Métodos de flexibilidad estatica Técnicas
Pasivos -Relajacion
Pasivos-Activos -Extension - Contraccion del antagonista
Pasivos-Asistidos -Contraccion — Relajacion - Estiramiento

-Extension — Contraccion — Extension -
Contraccion antagonista (FNP)

Los movimientos de flexibilidad dinamica son los relacionados directamente con los
gestos técnicos de los distintos deportes y sus exigencias, de aqui que pueden ser lentos o
rapidos. Estos movimientos pueden ser generados por el mismo ejecutante (activo) y/o por
un compafiero o implemento exterior (asistido). Las técnicas segun esta posibilidad de
movimiento son de rebotes, presiones y lanzamientos. Se trata siempre de movimientos
balisticos, movimientos que se generan gracias al impulso o inercia y que buscan la maxima
amplitud de articular (MERINO Y FERNANDEZ, 2009).

Para Ibafiez (2008) dichos movimientos implican el cambio de posicion de los
segmentos, pudiendo ser desde distintas posiciones (de pie, tumbado o0 en
desplazamientos) y ejecutados por repeticiones. Cabe aclarar que este aprovechamiento de
inercia o impulso mantiene relacién directa con el recorrido articular al que se somete el
segmento en cuestion. Si se aprovecha todo o gran parte del recorrido articular se define un
lanzamiento, siendo las presiones el menor aprovechamiento del recorrido, y quedando los
rebotes en un término medio.

En cambio, los movimientos de flexibilidad estatica, explica Ibafiez (2008) que se
vinculan a la flexibilidad pura (flexibilidad absoluta, residual, etc.) y se caracterizan por
mantener el cuerpo en una postura. Estos movimientos pueden ser producidos por: la
fuerza de gravedad (pasivo), un compaiiero o implemento (asistido) y/o por el ejecutante a

partir de contracciones musculares antagonistas al musculo que se desea extender (activo).
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Tratandose de estos movimientos las técnicas responden gradualmente segun cantidad de
estimulos a combinar y su duracion temporal. Los estimulos que se utilizan son: relajacion
del musculo, la contraccién del antagonista, extension del agonista e incluso su contraccion.

La técnica de “Relajacién” es explicada por Anderson (1984) como una técnica de
estiramiento basada en la relajacion y conciencia sobre el masculo que se estira. Se trata de
una fase de estiramiento “facil” que dura entre 10 y 30 segundos, en la cual se intenta relajar
el musculo en la posiciébn y alcanzado este objetivo se puede optar por pasar a un
estiramiento “evolucionado” o finalizar la ejecucion. El estiramiento “evolucionado” se logra
aumentando el estiramiento 2-3 cm y manteniendo 30 segundos 0 mas intentando relajar el
musculo en esta nueva posicion. El autor advierte que pasar a un estiramiento “drastico”,
aumentando 2-3 cm mas es contra indicado en esta técnica de relajacion.

La técnica de contraccion del antagonista, es idéntica a la anterior (IBANEZ, 2008)
s6lo que se incluye la contraccion antagonista del musculo a estirar durante el
mantenimiento de posicion.

Otra técnica, la de contraccidn-relajacion-estiramiento, es mas compleja. Ibanez
(2008) explica que se ejecuta una contraccion isométrica de 15-25 segundos del musculo a
estirar, luego se lo relaja entre 2-10 segundos y por Ultimo se lo estira manteniendo 20
segundos.

Por ultimo la Facilitacion Neuro Propioceptiva (FNP), también explicada por Ibafiez
(2004) implica 3 fases:

1. mantenimiento de la posicién durante 10 segundos
2. la contraccion agonista durante 10 segundos manteniendo la respiracion

3. el estiramiento de la musculatura conjunto a la contraccion isométrica

antagonista y énfasis en espiraciéon

Sin entrar en mayores detalles de las sutiles diferencias entre las técnicas interesa
mantener presente a grandes rasgos los resultados y objetivos de estimular mediante

movimientos de flexibilidad dinamica y estética.

2.5 Principios para el entrenamiento de la flexibilidad en etapa escolar tardia

Plantea Weineck (2005, p. 93) que “el entrenamiento corporal, sobre todo en las
edades infantil y juvenil, merece nuestro apoyo sin reservas, siempre que se efectle de la

forma adecuada a la edad y al grado de desarrollo.” De este modo se dedica a exponer un
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marco referencial sobre los principios para el entrenamiento de la flexibilidad en su fase
sensible.

Existe una gran coincidencia entre autores al referirse que a la edad de 10 afios se
goza de buenos niveles de flexibilidad y es a partir de esta edad, aproximadamente, cuando
comienzan a reducirse los niveles en algunas articulaciones.

Weineck (2005, p. 476) desarrolla los principios para el entrenamiento de la

flexibilidad en la etapa infantil. De manera resumida éstos son:

1. A partir del décimo afio de vida la flexibilidad esta bien asentada y se debe

hacer hincapié en mantener el nivel alcanzado.
2. Su estimulacion debe ser del tipo general.
3. No estimularla de manera extrema con respecto a otras capacidades.

