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Resumen:

Existe poca evidencia cientifica sobre la mejora de la condicion fisica en equipos de rugby
inclusivo, ademas de baterias de ejercicios de evaluacion para personas con discapacidad
intelectual. Los beneficios que aporta el rugby inclusivo a la sociedad son tanto fisico
como psicoldgicos. A la vez que mejoran su calidad de vida fisicamente, también la
mejoran socializando con un mayor rango de personas, méas all& del nacleo familiar.
Realizando todas estas acciones desde la base de la diversion y educacién. Se llevara a
cabo un estudio cuasiexperimental, con la ayuda del equipo de rugby inclusivo URA
CLAN. En el cual, se estudiara el efecto de una propuesta de intervencién, la cual es un
programa de 8 semanas de entrenamiento basado en ejercicios de sprint con arrastre,
ejercicios especificos de coordinacion éculo-manual y circuitos de fuerza. Con el fin de
mejorar las capacidades fisicas menos desarrolladas en los participantes, previa y
posteriormente medidas con la Bateria ALPHA-FITNESS. Datos recogidos de la bateria
ALPHA-FITNESS, ayudaron a la preparacion del entrenamiento, ya que se observé un
déficit en las pruebas realizadas a los participantes en el salto horizontal con pies juntos
y prensién manual, ademas de un elevado indice de masa corporal y perimetro de cintura.
Extrapolando los resultados a una mala coordinacion éculo-manual y escasa velocidad de
sprint y reaccion. A pesar de ciertas limitaciones que se encontraron en el desarrollo del
estudio, se considera que este entrenamiento, basado en articulos cientificos que
demuestran mejoras significativas en su campo, sera beneficioso para el equipo de rugby
inclusivo de URA CLAN.

Palabras clave: rugby inclusivo, Bateria ALPHA-FITNESS, entrenamiento de velocidad,
coordinacion 6culo-manual, URA CLAN.



Abstract:

There is little scientific evidence on the improvement of physical condition in inclusive
rugby teams, apart from batteries of evaluation exercises for people with intellectual
disabilities. The benefits that inclusive rugby brings to society are both physical and
psychological. As well as improving their physical quality of life, they also improve it by
socializing with a wider range of people, beyond the immediate family. Carrying out all
these actions from the base of fun and education.A quasi-experimental study will be
carried out, with the help of the URA CLAN inclusive rugby team. In which, the effect
of an intervention proposal will be studied, which is an-8-week training program based
on drag sprint exercises, specific eye-hand coordination exercises and strength circuits.
In order to improve the less developed physical capacities in the participants, previously
and subsequently measured with the ALPHA-FITNESS Battery. The data collected from
the ALPHA-FITNESS battery helped to prepare the training, since a deficit was
demonstrated in the tests carried out on the participants in the horizontal jump with feet
together and hand grip, in addition to a high mass index. body and waist circumference.
Extrapolating the results to poor hand-eye coordination and poor sprint and reaction
speed. Despite certain limitations found in the development of the study, it is considered
that this training, based on scientific articles that showed significant improvements in its
field, will be beneficial for the URA CLAN inclusive rugby team.

Keywords: inclusive rugby, ALPHA-FITNESS Batery, velocity training, eye-hand
coordination, URA CLAN.



1. Introduccién
En la actualidad hay pocos equipos de rugby inclusivo que realicen una evaluacion de la

condicidn fisica de sus jugadores. No hay mucha literatura cientifica que esté basada en
esto. Por el contrario, si encontramos bateria de evaluaciones para personas con
discapacidad intelectual (DI), adolescentes y adultos, como puede ser SAMU-DIS-FIT
(Cabeza-Ruiz et al., 2019) o Bateria ALPHA-FITNESS (Ruiz et al., 2011). Como en el
equipo de rugby inclusivo URA CLAN (Quienes Somos - Fundacion URA CLAN, n.d.)
puede participar todo aquel que quiera jugar y divertirse, ya que el objetivo de este equipo
es crear un ambiente comodo Yy agradable, en el que el sujeto se sienta incluido y capaz
de socializar con los demas sin sentirse fuera de lugar por sus caracteristicas econémicas
y sociales, por tener algunas discapacidad de cualquier tipo, etc. Ademas, a este equipo

pueden unirse personas mayores de 16 afios y sin ningun limite de edad.

Por todas estas caracteristicas que se pueden encontrar en el equipo, es muy dificil
determinar qué tipo de bateria de evaluacion se puede llevar a cabo. Por consiguiente, se
plantea evaluar solo ciertas cualidades fisicas, fijandonos en la bateria ALPHA-
FITNESS. Estas cualidades fisicas son, IMC, perimetro de cintura, prension manual, salto

horizontal, velocidad y agilidad, y resistencia aerobica.

Por ello, este estudio se ha centrado en evaluar el efecto de un programa de entrenamiento
de 8 semanas, basado en velocidad, coordinacion 6culo-manual y fuerza de los miembros
inferiores y superiores. Este programa se aplicara en el equipo de rugby inclusivo de URA
CLAN. El método de evaluacion que se utilizard es mediante un pre y post test de la

bateria ALPHA-FIRNESS, realizada antes y después de la intervencion.

El fin de este estudio es conseguir mejorar las capacidades fisicas del equipo de rugby
inclusivo URA CLAN, para optimizar su juego en el campo y en los partidos de

competicion de cada participante.



2. Marco tebrico
La inclusion social exige prever necesidades personales, como la confirmacion del ser, la

propia identidad, y la pertenencia a su grupo social. Ademas, supone el reconocimiento
de las necesidades de todos los seres humanos y de sus derechos para cubrirlas (de Anda
et al., 2010). Dentro de la inclusién social, el papel que conforma el deporte se ha
convertido en un elemento clave. Para lograr una variedad de objetivos no deportivos, los
cuales estan diversamente etiquetados bajo el deporte por el cambio social o desarrollo,
por la reconciliacion y la paz, por la educacion, igualdad e inclusion, es considerado que
son promovidos por el deporte de manera que actta como catalizador (Corazza & Dyer,
2017).

Para las personas con discapacidad la igualdad de oportunidades es un principio que se
traduce en la busqueda de su normalizacion en todos los ambitos de su vida y la lucha
contra la exclusion, siendo éste un principio compartido y una aspiracion universal en
nuestra sociedad (Egido Gélvez et al., 2009). Para los todos los nifios, sobre todo los nifios
con discapacidad, las actividades de ocio son fundamentales para su desarrollo (Bult et
al., 2011). Se ha demostrado que, para la socializacion de las personas con discapacidad,
son buenas herramientas el deporte y la actividad fisica (Crawford et al., 2008). Aunque
la participacion de esta poblacion ha sido baja en el contexto (Bult et al., 2011). Siendo
el deporte de gran importancia en su desarrollo personal y social de aquellos quienes lo
practican. Los principales beneficios que se dan son de naturaleza psicoldgica y social
(Zucchi, 2001), siendo ademas multiplicados en personas con discapacidad (Shannon,
2021).

