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INTRODUCCION

Lo que me propuse realizar en este trabajo de investigacién fue evaluar qué
técnica de entrenamiento de la flexibilidad es mas eficaz para trabajar con
gimnastas en un periodo de tiempo de dos meses.

La experiencia se desarrollé6 con un grupo de gimnastas de la Sociedad de
Fomento de Villa Primera de la ciudad de Mar del Plata. Las participantes fueron
asignadas de manera aleatoria en: Grupo 1 (entrenarian con la técnica Pasivo-
asistida) y Grupo 2 (entrenarian con la técnica de Facilitacion Neuro-muscular
Propioceptiva).

Cada uno de los planes de entrenamiento van a estar detallados mas
adelante, pero ambos se realizaron con una frecuencia de dos veces por semana,
en un tiempo de aproximadamente 40 minutos por estimulo.

En cuanto al tema seleccionado no tengo conocimiento de algun trabajo
similar, es decir, que estuviera abocado al tratamiento de la flexibilidad en gimnastas
e hicieran comparaciones entre una técnica y otra. Por lo tanto, lo que decidi fue
realizar una investigacion de tipo experimental comparativa, sin inclinarme hacia
ninguna de las dos alternativas para poder generar nuevos datos en relacion al tema
propuesto.

Elegi utilizar el Flexitest para evaluar a las gimnastas, realizando una toma
inicial del test en su totalidad, dos tomas parciales, en donde seleccioné sélo cinco
movimientos, los que me parecieron mas adecuados para el deporte, para evaluar

el efecto agudo del entrenamiento y, finalmente, volvi a realizar el test completo.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

PROBLEMA CENTRAL:

¢, Cual de las técnicas de entrenamiento de la flexibilidad elegidas (técnica de

FNP o método pasivo asistido) tiene mayor influencia en el ROM, es decir, en la
amplitud de movimiento de una articulacion, en un periodo de tiempo de dos meses,
con una frecuencia de trabajo de dos veces por semana, en un grupo de gimnastas

avanzadas de la Sociedad de Fomento de Villa Primera, de Mar del Plata?

PROBLEMAS CONEXOS:
¢ Ambas son competentes para obtener modificaciones positivas en el ROM?
¢, Se pueden observar cambios en ese periodo de tiempo?

¢ Es adecuada la frecuencia de trabajo?
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PROPOSITOS

Determinar cual es la técnica mas adecuada para el trabajo de la flexibilidad
en las gimnastas de la Sociedad de Fomento de Villa Primera, de Mar del Plata.
Establecer el nivel de mejoria que se produce en un periodo de dos meses

de trabajo.
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OBJETIVOS

CENTRAL:

Determinar qué técnica es la mas adecuada para el mejoramiento de la ROM

en gimnastas de la Sociedad de Fomento de Villa Primera de la ciudad de Mar del

Plata, en un periodo de trabajo de dos meses.

ESPECIFICOS:

Comparar los resultados de ambas técnicas para determinar si existen
diferencias sobre la flexibilidad entre una y otra.

Analizar el resultado del efecto agudo en los movimientos seleccionados,

tanto con una técnica como con la otra.
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MARCO TEORICO

Capitulo I: ;Qué es la flexibilidad? Importancia

Como primera medida del trabajo de investigacion se pasaran a detallar
algunas definiciones, de diferentes autores, acerca de qué es la flexibilidad.

Segun Luis Hernando Mutis Ibarra “...se la define como la capacidad maxima
de elasticidad que posee un musculo, junto con la maxima amplitud de movimiento
articular. La flexibilidad posibilita realizar acciones con mayor agilidad y destreza.”’

“Se considera a la flexibilidad como una capacidad fisica basica y necesaria
para asegurar el aprovechamiento 6ptimo de las demas capacidades fisicas.” 2

Muska Mosston define la flexibilidad como... “la capacidad para aumentar la
extension de un movimiento en una articulacion determinada”.

Segun José Ramoén Malvar Pérez (fisioterapeuta)... “La flexibilidad tiene dos
componentes: elongacién muscular y amplitud articular; es decir, la capacidad que
tiene la musculatura para alargarse y el rango de movimiento que permiten los
elementos articulares (uniones entre huesos).”®

“La flexibilidad comprende propiedades morfo-funcionales del aparato
locomotor que determinan la amplitud de los distintos movimientos del deportista.
El término “flexibilidad” es mas adecuado para valorar la movilidad de las
articulaciones de todo el cuerpo.”™

Claudio Gil Soares de Araujo, la define como... “la amplitud fisioldgica pasiva
del movimiento de un determinado movimiento articular.”®

Segun el profesor Mario Martinez: ...”La flexibilidad necesaria para una
buena salud, es aquella que permite que una articulaciéon se pueda mover en el

rango de movimiento funcional. Con la edad, la vida sedentaria y las lesiones, la

! Luis Hernando Mutis Ibarra. “Ejercicios para flexibilidad”. Editorial Luher.