4. Diferentes sistemas articulares no tienen por qué corresponderse en el grado

de desarrollo.
5. Se deben elegir ejercicios de estiramiento activo.

6. Atender al fortalecimiento de la musculatura postural ante grados exagerados
de flexibilidad.

7. El entrenamiento de la flexibilidad deberia practicarse de forma adecuada a la
edad.

Dicho autor también acerca la consideraciéon de que el desarrollo de la flexibilidad
debe contemplarse sobre todo en la musculatura sometida en mayor medida al
fortalecimiento y las exigencias especificas de la modalidad.

En la misma linea, Di Santo (2012) afirma que la pre-pubertad es la etapa en la que
la prevencion de desequilibrios musculares cobra mayor importancia ya que la siguiente
etapa del “estirdén”, la del crecimiento longitudinal de los huesos y lenta adaptacion del resto
del aparato locomotor pasivo, representa un riesgo lo cual dificulta el entrenamiento de la
flexibilidad.

Estos principios encuentran fundamento en las bases anatdmicas y estan ligados a
las caracteristicas de los distintos tejidos de los d6rganos musculo-esqueléticos como
también a las caracteristicas psicoldgicas del nifio a distintas edades. Este autor también
expresa un conjunto de consignas didacticas que surgen de apreciaciones sobre estas

caracteristicas y en relacion al contexto deportivo y escolar.
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1. El componente general debe predominar sobre el especifico.

2. Trabajar los dos hemicuerpos exactamente por igual, mismo nimero de

repeticiones y totalidad de carga.

3. Entre los 9y 10 afios se puede recurrir a ejercicios y destrezas, que requieran

mantener una forma estatica o respetar hormas técnicas.
4. No trabajar en parejas formada por nifios, si con asistencia de un adulto.
5. Estimular la concentracion en la actividad y conciencia corporal.

6. Las técnicas FNP son innecesarias o dificiles de aplicar en su total

precaucion.

2.6 Planificacion del entrenamiento de la flexibilidad

Di Santo (2012) establece tres niveles de eficacia en cuanto al estimulo de la
flexibilidad referido al nimero de sesiones donde se la implique y explica que es ineficaz
utilizar una sola sesion por semana, por ende la capacidad se reduciria; dos sesiones
permiten mantener el nivel de flexibilidad, y tres sesiones es lo minimo para alcanzar
mejoras en el rendimiento. Ademas, el autor afirma que en los deportes que reanen distintas
capacidades no se puede desarrollar hacia la mejoria especificamente ninguna de ellas si
no se proponen sesiones especificas. Por ende, cabe pensar que la flexibilidad no
encontrard una estimulacion plena hacia su optimizacion sino UGOnicamente a su
mantenimiento o reduccion.

En cuanto a la sesién, Di Santo (2012) propone en las entradas en calor respetar un
orden distal proximo, y proximo distal en las vueltas a la calma, esto es, con respecto a los
musculos centrales y periféricos del cuerpo; todo esto con el fin de que se desencadenen
mecanismos de activacion para la parte inicial y mecanismos de relajacion para la parte final

de la practica.
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2.6.1 Efectos Agudos Y Cronicos De Estimular La Flexibilidad

Ayala et al.(2011) brindan certeza de que en la entrada en calor o parte inicial es
conveniente utilizar ejercicios, técnicas o movimientos de flexibilidad dinamica. Estas logran
resultados positivos, en contraposicion a los movimientos de flexibilidad estéatica, cuando se
busca rendimiento de movimientos iso-cinéticos, saltos y pruebas funcionales.

Para Di Santo (2012) en la vuelta a la calma o parte final, si se busca conseguir
cierta relajacion, distender y volver a los niveles normales de flexibilidad, son mas
adecuados los movimientos de flexibilidad estatica en alguna de sus variantes.

Segun este autor, en cuanto a los efectos crénicos, y relacionado con lo anterior, se
encuentra que el habito de relajar luego de cada sesién sea lo ideal con el fin de

concientizar y promover el cuidado del cuerpo.

2.7 La Liga Palermo de Baby Futbol

Segun la Liga Palermo de Baby Futbol (2008) esta se compone de 26 clubes o
instituciones deportivas que practican baby futbol. Cada club nuclea entre 100 y 120
nifios/as siendo aproximadamente 3000 fichados actualmente de distintos barrios de la zona
sur de Montevideo. En este sentido es la liga mas grande de todo el Uruguay y es por ello
que se la ha tomado en cuenta para este estudio.

En el Estatuto Interno de la Liga Palermo de Baby Futbol (2016), en el articulo 3, se
define entre sus fines el de encarar sus actividades deportivas, s6lo como manifestacion del
ejercicio fisico, educacional, recreativo e higiénico. La unidad béasica en este marco son las
practicas y partidos de los que participan tanto nifios como orientadores técnicos. Estos
altimos son los principales responsables del desarrollo de los aspectos mencionados

anteriormente.