Se diferencian 5 niveles en el deporte adaptado, donde el deporte serd asignado
dependiendo de la adaptacién y modificacion (Olabarrieta-Arranz, 2019). Siendo el rugby
inclusivo del nivel 5, ya que personas con y sin discapacidad practican este deporte
conjuntamente, de tal forma que se crea un entorno de inclusion y normalizacion total
(Reina, 2017), en el que comparten intereses y objetivos de una manera ludica, obteniendo
incluso relaciones de amistad estables (Olabarrieta-Arranz, 2019). De esta forma, es como
se pasa del enfoque de deporte adaptado al inclusivo, en el cual se realizaran actividades
que puedan practicar tanto jovenes y adultos, sin distinguir el género, con o sin

discapacidad.



En estudios como los de (Escarti et al., 2005) y (Gonzélez, 2001), sefiala caracteristicas
del rugby, como reirse, disfrutar y pasarlo bien, brindando oportunidades para

experimentar momentos algidos.

Los siguientes beneficios que queremos trabajar en este estudio son la velocidad, la fuerza
de los miembros inferiores y superiores, coordinacion 6culo-manual y la resistencia
aerdbica. Como se ha demostrado en el estudio de Lahti et al., (2020), el perfil individual
de fuerza-velocidad (FV) tiene mejoras mas significativas si sometemos a los
participantes a un entrenamiento basado en la velocidad resistida, aumentando asi la

orientacion de la fuerza del perfil FV del sprint.

Con relacion a la fuerza de los miembros superiores se han encontrados estudios que
demuestran como van apareciendo las lesiones del hombro y baja el rendimiento debido
al alto numero de placajes que se realizan conforme avanza la temporada de rugby
(Morgan & Herrington, 2014). Segun el estudio de Baker et al., (2020) para reducir los
efectos negativos del placaje en el sentido de posicidn conjunta del hombro, seria indicado

realizar un calentamiento neuromuscular previo.

Por altimo, respecto a la coordinacion éculo-manual, se ha encontrado el estudio de Du
Toit et al., (2010), donde se ha probado que mediante un entrenamiento aislado de
esfuerzo fisico, se ha mejorado el nimero de recepciones exitosas y lanzamiento de baldn

simultaneo.

Para tomar la decision de mejorar ciertas cualidades fisicas mencionadas anteriormente,
se han realizado una serie de evaluaciones previas, recogidas de la Bateria ALPHA-
Fitness (Ruiz et al., 2011), para conocer el estado en que se encuentran los participantes.
Estas evaluaciones consisten en: unas mediciones de altura (cm) y peso (kg), para calcular
el IMC de los participantes; una medicion mas del perimetro de cintura (cm), para evaluar
la grasa troncal; una prueba de prensién manual, en la cual utilizamos un dinamémetro
con agarre ajustable y una regla-tabla, de esta forma mediremos la fuerza isométrica del
tren superior; salto de longitud con pies juntos (cm), para medir la fuerza explosiva del
tren superior; prueba de velocidad-agilidad 4x10m (segundos), para medir la velocidad

de movimiento, agilidad y coordinacion.

Todas las evaluaciones mencionadas anteriormente, ademas de la intervencion, seran
aplicadas en el equipo de rugby de la Fundacion Unién Rugby Almeria (URA CLAN).
El 8 de octubre de 2016 nace URA CLAN como Seccion de Rugby Inclusivo de Union



Rugby Almeria, con el objetivo de avanzar un paso mas e intentar incluir a todas las
personas en su diversidad. Todas aquellas personas con o sin neurodiversidad o con
cualquier diversidad, tienen la oportunidad de vivir la experiencia del rugby como deporte
y forma de vida, basada en valores como el respeto, la educacion, la igualdad y la
inclusion, en URA CLAN. A partir del mes de mayo de 2017 nacié el equipo “URA
CLAN MIXED ABILITY?”, ya que se empezaron a incluir a mayores de 16 afios en la
actividad, tanto con discapacidad como con problemas de conducta o riesgo de exclusién
social. Hasta ese momento solo iba dirigida la actividad a menores de 16 afios. Con fecha
5 de septiembre de 2017 la Asociacion URA CLAN se inscribe en el Registro de la
Consejeria de Justicia e Interior de la Junta de Andalucia (n°6548) (Quienes Somos -
Fundacion URA CLAN, n.d.).

Los objetivos fundamentales de URA CLAN son, incluir a las personas a través del rugby
y demostrar que es posible la inclusién de las personas con diversidad funcional o con
algun tipo de discapacidad en la sociedad. Todo ello es trabajado a través de actividades
y entrenamientos, divididos en 2 grupos, menores y mayores de 16 afios. Se desarrollan
en tres partes las actividades, entrenamiento, corro y pasillo, y tercer tiempo, siendo este
un tiempo en el que se comparte un tentempié preparado por las familias de los jugadores,
fomentando la socializacion y la inclusion. (Quienes Somos - Fundacion URA CLAN,
n.d.).

3. Objetivo e hipdtesis
El objetivo de este estudio es mejorar la condicion fisica del equipo de rugby inclusivo

de URA CLAN mediante un entrenamiento basado en la velocidad, fuerza de miembros

superiores e inferiores y coordinacion 6culo-manual, en un tiempo de 8 semanas.

Realizando un entrenamiento especifico de velocidad, coordinacion Oculo-manual y
fuerza, conseguiremos mejoras significativas en los participantes, que se veran reflejadas
en la evaluaciones que se realicen, siendo notadas, ademas, en su desarrollo en el terreno

de juego y desarrollo personal.



4. Método

4.1. Disefio
Se llevara a cabo un estudio cuasiexperimental en el que se le tomaran dos medidas, una

al principio de la intervencion y otra al final, a un solo grupo de sujetos, en concreto el
equipo de rugby inclusivo senior de URA CLAN, donde veremos los efectos de una

intervencion para mejorar sus capacidades fisicas.

Solo se ha realizado el pre-test debido a la falta de tiempo para la entrega de este Trabajo
fin de Grado, dejando la propuesta de intervencion para plantearla en un futuro y la
realizacion posterior del post-test.
4.2. Participantes

La poblacién objeto de estudio estd formada por los/as jugadores/as con o0 sin
discapacidad del equipo de rugby inclusivo senior de URA CLAN. Se reclutaron un total
de 30 participantes (18 hombres y 12 mujeres) de entre 18 y 55 afios. De todos ellos
participan 14 como facilitadores (7 hombres y 7 mujeres), siendo 16 restantes DI (11
hombres y 5 mujeres).