2.8 Estudios Antecedentes

Diversos estudios cuantifican que los nifios que practican baby fatbol tienen niveles
bajos de flexibilidad, especialmente en la musculatura posterior del muslo. El estudio
realizado por Fernandez Rodriguez et al. (2011) compara los niveles de flexibilidad de
distintos niflos sedentarios y practicantes de distintos deportes (taekwondo, atletismo,

basquetbol y fatbol). Los resultados son favorables para los nifios que practican taekwondo,
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atletismo y también pero en menor medida para los sedentarios en comparacion de los que
practican futbol.

Otro estudio, brindado por Sedano, Cuadrado y Redondo (2007), compara las
distintas capacidades condicionales (fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia.) de nifios
que practican y que no practican fatbol. Los resultados reflejan superioridad para los que
practican futbol en cuanto a la velocidad y potencia, no asi en el caso de la flexibilidad. La
valoracién de esta informacién recauda datos a partir del test de habitual uso de flexion
anterior de tronco.

Un estudio realizado en Bélgica por Witrouw et al. (2003), en una poblacién
conformada por profesionales del deporte, demuestra las altas posibilidades de lesién de
cuadriceps e isquiotibiales de los deportistas con bajos niveles de flexibilidad. Los estudios
realizados sugieren la importancia de desarrollar la flexibilidad desde edades tempranas
teniendo en cuenta el impacto negativo que pueden generar en la practica deportiva a nivel
profesional.

Camps (2009), aporta desde su estudio de la flexibilidad en las salas de musculacion
y analiza el desarrollo de esta capacidad en las sala de musculacion de la Asociacion
Cristiana de Jévenes de Montevideo. Llega a la conclusion de que la capacidad se ve
descuidada por falta de interés en los profesores y usuarios de la sala.
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3 DISENO METODOLOGICO

3.1 Modelo y nivel

Segun Hernandez Sampieri, Fernandez, Baptista (2010) los modelos mixtos de
investigacion consiguen una “fotografia” mas completa sobre el fenébmeno. En dicho sentido,
como en esta investigacion no se busca medir el rendimiento de la flexibilidad sino analizar
la importancia que se le da a esta capacidad y cdmo se la estimula durante las practicas de
los equipos de la Liga Palermo de Baby Futbol, se considera adecuado el modelo.

Explican los autores que los datos y su obtencibn en este modelo tienen la
posibilidad de ser analizados numérica y/o textualmente ya sean medibles u observables,
como inferidos y/o extraidos del lenguaje verbal, no verbal y/o escrito por los participantes.

De acuerdo con Hernandez Sampieri, Fernandez, Baptista (2010) el nivel de la
investigacion es exploratorio - descriptivo, ya que se busca mas que simplemente explorar la

realidad, brindar una caracterizacion.

3.2 Tipo de disefio

El tipo de disefio de esta investigacion es no experimental transversal. Segun
Hernandez Sampieri, Fernandez, Baptista (2010) este tipo de estudios tienen la
caracteristica de recolectar los datos sin manipular deliberadamente las variables y en un

Unico momento.

3.3 Sujeto de estudio y muestra

El universo son todos los orientadores técnicos (26) de la Liga Palermo de Baby
Futbol. Los sujetos de estudio son los orientadores técnicos de la categoria 2005 de dicha
liga.

Se utiliz6 una muestra no probabilistica y por conveniencia de 12 orientadores

técnicos; de este modo resulto mas sencilla la coordinacién de las visitas a las précticas.
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3.4 Instrumentos de recolecciéon de datos

Uno de los instrumentos de recoleccion de datos utilizados fue la observacion directa
de las practicas, que segun Anguera (2000) tiene el objetivo de describir la situacion y el
contexto. Las pautas de observacion se encuentran en el anexo 4, p. IV Por medio de este
instrumento se pudo constatar la presencia de una propuesta para el desarrollo de la
flexibilidad, la frecuencia semanal de este estimulo, las técnicas, los criterios metodoldgicos,
las posturas asumidas en los ejercicios y el tiempo dedicado en total.

El otro instrumento utilizado fue una encuesta con preguntas cerradas efectuada
durante encuentros personales a los orientadores técnicos, que aportaron, como explican
Fortaleza y Ramirez (2007), datos sobre opiniéon o conocimiento. La encuesta se encuentra
en el anexo 3, p. lll, y a partir de la misma se pudo conocer de los orientadores su
priorizacion de las capacidades a estimular y su propuesta para el desarrollo de la
flexibilidad en los aspectos mencionados en el parrafo anterior.

En un primer momento se realizaron dos observaciones a las practicas de cada club
y luego una encuesta al técnico responsable, Dicho orden se dispuso para evitar informar al
encuestado lo que la investigacion busca, de forma que la observacién de préctica
mantenga sus caracteristicas habituales.

Se realizaron un total de 24 observaciones y 12 encuestas. Para realizar las visitas,
se solicité apoyo de las instituciones (IUACJ, Liga Palermo de Baby Futbol, los 12 equipos
gue intervienen en esta investigacion para establecer claramente permisos. Dichos permisos

se encuentran en anexo 1, p. | y anexo 2, p. Il.



4 PRESENTACION Y ANALISIS DE DATOS

En este capitulo se presentan las respuestas y las observaciones, y se analizan de
manera de confrontar y visualizar concordancia o discordancia. Su ordenamiento es en

funcion de los objetivos de este estudio. Los resultados de las encuestas y observaciones

realizados se encuentran a partir del anexo 7.0 p. V.

4.1 Importancia de la flexibilidad y su lugar en la practica

En la tabla 2 se expresan las respuestas a la pregunta ¢,cuenta con una planificacion

para el entrenamiento de las capacidades motoras?

Tabla 2: Presencia de planificacion de entrenamiento.
Fuente: elaboracidn propia (2016)

Pregunta 1 Si No
¢ Cuenta con una planificacion
para el entrenamiento de las 6 6
capacidades motoras?

En la grafico 1 y tabla 4 se expresa la prioridad brindada por los orientadores

técnicos a las distintas capacidades motoras:

Gréfico 1: Prioridad dada a las capacidades motoras.

Fuente: elaboracion propia (2016)

Prioridad dada a las capacidades motoras
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Tabla 3: Prioridad dada a las capacidades motoras. Fuente: elaboracién propia (2016)

Pregunta 2 Coordinativas | Flexibilidad | Resistencia | Velocidad Fuerza

Ordene por prioridad, del 1 al 5,

cudles de estas capacidades

motoras estimula en sus

practicas: 5 3 2 4 1

(a la prioridad 1 se le dio el valor

5y a la dltima opcién se le dio el

valor 1) 5 2 3 4 1
5 2 4 3 1
5 1 3 4 2
5 3 2 4 1
5 2 3 4 1
5 2 3 4 1
5 4 3 2 1
5 2 3 4 1
5 2 3 4 1
5 2 3 4 1
5 2 3 4 1

Sumatoria del puntaje de

prioridad 60 27 35 45 13

Prioridad (méxima =5, minima =

1) 5 2 3 4 1

4.2 Presencia de estimulacién para el desarrollo de la flexibilidad

En la tabla 4 se expresan las respuestas a la pregunta ¢cuantas veces por semana

estimula esta capacidad?

Tabla 4: frecuencia semanal de estimulacion de la flexibilidad.
Fuente: elaboracion propia (2016)

Pregunta 3 1 2 3

¢,Cuantas veces por semana
. : 0 7 5
estimula esta capacidad?

En el grafico 2 se expone la cantidad veces que se constatd la presencia de algin

tipo de estimulo de la flexibilidad en el total de practicas observadas.
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Graéfico 2: cantidad de practicas donde se estimuld la flexibilidad.
Fuente: elaboracion propia (2016)

Numero y porcentaje de observaciones que
estimulan la flexibilidad en las practicas

Confrontando los datos anteriores, de la tabla 4 y el gréfico 2, se presenta una
discordancia entre las respuestas de los orientadores que dicen estimular la flexibilidad de
dos (2) a tres (3) veces por semana, y lo observado, puesto que en la mayoria (13), no se

constatd estimulo alguno, de un total de veinticuatro (24) practicas observadas.

4.3 Caracteristicas de la propuesta para el desarrollo de la flexibilidad

En la tabla 5 se expone lo constatado en la pauta de observacién 2, acerca del clima
de trabajo para el estimulo de la flexibilidad.

Tabla 5: presencia de clima de trabajo.
Fuente: elaboracion propia (2016)

Observacion 2 Si No

Genera clima de 8 3
trabajo

En el grafico 3 se expone lo constatado en la pauta de observacion 4 acerca de
quién guia lo ejercicios de flexibilidad.
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Graéfico 3: guia de los ejercicios por parte de los participantes.
Fuente: elaboracion propia (2016)

Guia del ejercicio

M El técnico guia en todo
momento, estd atento y
hace correcciones

m Cada nifios a su criterio

™ Lo guia un nifio en
particular

En la tabla 6 se expresan las respuestas a la pregunta: ¢en qué momento de la
practica lo hace?, y en la tabla 7 se expone los datos constatados en la pauta de
observacién acerca del momento en que se estimula la flexibilidad en la practica. En este

caso hay una concordancia entre los datos.