Tabla 1. Edades de los participantes DI

<21 21-30 31-40 41-50 >50
Mujeres 0 2 1 1 1
Hombres 2 7 1 1 0

Tabla 2. Edades de los participantes facilitadores

<21 21-30 31-40 41-50 >50
Mujeres 0 2 3 0 2
Hombres 0 0 1 4 2

4.3.Instrumentos
En primer lugar, lo que se necesita para este estudio es tener todos los materiales

necesarios para llevar a cabo todas las evaluaciones pre y post test de la bateria ALPHA-
FITNESS (Ruiz etal., 2011). En este caso utilizaremos, para la toma de medidas del IMC,
la altura, que se ha utilizado el tallimetro portatil de columna con base seca 213, para

medir el peso corporal se ha utilizado la bascula seca 869. Para tomar el perimetro de la



cintura usaremos una cinta métrica no elastica Rosscraft y lapiz de ojos. Para medir la
prensién manual se ha utilizado el dinamdémetro digital con agarre ajustable (TKK 5101
Grip D; Takey, Tokio Japan). Para la prueba de salto con pies juntos, donde medimos la
fuerza explosiva de los miembros inferiores, usaremos una cinta métrica de 10 metros.
Por ultimo, en la prueba de velocidad se necesitan 3 conos de diferente color, una cinta
métrica de 10 metros para tener las distancia correcta entre conos, y un cronémetro.
4.4.Procedimiento

Lo primero que tuvimos que hacer fue escribir una carta de permiso para el presidente de
la fundacién de URA CLAN, donde le pedimos su consentimiento para poder realizar
nuestro estudio con el equipo de rugby inclusivo (anexo 1). Una vez aceptada, se les pidid
permiso a todos los jugadores del equipo, para saber si daban su consentimiento de
participar en él. Esto se hizo de manera que se les entregd una carta, la cual tendrian que

firmar para asi dar su consentimiento (anexo 2).

Una vez realizado todo el proceso de reclutamiento de los participantes, se hizo una
reunion entre los autores del estudio para crear la planificacion que llevard a cabo.
Primero se organiz6 el tiempo en el que se realizaria el pre-test, con la bateria de SAMU-
FIT (Cabeza-Ruiz et al., 2019). Se pensd en esta bateria porque evalla la condicion fisica
de las personas con DI, pero rapidamente cambiamos de idea, ya que nos dimos cuenta
de que es una bateria de evaluacién para estas, pero que ademas fueran sedentarias o con

escasa condicion fisica.

Por lo tanto, llegamos a la determinacion de que la bateria ALPHA-FITNESS (Ruiz et
al., 2011) seria méas adecuada para el estudio. Por lo tanto, cambiamos el calendario,
adaptandolo a las pruebas de esta bateria. Los dias que se realizarian las pruebas serian
los sébados por la mafiana, que es uno de los dos entrenamientos que tienen a la semana.
Pensamos ese dia, en vez del jueves, porque acuden mas jugadores al entrenamiento,
ademas de nuestra disponibilidad personal. Se eligieron en un principio los sabados 4, 11

y 18 de marzo.

El primer dia de la recogida de datos, transcurrié todo correctamente. Citamos a los
jugadores media hora antes del entrenamiento para que diera tiempo a recoger los datos
y entrenar. Acudieron 25 jugadores, a los cuales se les tomé las medidas necesarias para

el IMC (alturay peso), el perimetro de cintura y prension manual.



El segundo dia no acudieron todos los necesarios, pero se le tomaron la medida del salto
de longitud a todos los que asistieron al entrenamiento, ya sea si se le tomaron o no los

datos del sébhado anterior.

El tercer sdbado, se cancel6 la toma de datos debido a que tenian fechado un partido
amistoso, en memoria a un compariero de su equipo. Por eso, se penso adelantar la toma
al jueves 17 de marzo. Pero por falta de jugadores decidimos no asistir. Se dejo este dia
para el sabado 26 de marzo. Aunque por motivos meteoroldgicos y climaticos se

suspendio el entrenamiento, por consiguiente, la toma de datos también.

En vista de futuros eventos deportivos a los que acudiria el equipo estaban fechados en
los proximos sébados, se decidio hacer la toma en los entrenamientos de los jueves. Por
lo que el jueves 31 de marzo, quedamos en asistir al entrenamiento. Todo transcurrio
correctamente, se tomaron los datos que nos faltaban para completar el IMC de todos los

jugadores y se completaron todos los saltos de longitud en todos los jugadores.

Cuando se comunicé al entrenador la intencion de acudir el siguiente jueves al
entrenamiento para realizar la prueba de velocidad, nos pidié que, si era posible posponer
la toma de datos para otro momento de la temporada, ya que necesitaba los
entrenamientos al completo para preparar a su equipo para el futuro mundial de rugby,
llamado “International Mixed Abillity Rugby Tournament” también denominado

“IMART 20207, que se celebrara este verano, en el mes de junio.

En consecuencia, se tomd la decision de cancelar el resto de las pruebas y avanzar con la

propuesta de intervencion y el analisis de datos recogidos hasta ese momento.

Por consiguiente, se redacta la propuesta de intervencion, que es un programa de
entrenamiento basado en mejorar la velocidad, coordinacion y agilidad de los
participantes con y sin DI. Ademas del programa, se procedi6 a pasar a los participantes
una serie de videos, en el que pueden ver la explicacién de ciertos ejercicios que pueden

realizar en casa, en caso de que no puedan asistir a los entrenamientos (anexo 3).

Pasadas las 8 semanas del programa de entrenamiento, se les realizara un post-test. Se
pasaran los datos a una hoja Excel para realizar con ellos los analisis estadisticos
necesarios, como la media y la prueba Tstudent, y de todo ello podremos evaluar la

evolucion causada por este programa de entrenamiento.



4.5.Anélisis de datos
Para la recogida de todos estos datos mencionados anteriormente utilizaremos una hoja

de Excel, donde, ademas, se registrara la edad y caracteristicas de cada participante. Por
ultimo, usaremos el programa estadistico IBM SPSS Statistics 25 para calcular los

analisis estadisticos descriptivos, comparacion de media y correlacion entre variables.

5. Propuesta de Intervencion
La intervencion, que se realizard, esta basada en algunos estudios, como el de Lahti et al

(2020), el cual esta enfocado en la velocidad y cual seria la mejor manera de entrenarla;
el estudio de Morgan & Herrington (2014), donde vemos la influencia de falta de fuerza
en los miembros superiores puede provocar las lesiones en la articulacion del hombro;
por ultimo, en el de Du Toit et al., (2010), cuyo entrenamiento que lleva a cabo para
mejorar la coordinacion 6culo-manual de los jugadores de rugby, tiene mejoras

significativas.

Se ha pensado la siguiente organizacion para la intervencion, dado que tienen dos
entrenamientos a la semana, los aprovecharemos para realizar las sesiones propuestas en
esos dias, que son jueves y sabado. Nuestra intervencion dura 8 semanas, por lo que habra
16 sesiones de entrenamiento. Se tomo la decision de dividir las 8 semanas en dos, de tal
forma que se haran 8 sesiones, en un tiempo de un mes, y posteriormente se repetiran esas
mismas 8 sesiones el mes siguiente. En este Gltimo mes, se les hardn modificaciones a los
ejercicios, en el que se le incrementara la intensidad, volumen de tiempo, aumento de

carga, de repeticiones, etc.

Esta intervencion sera programada, disefiada y desarrollada por el investigador principal
de este estudio, siendo un estudiante del grado de Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte. Pero la supervision y monitorizacion seré lleva a cabo por el cuerpo técnico de
URA CLAN. El investigador principal estard siempre disponible para cualquier duda,
ademas de asistir como observador y colaborador en algunas ocasiones. El cuerpo técnico
de URA CLAN actuara como neutralizador y facilitador en situaciones complicadas,
como, cambios de comportamientos esporadicos, discusiones, conflictos con las tareas o

comparfiero, etc.