Tabla 6: momento en que se estimula la flexibilidad en la practica.
Fuente: elaboracion propia (2016)

Pregunta 4 Inicio Central Final
Si estimula la flexibilidad, ¢En qué
momento de la practica lo hace? 7 0 11
(Porcentaje del total de las
observaciones en cada etapa) 58 0 92

Tabla 7: momento de la practica en que se estimula la capacidad.
Fuente: elaboracion propia (2016)

Observacion 4 Inicio Central Final

qugnto de la 7 0 9
practica
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En la tabla 8 se expresan las respuestas a la pregunta ¢qué técnica utiliza en sus
ejercicios?, ¢qué cantidad de segundos y/o repeticiones?, y en la tabla 9 se exponen los
datos constatados en la pauta de observacion del tipo de técnica utilizada. En este caso hay
una concordancia entre los datos al confrontarlos en la dimension de los movimientos de
flexibilidad estética. Sin embargo, y en discordancia en cuanto a lo enunciado por los
orientadores técnicos, en cuanto a los movimientos de flexibilidad dinAmica no se observo

que se utilizaran mas de una vez en las veinticuatro (24) practicas.

Tabla 8: tipo de técnicas utilizadas.
Fuente: elaboracién propia (2016)

Pregunta 5 Estatico | Segundos Dinamico | Repeticiones
¢, Qué técnica utiliza en sus
ejercicios? Si 10
Si 5
Si 10
si 12 si 6
si 3
si 10
si 10 si 10
Si 5
Si 6
Si 8
Si 10
Si 10
11 9 3 6

Tabla 9: Técnicas utilizadas.
Fuente: elaboracion propia (2016)

Observacion 5 Estaticas Dinamicas
Utiliza técnicas: 10 1

En la tabla 10 se expresan las respuestas a la pregunta ¢,qué criterio metodolégico
utiliza en su ejercicios? y en la tabla 11 se exponen los datos constatados en la pauta de
observacion del tipo de criterio metodologico utilizado. En este caso hay una concordancia

entre los datos extraidos.

Tabla 10: criterio metodoldgico utilizado para estimular la flexibilidad.
Fuente: elaboracion propia (2016)

Asistido | Asistido por
por adulto | compafiero

12 0 0

Pregunta 6 No asistido

¢,Cual criterio metodolégico
utiliza?
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Tabla 11: criterio metodolégico de las técnicas.
Fuente: elaboracion propia (2016)

L No . . ~
Observacion 6 asistidas Asist p/adulto Asist p/compaiiero
Crlter,|0_ . 11 0 0
metodoldgico:

En la tabla 12 se expresan las respuestas a la pregunta ¢qué posicion se asumen en
sus ejercicios?, y en la tabla 13 se exponen los datos constatados en la pauta de
observacion acerca de las posiciones asumidas en los ejercicios. En este caso hay una
concordancia entre los datos obtenidos.

Tabla 12: posiciones que se asumen en los ejercicios.
Fuente: elaboracion propia (2016)

Pregunta 7 Simétricas Asimétricas

¢ Qué posiciones se asumen en sus ejercicios? 11 12

Tabla 13: posiciones que se asumen en los ejercicios.
Fuente: elaboracion propia (2016)

Observacion 7 Simétricas | Asimétricas
Posicidon que se asume en los

osicion g 11 11
ejercicios

En la tabla 14 se expone lo constatado en la pauta de observacion acerca del
respeto y orden de ejercicios.

Tabla 14: respeto de orden y grupos musculares.
Fuente: elaboracion propia (2016)

Observacion 8 Si No
Se respeta orden de técnicas y 0 11
grupos musculares

En la tabla 15 se expone lo constatado en la pauta de observacién sobre el tiempo
dedicado en total.
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Tabla 15: tiempo total de dedicado al estimulo de la flexibilidad en una practica.
Fuente: elaboracién propia (2016)

Observacién 9 Minutos Casos
Tiempo dedicado en total 3 4
4 2
5 1
8 2
10 2
Promedio de minutos y total de casos 6 11

Sobre la pregunta 8) ¢ cuéles de estos motivos considera que tiene para no hacerlo?;
ningun encuestado respondié no estimular la flexibilidad durante las practicas.
Finalmente, sobre la pregunta 9) ¢le interesa informarse cémo trabajar con nifios

esta capacidad?: la totalidad de los encuestados respondieron que “SI”.
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5 DISCUSION

5.1 Importancia dada a la flexibilidad en las préacticas

En el discurso de los orientadores técnicos la importancia que se le asigna a esta
capacidad esta débilmente ponderada, lo que se constata durante la observacion de las
practicas. La mitad de los encuestados responden que cuentan con una planificacion de
entrenamiento de las capacidades motoras para las practicas de sus equipos; y la totalidad
de los encuestados prioriza las capacidades coordinativas seguida de las condicionales;
velocidad, resistencia, flexibilidad y por dltimo la fuerza. En este sentido se asemejan los
resultados a los conseguidos por Camps (2009) donde también se priorizaban otras
capacidades con respecto a la flexibilidad en la sala de musculacién. Se interpreta de las
encuestas que tanto los orientadores técnicos que planifican, como los que no, priorizan
segun el orden expuesto anteriormente. Es decir que independientemente de la planificacion
de la practica el nifio desarrolle sus capacidades en funcién de los requerimientos del
deporte relegando como explican Sedano, Cuadrado y Redondo (2007) y Fernandez

Rodriguez et al. (2011) la flexibilidad a un segundo plano.

5.2 Propuesta inexistente y baja frecuencia semanal

La principal confrontacién que refleja discordancia entre lo declarado y lo efectuado
por los orientadores técnicos, es la de la estimulacion semanal que se brinda a la
flexibilidad. En la encuesta las respuestas de los orientadores técnicos siguen la linea del
ideal tedrico de Di Santo (2012) de estimular la flexibilidad entre dos a tres veces por
semana. Sin embargo, en un total de 24 observaciones sélo en 11 se estimuld, lo que indica
que cada equipo la estimula entre una o ninguna vez por semana, se destaca la excepcion
de que algun equipo la estimule dos veces en la semana. Ademas teniendo en cuenta los
estudios antecedentes realizados por Sedano, Cuadrado y Redondo (2007) y Fernandez
Rodriguez et al. (2011) , donde se concluye que el baby fatbol es una actividad en la cual el
niflo desarrolla la potencia y la velocidad, porque su estimulo esta naturalmente implicado
en la actividad en si, cabe sospechar que la flexibilidad al no estar presente en una

propuesta para su entrenamiento se vea negativamente desarrollada.
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5.3 Métodos y técnicas

De las veces que se estimula la flexibilidad en las practicas observadas se genera un
clima de trabajo a partir de que se anuncia el momento de “estirar” y el grupo se organiza
rapidamente. En las practicas observadas por lo general cada nifio desarrolla los ejercicios
por su cuenta, y en menos casos el adulto a cargo o un nifio en particular dirigen los
mismos. En cuanto a esto, se advierte la vulnerabilidad de una de las consignas didacticas
propuestas por Di Santo (2012) de estimular la concentracion en la actividad y conciencia
corporal, puesto que al quedar a voluntad de cada nifio surgen distracciones, posturas
incorrectas o inadecuadas ejecuciones técnicas en los ejercicios.

En las encuesta y lo observado se aprecié que los momentos de la practica donde
se trabajé la flexibilidad son al principio y/o al final lo cual, segun Di Santo (2012), sigue la
I6gica de preparar o normalizar/relajar el cuerpo (respectivamente). Sin embargo, se
generaliza en utilizar la mayoria de las veces las técnicas estaticas y con una duracién de 10
segundos, lo cual no necesariamente aplica a la l6gica anterior.

Por un lado, en las entradas en calor no se respeta uno de los principios planteados
por Weineck (2005) para el trabajo de la flexibilidad en esta etapa etaria, el de utilizar
estiramientos activos en las entradas en calor. También en la investigacion de Ayala et al.
(2011) se recomienda estiramientos dindmicos en la entrada en calor y para la futura
aplicacion de potencia. Por otro lado, si bien los estiramientos estaticos y con duracion de 8
a 12 segundos son adecuados para la vuelta a la calma segun Di Santo (2012), no se
observo generalmente orientaciones del técnico hacia los nifios para una interpretacion de
los estiramientos de manera submaxima y hacia reduccion de la excitabilidad o una
flexibilizacion mas intensa (en amplitud, duracion y activacion refleja) quedando librado a la
voluntad de cada nifio.

Sobre el criterio metodoldgico se refleja concordancia entre la propuesta de
orientadores técnicos y lo aconsejado por los referentes teéricos de utilizar técnicas no
asistidas entre nifios. Y en este sentido nunca se observé nifios ejecutando en parejas y
tampoco asistido por un adulto lo cual en este caso podria ser util para corregir distintos
detalles.

Si bien existen concordancia entre las respuestas y observaciones recabadas sobre
las posiciones, tanto simétricas como asimétricas, que se asumen en los ejercicios durante
la propuesta también queda vulnerable la consigna didactica propuesta por Di Santo (2012)
de trabajar los dos hemicuerpos exactamente por igual, mismo nimero de repeticiones y

totalidad de carga. En relacion a respetar el orden de grupos musculares a estirar con el fin
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de desarrollar los mecanismos de relajacion que propone el mismo autor (distal — proximo,
para la entrada en calor y préximo — distal para la vuelta a la calma) los datos reflejan que
no se respeta.

El tiempo total dedicado a la estimulacion de la flexibilidad, segun lo observado en
las practicas generalmente fue breve, de un promedio de 6 minutos, lo cual refleja el orden

de prioridad asignado a las capacidades como fue manifestado por lo orientado.
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6 CONCLUSIONES

Para el desarrollo de este capitulo se tendran en cuenta los objetivos planteados en
la tesis. Es preciso mencionar las dificultades que se presentaron, principalmente para
coordinar las visitas a las practicas debido a factores climatologicos, suspension por partidos
de seleccion nacional o de liga internacional y también paros de transporte. Es importante
mencionar algunas debilidades de este estudio, como lo es el tamafio de la muestra que no
habilita a generalizacion de resultados y también la baja frecuencia semanal con que se
hicieron las observaciones que no permite concluir claramente sobre el estimulo semanal de
los equipos.