Programa de rugby inclusivo para adultos

Sesion 1 Materiales: balones de rugby, conos, petos,
escudos de placaje, escaleras de agilidad y

picas.

Objetivos:

e Mejorar la coordinacion 6culo-manual.
e Mejorar la velocidad.

e Mejora del gesto técnico de placaje.

Observacion: los ejercicios iran dirigidos principalmente a mejorar estas cualidades
fisicas, pero seran trabajadas, de tal forma, que se puedan extrapolar a situaciones de
juego real. Utilizando en la mayoria de los ejercicios el balon reglamentario y material

de rugby. Creando asi situaciones de defensa, ataque, fintas, placajes, etc.

Calentamiento: | Movilidad articular (2-3%). Se
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tobillos y continuara subiendo

hasta el cuello.

“La colita” (5°). Todos los

jugadores se colocan un peto en la \

o ¢ v
cintura, enganchada con el ¢
pantalon, sobresaliendo unos 20 I ¢ 9
centimetros. El objetivo del juego o e. Q
es quitar el maximo de colas

posible e intentar que no te quiten
la tuya. De esta forma subiremos
la temperatura corporal vy
pulsaciones, Y, ademas,
trabajaremos la velocidad de

reaccion vy las fintas.




Parte
principal: (45’-
50°)

Ejercicio 1 (20’). Circuito de
agilidad y coordinacion. Se
dividen en dos grupos. Se realiza
el mismo circuito para ambos
grupos. Comienzan con saltos
frontales; luego en una escalera
de agilidad haran saltos con pies
dentro y pies fuera; y, por ultimo,
realizaran pases entre los dos que
hayan salido hasta llegar al cono,
donde deben realizar un ensayo (5

metros).

Ejercicio 2 (15°). carrera de
velocidad con resistencia. Se
dividen en trios. Dos se colocan
detrds de una linea y el tercero
sosteniendo un escudo de placaje
a unos 10 metros. Lo primero que
hacen es un carrera con
resistencia, cogiendo por la
cintura uno mientras el otro corre.
Cerca del tercer compafiero, lo
suelta y realizar un placaje. Se
irdn turnando los jugadores por

cada intento.

Partido (10°). Por dltimo, se
jugara un partido, para fomentar
la diversion, la participacién de

todos y la competicion.

000 ||| D
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Vuelta a la Estiramientos. Colocéndose
calma: (57) todos los jugadores en circulo,
irdn diciendo un estiramiento
cada uno, que tendran que realizar
todos. Si no saben lo dird el

entrenador.

Programa de rugby inclusivo para adultos

Sesién 2 Materiales: balones de rugby, balén
medicinal, mancuernas, conos, petos,

escudos de placaje.

Objetivos:

e Mejorar la coordinacién 6culo-manual.
e Mejorar la fuerza de miembros superiores e inferior.

e Mejora del gesto técnico de placaje.

Observacion: los ejercicios iran dirigidos principalmente a mejorar estas cualidades
fisicas, pero seran trabajadas, de tal forma, que se puedan extrapolar a situaciones de
juego real. Utilizando en la mayoria de los ejercicios el balén reglamentario y material

de rugby. Creando asi situaciones de defensa, ataque, fintas, placajes, etc.

Calentamiento: | Movilidad articular (2-3%). Se 9 |
(5°-10”) colocardn todos los jugadores : N H lﬂ
formando un circulo. El entrenador y

ird dando las indicaciones, empezara q m 4“ R
desde los tobillos y continuard
subiendo hasta el cuello.

“La muralla” (5”). Se la quedan uno
o0 dos en el centro del cuadrado que se

11



delimita previamente. El resto se
coloca en el fondo del cuadrado y a la
voz de ya tienen que pasar todos al
lado contrario. El que sea pillado por
el jugador de en medio, se la queda
con él. Asi sucesivamente hasta que

no quede nadie libre.

Parte principal:
(45°-507)

Ejercicio 1 (20°). Circuito fisico.
Colocaremos 5 postas con un
ejercicio cada una. Durard 1 minuto
cada posta, pasaran 4 veces por las

diferentes postas.

12 posta: sentadilla con baldn
medicinal de 2 kilogramos.

2% posta: elevaciones frontales y
laterales de brazos, con pesas de 1,5

kilogramos.

32 posta: zancada frontal a lo largo de

5 metros, ida y vuelta.

4% posta: flexiones durante 15
segundos y descanso de 10 segundos.
Pueden hacerlas con las rodillas

apoyadas en el suelo.

5% posta: encogimiento de
abdominales durante 15 segundos y

descanso de 10 segundos.

Ejercicio 2 (15%). En mini campos,
divididos por equipos, realizaran un
ataque con defensa, donde los
defensas tendran escudos de placaje.

Los atacantes tienen que pasar el

12



balén de un lado a otro, para que el
altimo consiga realizar un ensayo,
mientras que el resto de los atacantes

placa a los defensas.

Partido (10°). Por ultimo, se jugara

un partido, para fomentar la [

diversion, la participacion de todos y |

la competicion.

Vueltaala

calma: (5)

Estiramientos. Colocandose todos
los jugadores en circulo, iran diciendo
un estiramiento cada uno, que tendran
que realizar todos. Si no saben lo dird

el entrenador.

Programa de rugby inclusivo para adultos

Sesion 3

Materiales:

petos, aros.

balones de rugby, conos,

Objetivos:

e Mejorar la coordinacion 6culo-manual.

e Mejorar la velocidad.

Observacion: los ejercicios iran dirigidos principalmente a mejorar estas cualidades

fisicas, pero seran trabajadas, de tal forma, que se puedan extrapolar a situaciones de

juego real. Utilizando en la mayoria de los ejercicios el balén reglamentario y material

de rugby. Creando asi situaciones de defensa, ataque, fintas, placajes, etc.

Calentamiento:

(5°-10")

Movilidad articular (2-3’). Se
colocaran todos los jugadores
formando un circulo. El entrenador
ird dando las indicaciones, empezara
desde los tobillos y continuard
subiendo hasta el cuello.

il
AL
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“Cuba” (5). Se delimita
previamente un campo. Se la quedan
dos, que tienen que pillar al resto.
Todos estaran corriendo por el campo
hasta que llegue el que pilla cerca de
ti, entonces para salvarte tendras que
gritar cuba y colocarte parado de pie
con las piernas abiertas. No te podras
mover hasta que un compafiero pase
por debajo de ti y te libere. Para
cambiar el que pilla por otro, tiene
que pillar a alguien y cambiaran los

roles.

Parte principal:
(45°-507)

Ejercicio 1 (15’). Lanzamiento de
aros. Tendran que realizar un zigzag a
méaxima velocidad con arrastre (algin
compafero agarrando, paracaidas o
trineos). Después de eso cogerd un
aro que habréa en el suelo e intentara
acertar dentro de un cono que estara a
unos metros de distancia. Se harén
cuatro filas, con el mismo circuito

todas.