Con respecto al primer objetivo especifico se considera que la importancia que se le
brinda a la flexibilidad, a partir de este estudio, es muy baja. Frente a otras capacidades la
flexibilidad es ubicada casi en ultimo lugar por parte de los orientadores técnicos, y en la
medida que la investigacién fue avanzando, esta postura se vid reflejada en los demas
objetivos.

Con relacién al segundo objetivo especifico, se puede concluir a partir de los datos
recabados que existié una propuesta para el estimulo de la flexibilidad durante las practicas
pero no en todas ellas, es decir, no en la frecuencia sugerida por los especialistas.

En referencia al tercer objetivo especifico, se pudo constatar a partir de lo observado
gue cuando se estimula la flexibilidad los orientadores técnicos no guian las propuestas y
éstas siguen en linea general trabajos estaticos de excesivo tiempo de ejecucion por parte
de los nifios, basado en un criterio metodol6gico de ejercicios no asistidos, pero en donde se
asumen posiciones simétricas y asimétricas sin respeto de un orden muscular que
desencadene distintos mecanismos (de activacién o de relajaciéon). Los tiempos dedicados
en total al desarrollo de la flexibilidad en las practicas que se estimulé fue entre tres (3) a
diez (10) minutos (entrada en calor més vuelta a la calma), con una media de seis (6)
minutos por practica.

Mas alla de los objetivos, se considera que el impacto que se tiene al desatender
esta capacidad y trabajarla inadecuadamente tendra influencias negativas en el desarrollo
principalmente de la musculatura de miembros inferiores y la columna vertebral de los nifios
y podré determinar un futuro de posibles lesiones deportivas debido a desequilibrios
musculares. Quedan abiertas distintas lineas de investigacion sobre la temética de la
flexibilidad y el futbol infantil como por ejemplo: conocer el nivel de flexibilidad de los nifios,
analizar la evolucion de esta capacidad y comparar los niveles alcanzado por distintas

poblaciones.
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Es importante hacer mencion a la buena disposicion por parte de la liga Palermo de
Baby Futbol, de los orientadores técnicos y de los nifios de los equipos para efectuar las
visitas, las encuestas y las observaciones.

Como futuro propdsito se apunta a conseguir una propuesta sintética para trabajar la
flexibilidad, que sea util y redituable a los equipos en funcién del tiempo dedicado y acciones
especificas del deporte, principios y consignas didacticas para la edad.
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Anexo 1: Autorizaciéon del IUACJ




Anexo 2: Autorizacion de la Liga Palermo de Baby Futbol

distjnto...
FUTBOL
ndada el 13 de Mayo de 1963

A.E.B.U- ALAS ROJAS RIVER-CARABELAS.DIABLOS ROJOS-DON I?)?PSICZ)OR Agggsqo iﬁ’.ﬁ’.ﬁi‘i
LOPEZ- ESTRELLA DEL SUR- ESTUDIANTES DE LA UNION- oS- LA ESCALINATA: IA
O’HIGGINS- INDEPENDIENTE DE LA UNION- INTERMEZZO P()C"vxl-rlil  ESCH B e
PICADA —LA RINCONADA— MALVIN ALTO.MIRADOR ROSADO- NUE A PATMIRS oD
RAYO ROJO- RINCON DE CARRASCO -SUR 2000 — RINCON DEL REDU =i :C ;

URUGUAY BUCEO — URUNDAY UNIVERSITARIO

(3 deporte y diversién de un modo

f?’usA PALERM O

Institucion con Rersoneria Jyridica - FU

Montevideo, 21 de mayo de 2015

Sr. Presidentes de Clubes de Liga Palermo B.F.
PRESENTE.-

De mi mayor consideracion:

Po intermedio de la presente, autorizamos al Sr. SANTIAGO NEGRIN, C.l.: 4.240.830-5

A presenciar las précticas deportivas de los distintos clubes que integran nuestra liga,
sacar apuntes € informarse.

El mencionado estudiante del Instituto Universitario, Asociacién Cristiana de Jovenes se
encuentra realizando una Tesis de grado, Investigacion d.e Campo.

Desde ya, muchas gracias por la atencion recibida, saludamos atte. Con nuestras mas
alta expresion de estima y cordialidad.

Por LIGA PALERMO B.F.

A
)
Juan Carlos Santa Lucia
Presidente

AFILIADA A ONFI — INTEGRANTE DE LA COMISION DEPARTAMENTAL DE MONTEVIDEO

GALICIA 1532 TELEFONO (5982) 401 11 91 TELEFAX (5982) 402 83 99
MONTEVIDEO / URUGUAY CEL. (PRES.) 094 29 29 29 CEL. (SECR.) 095 958 820
E-MAIL: ligapalermo@gmail.com http:// www ligapalermo.com.uy




Anexo 3: Encuesta

1) ¢Cuenta con una planificacion para el|Si

entrenamiento

motoras?

las  capacidades | No

2) Ordene por prioridad, del 1 al 5, cuales de | Fuerza

estas capacidades motoras estimula en sus

practicas: Ve|0_Cldad.
Resistencia
Flexibilidad
Coordinativas
3) ¢Cuantas veces por semana? Una
Dos
Tres

4) ¢En qué momento de la practica lo hace? | Inicio

Central
Final
5) ¢Qué técnica utiliza en sus ejercicios? Estatico Segundos
Dinamico Repeticiones
6) ¢ Cudl criterio metodolégico utiliza? No asistidos

Asistido p/compafiero

Asistido p/adulto

7) ¢Qué posiciones se asumen en sus |Asimétricas

ejercicios?

Simétricas

8) Si no estimula la flexibilidad, ¢Cuales de | Falta de tiempo

estos motivos considera que tiene para no

hacerlo? :

No es mi objetivo

Los nifios se aburren

No sé hacerlo

La temperatura ambiente

Ninguna en particular

9) ¢Le interesa informarse via email o taller como trabajar con nifios
esta capacidad?

Si

No

Fuente: elaboracion propia (2016)



Anexo 4: Pautas de observacion

1- Estimula la flexibilidad Si
No
2- Genera clima de trabajo Si
No
3- Guia los ejercicios Adulto
Nifio en
particular
Cada uno
4- Momento de la practica Inicio
Central
Final
5- Técnicas utilizadas Estaticas
Dinamicas
6- Criterio metodolégico utilizado Asistido
Adulto
Asistido
Nifio
No asistidas
7- Posiciones que se asumen en los Simétricas
ejercicios
Asimétricas
8- Respeta orden de técnicas y grupos | Si
musculares
No
9- Tiempo dedicado en total Minutos

Fuente: elaboracion propia (2016)



Resultado totales de las encuestas

Pregunta 1 Si No
(;Cuer_lta con una planificacion para el entrenamiento de las 6 6
capacidades motoras?
Pregunta 2 Coordinativas | Flexibilidad | Resistencia | Velocidad Fuerza
Ordene por prioridad, del 1 al 5,
cuales de estas capacidades
motoras estimula en sus
précticas: 5 3 2 4 1
(a la prioridad 1 se le dio el valor
5y ala ultima opcion se le dio el
valor 1) 5 2 3 4 1
5 2 4 3 1
5 1 3 4 2
5 3 2 4 1
5 2 3 4 1
5 2 3 4 1
5 4 3 2 1
5 2 3 4 1
5 2 3 4 1
5 2 3 4 1
5 2 3 4 1
Sumatoria del puntaje de
prioridad 60 27 35 45 13
Prioridad (maxima =5, minima =
1) 5 2 3 4 1
Pregunta 3 1 2 3
¢, Cuantas veces por semana estimula esta capacidad? 0 7 5
Pregunta 4 Inicio Central Final
Si estimula la flexibilidad, ¢ En qué momento de la practica lo
hace? 7 0 11
(Porcentaje del total de las observaciones en cada etapa) 58 0 92




Vi

Pregunta 5 Estatico | Segundos Dindmico Repeticiones
¢, Qué técnica utiliza en sus
ejercicios? Si 10
Si 5
Si 10
si 12 si 6
si 3
si 10
si 10 Si 10
si 5
si 6
Si 8
si 10
si 10
11 9 3 6
Pregunta 6 No asistido Asistido por Asistido~ por
adulto compafiero
¢, Cudl criterio metodoldgico utiliza? 12 0 0
Pregunta 7 Simétricas Asimétricas
¢, Qué posiciones se asumen en sus ejercicios? 11 12
Estimula No estimula/
Pregunta 8 razones
Si no estimula Ig flexibilidad, ¢ Cuales de estos motivos 12 0
considera que tiene para no hacerlo?
Pregunta 9 Si No
g,_I:e interesa informarse via email o taller cémo trabajar con 12 0
nifios esta capacidad?




Resultados totales de las observaciones

Observacion 1 Si No
Estimula la flexibilidad 11 13
Observacion 2 Si No
Genera clima de trabajo 8 3
., Orientador Un nifio Cada nifio a su
Observacion 3 . en o
técnico ; criterio
particular
Guia los ejercicios 3 2 6
Observacion 4 Inicio Central Final
Momento de la practica 7 0 9
Observacion 5 Estaticas Dinamicas
Utiliza técnicas: 10 1

Observacion 6 No Asist p/adulto Asist p/compaiiero
asistidas
Crlterllo_ ' 11 0
metodoldgico:
Observacion 7 Simétricas Asimétricas
Posicién que se asume en los ejercicios 11 11
Observacion 8 Si No
Se respeta orden de técnicas y grupos 0 11
musculares
Observacion 9 Minutos Casos
Tiempo dedicado en total 3 4
4 2
5 1
8 2
10 2
Promedio de minutos y total de casos 6 11

VI