Ejercicio 2 (20°). En dos grupos,
formando 4 filas y otras 4 en frente de
las otras. Salen a la sefial del
entrenador, primero de un lado,
recibiendo un balén por una de las
filas de los extremos, tienen que pasar
ese balon al resto de jugadores que
han salido, hasta llegar al otro lado. Y
rapidamente el entrenador avisa otra

vez y sale el lado contrario realizando

14



lo mismo que el anterior grupo. Se le
meten variantes como, cruzarse entre
los jugadores por detras para doblar y

hacer un pase.

Partido (10°). Por ultimo, se jugara
un partido, para fomentar la
diversion, la participacion de todos y

la competicion.

Vuelta a la Estiramientos. Colocandose todos
calma: (5) los jugadores en circulo, iran diciendo
un estiramiento cada uno, que tendran
que realizar todos. Si no saben lo dird

el entrenador.

Programa de rugby inclusivo para adultos

Sesién 4 Materiales: balones de rugby, balén

medicinal, cuerdas, conos, petos.

Objetivos:

e Mejorar la coordinacion 6culo-manual.
e Mejorar la fuerza de miembros superiores e inferior.

e Mejora del gesto técnico de placaje.

Observacion: los ejercicios iran dirigidos principalmente a mejorar estas cualidades
fisicas, pero seran trabajadas, de tal forma, que se puedan extrapolar a situaciones de
juego real. Utilizando en la mayoria de los ejercicios el balén reglamentario y material
de rugby. Creando asi situaciones de defensa, ataque, fintas, placajes, etc.

Calentamiento: | Movilidad ~articular (2-3’). Se | §

(5°-10%) colocardn todos los jugadores ' T IN }R

formando un circulo. El entrenador

ird dando las indicaciones, empezara r{ m @,‘ K t‘
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desde los tobillos y continuara
subiendo hasta el cuello.

“Rueda de pases” (5°). Se colocaran
conos formando un cuadrado de 8x8
metros. Habrd 5 jugadores por
cuadrado, uno en cada cono y dos en
uno. Tendran que dar un pase al
jugador que tengan a su derecha y
salir corriendo a ocupar ese cono, y
asi sucesivamente. Luego cambiaran
de lado.

Parte principal:
(45°-507)

Ejercicio 1 (20°). Circuito fisico.
Colocaremos 5 postas con un
gjercicio cada una. Durard 1 minuto
cada posta, pasaran 4 veces por las

diferentes postas.

12 posta: subir escalones grandes de |*

las gradas y bajar por las escaleras

chicas.

2% posta: ponerse en fila, uno detras de
otro, los comparieros de la posta y
pasarse el balon medicinal de 2

kilogramos entre ellos, por los lados.

3% posta: hacer salto en una comba
durante 10 o 15 segundos, depende
del nimero de compafieros por posta.

4% posta: juego de la cuerda. Se
dividen en dos equipos, uno en cada
extremo de la cuerda. Tienen que
intentar traer al equipo contrario a su

lado para ganar.
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52 posta: plancha abdominal durante
10 segundos y descanso de 10

segundos.

Ejercicio 2 (15”). El guardian. En un
campo reducido de rugby se colocan
dos circulos en cada extremo. Se
dividen en dos equipos, con peto y sin
peto. El objetivo es conseguir dar 10
pases seguidos sin que la coja el rival,
y una vez dados se puede anotar un
ensayo dentro del circulo que le
corresponde a cada equipo. Solo que
para que valga el ensayo tiene que
recibir la pelota un jugador dentro.

Partido (10°). Por ultimo, se jugara

un partido, para fomentar la

diversion, la participacion de todos y |§

la competicion.

Vueltaala

calma: (5°)

Estiramientos. Colocandose todos
los jugadores en circulo, iran diciendo
un estiramiento cada uno, que tendran
que realizar todos. Si no saben lo dird

el entrenador.

Programa de rugby inclusivo para adultos

Sesion 5

Materiales: balones de rugby, conos,

petos, carro de arrastre, saco de placaje.

Objetivos:

e Mejorar la coordinacion 6culo-manual.

e Mejorar la velocidad.

17



Observacion: los ejercicios iran dirigidos principalmente a mejorar estas cualidades
fisicas, pero serén trabajadas, de tal forma, que se puedan extrapolar a situaciones de

juego real. Utilizando en la mayoria de los ejercicios el balon reglamentario y material

de rugby. Creando asi situaciones de defensa, ataque, fintas, placajes, etc.

Calentamiento:

(5>-10°)

Movilidad articular (2-3’). Se
colocardn todos los jugadores
formando un circulo. El entrenador
ird dando las indicaciones, empezara
desde los tobillos y continuara

subiendo hasta el cuello.

“El cuadrado de Auckland” (5°). Se

trata de un juego donde todos los ...
jugadores forman un cuadrado y se me
van pasando el balén entre todos, pero g :

un  momento, que indicard el PR

entrenador, se abrirdn por todo el
campo para que haya mas espacio
entre ellos, pero seguiran dando

pases.

LR
TARARY

Parte principal:

(45°-50”)

Ejercicio 1 (20°). Juego de los 10
pases. Se forman dos equipos, con
peto y sin peto. En un campo
reducido, tienen que intentar realizar
10 pases entre todos los comparieros
de un mismo equipo sin que se la
quiten. Cuando lo consigan podrén
realizar un ensayo y conseguiran un

punto.

18



Ejercicio 2 (15°). Ejercicio de
velocidad con carro. Tienen que

arrastrar un carro durante 4 o 5

->>> @
o

metros, luego tendran que hacer un

realizando un placaje a un saco de

A
A
A
zigzag de manera lateral y terminar T
@
®

placajes. Se dividiran en 4 grupos con

el mismo circuito.

Partido (10°). Por ultimo, se jugara
un partido, para fomentar la
diversion, la participacion de todos y

la competicion.

Vueltaa la Estiramientos. Colocandose todos
calma: (57) los jugadores en circulo, iran diciendo
un estiramiento cada uno, que tendran
que realizar todos. Si no saben lo dira

el entrenador.

Programa de rugby inclusivo para adultos

Sesion 6 Materiales: balones de rugby, baldn
medicinal, conos, petos, escaleras de
agilidad.

Objetivos:

e Mejorar la coordinacion 6culo-manual.
e Mejorar la fuerza de miembros superiores e inferior.

e Mejora del gesto técnico de placaje.

Observacion: los ejercicios iran dirigidos principalmente a mejorar estas cualidades
fisicas, pero seran trabajadas, de tal forma, que se puedan extrapolar a situaciones de
juego real. Utilizando en la mayoria de los ejercicios el balén reglamentario y material
de rugby. Creando asi situaciones de defensa, ataque, fintas, placajes, etc.
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Calentamiento:
(5°-10%)

Movilidad articular (2-3°). Se
colocaran todos los jugadores
formando un circulo. El entrenador
ird dando las indicaciones, empezara
desde los tobillos y continuara
subiendo hasta el cuello.

“El pafiuelo” (5°). Se dividiran los
jugadores en dos equipos. En el
centro estara el entrenador con un
balébn. Los jugadores tendran
asignado un namero cada uno.
Cuando el entrenador diga un
namero, el jugador de cada equipo
que le corresponda ese nimero saldra
corriendo a por la pelota. Cuando la
coja tendra que volver y realizar un
ensayo en su campo, sin ser pillado

por el rival.

J
'

)

s
FIA L

Parte principal:
(45°-507)

Ejercicio 1 (20°). Circuito fisico.
Colocaremos 5 postas con un
gjercicio cada una. Durard 1 minuto
cada posta, pasaran 4 veces por las

diferentes postas.

12 posta: zancada lateral con

sentadilla, 5 metros hacia un lado y o

vuelta.

2% posta: colocarse los comparieros de
la posta en fila, uno detras de otro y
pasarse un balon medicinal de un
kilogramo por debajo de las piernas y

a la vuelta por arriba.
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32 posta: burpees durante 15 segundos
y 10 de descanso.

48 posta: pasar el balén medicinal de
un kilogramo en parejas, como Ssi

fuera un pase de baloncesto, de frente.

52 posta: escalera de agilidad, tienen
que saltar dentro de los cuadritos con
los dos pies y al siguiente fuera del

cuadrito, con los pies separados.

Ejercicio 2 (15°). En un campo
reducido de rugby se colocan tres
circulos para un equipo y tres para
otro. Se dividen en dos equipos, con
peto y sin peto. El objetivo es
conseguir dar 5 pases seguidos sin
que la coja el rival, y una vez dados se
puede anotar un ensayo dentro del
circulo que le corresponde a cada
equipo. Solo que para que valga el
ensayo tiene que recibir la pelota un
jugador dentro. Los circulos estaran
repartidos por todo el campo y

aleatoriamente.

Partido (10°). Por ultimo, se jugara
un partido, para fomentar la
diversion, la participacion de todos y

la competicion.




Vueltaala

calma: (57)

Estiramientos. Colocandose todos
los jugadores en circulo, iran diciendo
un estiramiento cada uno, que tendran
que realizar todos. Si no saben lo dira

el entrenador.

Programa de rugby inclusivo para adultos

Sesion 7

Materiales:

petos, escudos de placaje.

balones de rugby, conos,

Objetivos:

e Mejorar la coordinacion 6culo-manual.

e Mejorar la velocidad.

Observacion: los ejercicios iran dirigidos principalmente a mejorar estas cualidades
fisicas, pero seran trabajadas, de tal forma, que se puedan extrapolar a situaciones de
juego real. Utilizando en la mayoria de los ejercicios el balon reglamentario y material

de rugby. Creando asi situaciones de defensa, ataque, fintas, placajes, etc.

Calentamiento:

(5>-10°)

Movilidad articular (2-3’). Se
colocardn todos los jugadores
formando un circulo. El entrenador
ird dando las indicaciones, empezara
desde los tobillos y continuara

subiendo hasta el cuello.

“Relevos” (5°). Carrera de relevos
divididos en equipos de 5. Se
colocaran en fila 5 conos, separados
entre si por unos 5 0 6 metros. En cada
cono se colocard un integrante de
cada equipo. El primero de la fila
tiene el balén, que tendra que pasar al
segundo y correr hacia su cono, a la
vez que el segundo se la pasa al

ALLPAL
MW‘

| ]
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tercero, y asi sucesivamente. Cuando
lleguen al final, realizan lo mismo,
pero al revés, hasta que el primero

llegue a su posicion inicial.

Parte principal:
(45°-507)

Ejercicio 1 (20°). La carcel. En un
campo reducido de rugby se colocan
6 cuadraditos que seréa la carcel para 3
miembros de un equipo, en cada
cuadradito entra un jugador. Se
dividen en dos equipos, con peto y sin
peto. El objetivo es conseguir dar 5
pases seguidos sin que la coja el rival,
y una vez dados se puede liberar a uno
de los comparfieros dandole un pase.
Solo que para que salga liberado tiene
que recibir la pelota dentro de su

cuadrito.

Ejercicio 2 (15°). Realizaran un
circuito en el que tendran que ir
corriendo a méxima velocidad hacia
un compafiero con un escudo de
placaje y placar, seguir hasta un
slalom, después reciben un pase del
entrenador o asistente y terminar
haciendo un ensayo. Se dividiran en
dos grupos que haran el mismo

recorrido.

Partido (10°). Por ultimo, se jugara

un partido, para fomentar la

diversion, la participacion de todos y (&

la competicion.
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Vuelta a la Estiramientos. Colocandose todos
calma: (5”) los jugadores en circulo, iran diciendo
un estiramiento cada uno, que tendran
que realizar todos. Si no saben lo dira

el entrenador.

Programa de rugby inclusivo para adultos

Sesion 8 Materiales: balones de rugby, baldn
medicinal, banco, conos, petos, escudos
de placaje, escaleras de agilidad, picas.

Objetivos:

e Mejorar la coordinacion 6culo-manual.
e Mejorar la fuerza de miembros superiores e inferior.

e Mejora del gesto técnico de placaje.

Observacion: los ejercicios iran dirigidos principalmente a mejorar estas cualidades
fisicas, pero seran trabajadas, de tal forma, que se puedan extrapolar a situaciones de
juego real. Utilizando en la mayoria de los ejercicios el balén reglamentario y material
de rugby. Creando asi situaciones de defensa, ataque, fintas, placajes, etc.

Calentamiento: | Movilidad articular (2-3”). Se | §

(5°-10%) colocaran todos los jugadores 3 Fﬂ }R

formando un circulo. El entrenador

ird dando las indicaciones, empezara { (K 4‘ ‘ t‘

desde los tobillos y continuara

subiendo hasta el cuello.

[ ] [ ]
“Relevos 2.0” (5”). Al igual que el
anterior ejercicio de relevos, se ® ®
colocaran de la misma manera, solo
que la accion que realizaran es ® ®
diferente. En este caso, tendran que ir
con el balén en las manos, pero ir lo .T .T
mas rapido posible hasta el siguiente e e
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comparfiero. Pasa la pelota y sale al
siguiente. Hasta realizar la vuelta a la

posicion inicial.

Parte principal:
(45°-507)

Ejercicio 1 (20°). Circuito fisico.
Colocaremos 5 postas con un
ejercicio cada una. Durard 1 minuto
cada posta, pasaran 4 veces por las

diferentes postas.

12 posta: saltos laterales durante 15 |

segundos y 10 segundos de descanso.

22 posta: subir un balon medicinal de
2 kilogramos hacia delante con los
brazos estirados. Realizar 10
repeticiones y descansar 10 segundos.

3% posta: subir y bajar un escalon (o
banco) durante 15 segundos y 10
segundos de descanso.

48 posta: lanzar un bal6n medicinal de
2  kilogramos hacia  delante,
pasandolo por encima de la cabeza

primero y luego soltandolo.

52 posta: escalera de agilidad, saltos
con pies juntos hacia delante y hacia

los lados.

Ejercicio 2 (15°). Ataque y defensa
en espacio reducido. Dividir al equipo
en dos mini campos. Hacer dos
equipos en cada mini campo, Yy
realizar un rey de la pista, quien gane
se queda en el campo y quien pierda
cambia de campo.
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Partido (10°). Por ultimo, se jugara
un partido, para fomentar la
diversion, la participacion de todos y

la competicion.

Vuelta a la Estiramientos. Colocandose todos
calma: (5) los jugadores en circulo, iran diciendo
un estiramiento cada uno, que tendran

que realizar todos. Si no saben lo dird

el entrenador.

6. Resultados del estudio Piloto
Los resultados que hemos conseguido del estudio piloto han sido solamente de las pruebas

que se han podido llevar a cabo, que son, la medicion del IMC, perimetro de cintura,

prension manual y salto de longitud con pies juntos.

Esto se debe a la falta de tiempo para realizar el estudio, ademéas también, por problemas
climatolégicos, como tormentas de arena (calima) y dias de lluvia, varios dias de
entrenamiento en los que no se pudo entrenar, incluyendo los dias que ha habido partido,
por lo que, no se pudo realizar la toma de datos correctamente. Teniendo que tomar la

decision de finalizar la recogida de datos, sin llegar a completar el pre-test completo.

A continuacion, en las tablas 3 y 4 se detallan, en funcion de las caracteristicas de los
participantes (DI o facilitadores; mujeres u hombres), la media de las pruebas de la bateria

ALPHA-FITNESS que se llevaron a cabo durante el pre-test.

Tabla 3. Media de los datos recogidos de la Bateria ALPHA-FITNESS (DlI)

Edad PM (der) PM (izq) P.cintura Salto H. IMC
Mujeres 35,0 23,8 23,5 78,1 99,7 24,9
Hombres 26,7 29,2 27,5 90,1 126,6 26,8

Nota. PM= Prensién Manual, Der= Derecha, 1zq= lzquierda, P= Perimetro, H= Horizontal, IMC= Indice

de Masa Corporal.

Tabla 4. Media de los datos recogidos de la Bateria ALPHA-FITNESS (facilitadores)

Edad PM (der) PM(izq) P.cintura Salto H. IMC
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Mujeres 38,1 30,4 28,3 76,9 156,2 24,9
Hombres 45,9 53,9 47,5 100,1 183,4 31,3

Nota. PM= Prension Manual, Der= Derecha, Izq= Izquierda, P= Perimetro, H= Horizontal, IMC= indice

de Masa Corporal.

En la tabla 5, se muestran los resultados de las medias de las pruebas realizadas de la
Bateria ALPHA-FITNESS. En esta ocasion, se realiza las medias, de todas las mujeres y

todos los hombres, sin separacion de facilitadores y DI.

Tabla 5. Media de los datos recogidos de la Bateria ALPHA-FITNESS (total)

Edad PM (der) PM(izq) P.cintura Salto H. IMC
Mujeres 29,3 21,7 26,3 86,4 118,5 26,2
Hombres 42,0 42,1 37,9 88,5 174,2 28,1

Nota. PM= Prension Manual, Der= Derecha, 1zq= Izquierda, P= Perimetro, H= Horizontal, IMC= indice
de Masa Corporal.

Se puede observar como, en general, los datos recogidos son bastante bajos para las
pruebas de prensién manual y salto, tanto en los participantes con DI como en los
facilitadores. En la prueba de salto horizontal de la tabla 5, existe una gran diferencia
entre mujeres y hombres, al igual que en la prension manual. También se observa medias
elevadas en el caso de las pruebas de perimetro de cintura e IMC. Bastante mayor en

hombres que en mujeres, en ambos casos.

7. Discusion
Hay que recordar que el objetivo de este estudio es mejorar las cualidades fisicas de los

participantes con y sin DI del equipo de rugby inclusivo URA CLAN. Para ello nos hemos
basado en algunos articulos, previamente leidos y estudiados, donde nos ensefian unos
métodos de entrenamiento fiables y recomendados para todo tipo de participantes, donde

se entrena la velocidad, coordinacion y agilidad.

Uno de los estudios de los que nos hemos fijado para basar la intervencién ha sido el de
Lahti et al (2020), en el que realiza una comparacion sobre el entrenamiento del perfil FV
con entrenamientos de resistencia horizontal o sprint asistido. En este estudio se
demuestra que es mas eficaz el entrenamiento de resistencia horizontal, utilizando, por

ejemplo, trineos, demostrando como mejora tanto el perfil FV, como la aceleracion
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temprana. No quiere decir que con el entrenamiento de sprint asistido no mejoraran, solo
que no tuvieron una mejora significativa. Por lo tanto, los ejercicios de velocidad que
empleamos en la intervencidn son aquellos donde se trabaja la velocidad con arrastres, ya
sea que le agarre un compafiero, cogiendo de la cintura o con una goma o cuerda a la

cintura, como utilizando material externo, ya sea paracaidas o trineos.

Fijandonos en los resultados del pre-test mostrados en la tabla 5 y comparandolos con los
resultados de la bateria ALPHA-FITNESS, nos damos cuenta de las capacidades fisicas

que tienen que mejorar.

En consecuencia, estos resultados, como dice en el estudio de Morgan & Herrington
(2014), son unas de las causas por las que sufren lesiones en el hombro los jugadores de
rugby. Por esta razon, incluimos en la intervencion ejercicios relacionados con el placaje
ademas de la fuerza en miembro superiores, para asi poder fortalecer el hombro y los
musculos de alrededor, formando con esto un escudo muscular alrededor de la
articulacién. Estos ejercicios se dividiran en dos; ejercicios relacionados con el placaje,
utilizando escudos y sacos de placaje, y ejercicios fisicos donde se emplearan la

musculatura mencionada anteriormente.

En el estudio de Du Toit et al (2010), vemos como existen mejoras significativas en la
coordinacion 6culo-manual en los jugadores de rugby que han seguido un entrenamiento
especifico aislado de esfuerzo fisico, por lo que se tomé la decisién de incluir una serie
de ejercicios de esfuerzo fisico en la intervencion. Ya que segun los datos obtenidos y
haciendo una reflexion de ellos, nos percatamos de que no tenian buena coordinacion
6culo-manual algunos de los jugadores, ya que las prueba de fuerza no tenia buenos
resultados y, por ayuda del entrenador y de visualizar entrenamientos previos al estudio,
vimos que tenian poca vision espacial y falta de técnica como la recepcién y lanzamiento

de pase.

Por lo tanto, se considera que esta intervencion puede ser beneficiosa para todos los
jugadores del equipo de rugby URA CLAN, ya sean personas con DI o facilitadores (sin
DI). Esperando que les ayude a mejorar sus cualidades fisicas, las cuales han sido

mencionadas anteriormente, y, por ende, mejorar sus habilidades en el terreno de juego.
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8. Conclusiones
Para concluir con el estudio, cabe destacar las limitaciones que se ha ido encontrando a

lo largo del desarrollo de este. Ha sido un estudio que ha tenido un proceso complicado,
ya que el tiempo que hemos tenido no ha sido muy longevo, puesto que disponiamos de
tan solo de 3 meses, para lograr completarlo. Hubo un planificacion en su comienzo, en
el que entendimos que daria lugar a poder realizar todas las pruebas necesarias para el
pre-test. Esta planificacion no sali6 adelante. Hubo ciertos problemas, como, el tiempo
meteoroldgico. Algunos de los dias que estaban dentro de la planificacion coincidieron
con tormentas de lluvia y de arena, por lo cual se suspendieron los entrenamientos en los
que se iba a realizar las pruebas. Por este motivo, se pensé en recortar las pruebas que se
iban a desarrollar con los participantes, quintando la prueba de capacidad aerdbica.

Por otro lado, uno de los inconvenientes con el que no contabamos fue que tuvieron dos
dias, los cuales contamos en nuestra planificacion, partido amistoso conmemorativo con

un compariero suyo fallecido por el Covid-19.

Otra limitacién con la que nos encontramos fue el mundial de rugby inclusivo llamado
“International Mixed Abillity Rugby Tournament” también denominado “IMART 2020”.
Como solo disponian de 2 dias de entrenamientos a la semana, jueves y sabados, y algunos
de los sébados tenian partidos amistosos, el entrenador del equipo nos informé de que no
continudramos con la recogida de datos ya que queria aprovechar el maximo del tiempo

que disponen de entrenamiento y asi poder prepararse correctamente para el mundial.

Aun asi, se ha hecho una propuesta de intervencion, sobre la interpretacion de los datos
que se pudieron conseguir. Este programa de entrenamiento esta basado en articulos
cientificos, los cuales estan comprobados que desarrollan mejoras significativas en su
campo. Esta desarrollada y pensada de tal forma que pueda llevarse a cabo con los

participantes del estudio y monitorizada por el cuerpo técnico del equipo URA CLAN.

Por altimo, pienso que este estudio tiene mucho futuro, que es una forma de dar a conocer
a muchos investigadores, que existe una poblacion en crecimiento en el mundo del
deporte que no esta siendo considerada y que cada vez mas tienen mayores exigencias a
nivel fisico, dentro de sus limitaciones, por supuesto. Es indiscutible el gran poder que
tiene el deporte de crear lazos y uniones con otras personas, seas como seas y vengas de
donde vengas. Por ello considero que deberia haber méas profesionales del deporte
interesados en este campo, que puedan ayudar y prestar sus conocimientos a todos estos

equipos, clubes y fundaciones, que quieren realizar una buena labor de inclusion social.
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ANEXO0S
Anexo 1.

Carta de consentimiento informado para el presidente de la fundacion URA CLAN
Estimado presidente de la fundacion URA CLAN:

Le informo que, con motivo del desarrollo de un Trabajo Fin de Grado de Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte de la Universidad de Almeria, en el cual, se pretende
realizar un estudio de un programa de entrenamiento de 8 semanas en el equipo de rugby
URA CLAN.

Este estudio consta de una serie de test (Bateria ALPHA-FITNESS), en los que se
evaluard: peso, altura, perimetro de la cintura, salto a pie juntos, test de velocidad-agilidad
4x10y por ultimo test de ida y vuelta de 20 metros. Estas pruebas son sencillas, divertidas,
seguras Yy fiables con el objetivo de poder evaluar la condicion fisica relacionada con la
salud de los participantes. Sera desarrollado por el alumno de cuarto curso Miguel Rafael
Garzon Tomas y la profesora Antonia Irene Hernandez Rodriguez, Doctora y Profesora
Titular del Area de Educacion Fisica y Deportiva del Departamento de Educacion de la

Universidad de Almeria.

Los datos obtenidos en el estudio pertenecen tan sélo a la persona voluntaria y al entorno
investigador, manteniéndose siempre la méas estricta confidencialidad. Los datos se

utilizaran con fines Unicamente cientificos.

Firma del presidente
Agradeciendoselo anticipadamente.

Reciba un cordial saludo.

Este mensaje electronico esta dirigido Gnicamente al destinatario designado. Su caracter
personal, confidencial e intransferible estd protegido legalmente. Cualquier revelacion,
uso o reenvio no autorizado, total o parcial, esta prohibido. Si ha recibido este mensaje
por error, rogamos lo notifique de inmediato a la persona gque lo remite y borre el mensaje

original junto con sus ficheros anexos sin leerlo ni grabarlo, total o parcialmente.
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Anexo 2.
Carta de consentimiento informado para los destinatarios de las pruebas
Estimado/a jugador/a de URA CLAN, padre, madre, tutor/a legal:

Les informo que con motivo del desarrollo de un Trabajo de Fin de Grado de Ciencias de
la Actividad Fisica y del Deporte, has sido invitado/a ser participe de un estudio llevado
a cabo por un estudiante de la Universidad de Almeria Miguel Rafael Garzén Tomas, y
supervisado por las profesoras Antonia Irene Hernandez Rodriguez. Con esta carta
pretendemos informarle acerca del estudio, para que decida su disposicion a colaborar

con la investigacion.

El objetivo del presente estudio es estudiar el efecto de un programa de entrenamiento de
Rugby durante 8 semanas (propuesta de intervencion) sobre la inclusion social de
personas adultas con discapacidad intelectual de la Union Rugby Almeria Clan. Este
estudio consta de una serie de test (Bateria ALPHA-FITNESS), en los que se evaluaré:
peso, altura, perimetro de la cintura, salto a pie juntos, test de velocidad-agilidad 4x10 y
por ultimo test de ida y vuelta de 20 metros. Estas pruebas son sencillas, divertidas,
seguras Yy fiables con el objetivo de poder evaluar la condicion fisica relacionada con la

salud de los participantes.

Su anonimato estard garantizado. Se mantendra total confidencialidad con respecto a
cualquier informacién obtenida, ya que su nombre no aparecera en ningin documento ni
en las bases de datos obtenidas. Los datos recogidos seran utilizados colectivamente
Unicamente para el fin de este estudio. Con su ayuda, se pueden concluir beneficios
relacionados con la mejora de la condicion fisica de las personas con discapacidad
intelectual de URA CLAN. Su participacion no conlleva riesgos y garantizo mi
predisposicion (miguegt8@gmail.com) a responder consultas relacionadas, las cuales
seran tratadas en privado. También puede contactar con las directoras responsables del

presente estudio, Antonia Irene Hernandez Rodriguez ihernan@ual.es).

Firma del padre/madre o tutor/a
Agradeciéndoselo anticipadamente.

Reciba un cordial saludo.
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Este mensaje electrénico esta dirigido Unicamente al destinatario designado. Su caracter
personal, confidencial e intransferible esta protegido legalmente. Cualquier revelacion,
uso o reenvio no autorizado, total o parcial, esta prohibido. Si ha recibido este mensaje
por error, rogamos lo notifique de inmediato a la persona que lo remite y borre el mensaje

original junto con sus ficheros anexos sin leerlo ni grabarlo, total o parcialmente.

Anexo 3.

https://youtube.com/shorts/etQQLaAd6fU?feature=share

https://youtube.com/shorts/6z1hrlLe TxU?feature=share

https://youtube.com/shorts/tVp XwL5Lxk?feature=share

https://youtube.com/shorts/dVGEJpZxOZM?feature=share
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