2 http://es.scribd.com/doc/3294549/FLEXIBILIDAD

3 José Ramon Malvar Pérez — fisioterapeuta. http://malvarfisioterapiadeportiva.com/ESTIRAMIENTOS. pdf
4V.N. Platonov, M.M. Bulatova. “La preparacidn fisica”. Ed. Paidotribo. 2001.

5 Claudio Gil Soares de Araujo. “Flexitest. El método de evaluacidn de la flexibilidad”. Ed. Paidotribo.
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flexibilidad va perdiendo este rango de movimiento. (FROM: “Functional Range of
Motion”).”®

Por ultimo, segun Mario Di Santo, la flexibilidad...“Es la capacidad
psicomotora responsable de la reduccion y minimizaciéon de todos los tipos de
resistencia de las estructuras neuro-mio-articulares de fijacion y estabilizacién, que
ofrecen al intento de ejecucion voluntaria de movimiento, de amplitud angular 6ptima
y 0 maxima, producido tanto por la accidén de agentes enddgenos (contraccién del
grupo muscular agonista) como exdégenos (propio peso corporal, ayuda del
compaiiero, sobrecarga, inercia, etc.)”.’

En definitiva, en base al conjunto de definiciones citadas anteriormente, se
podria definir a la flexibilidad como una capacidad fisica basica y necesaria para el
desarrollo del resto de las capacidades, forma parte de las denominadas
capacidades condicionales, junto con la resistencia, la velocidad y la fuerza. Consta
de dos conceptos claves, que son la elasticidad muscular o capacidad maxima que
posee un musculo de estirarse; y la amplitud articular, que es el mayor grado de
movimiento que se puede dar en una articulacion.

Se podria decir que la palabra estiramientos es sindnimo de flexibilidad; ya
que, indica un tipo de ejercicio fisico con el que se puede llegar a alcanzar la maxima
0 casi maxima amplitud de movimiento articular.

Los estiramientos se ajustan a cada individuo, por lo tanto, su velocidad de
evolucion no es igual para todos; hay ciertas personas que responden rapidamente,
y adquieren una elasticidad y amplitud articular mucho mayores en un tiempo
relativamente corto, en cambio otras, tardan mucho mas en obtener los mismos
resultados. Es decir que, como docente, hay que tener en cuenta que no se debe
administrar de la misma manera la intensidad de trabajo de estos ejercicios, sino
qgue hay que ver la evolucion en base al individuo en si. Estas actividades permiten,
mediante su entrenamiento, que se pueda conocer mejor el cuerpo, los musculos

que forman parte del eslabén que se desea elongar; y permiten también, mediante

6 Profesor Mario Martinez. “Entrenamiento de la flexibilidad”.
http://www.profmmartinez.com/documentos/iftddreams/FLEX%20MARIO.pdf
7 Di Santo Mario. “Importancia de la flexibilidad”. Ed. PubliCE Standard. 2001.
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la relajacion, que se pueda escuchar al cuerpo, para ver cuales son las zonas que
requieren mayor atencién en ese momento.

Como se nombro anteriormente, existen dos términos principales que se ven
involucrados en la definicion del concepto de flexibilidad. Estos son:

o Movilidad articular: es una propiedad. Depende de los elementos
articulares, constituidos por: los cartilagos articulares, la capsula, los ligamentos y
el liquido sinovial.

e FElasticidad muscular: es una propiedad del tejido muscular, por la cual es
posible que los musculos puedan estirarse y contraerse, volviendo luego a la
longitud original con la que se encontraba en estado de reposo; una vez que haya
cesado la fuerza que produjo el estiramiento.

Una vez nombrados los dos principales, se pueden mencionar otros
conceptos que tienen cierta relacidén con la capacidad condicional que se encuentra
como tema principal de la investigacién. Dichos términos asociados son:

e Plasticidad: en cuando algo se deforma y demora tiempo en restituir su
forma; esto se da en las capsulas y los ligamentos.

o Maleabilidad: es la capacidad de adaptarse a las diferentes formas; por
ejemplo: la piel.

e Estiramiento: es un término general que se refiere a las distintas formas
de elongacion muscular y a la ganancia de amplitud articular.

e Goniémetro: es un instrumento de la antropometria que se utiliza para
medir la flexibilidad de la persona. Asi mismo, se pueden emplear diferentes tipos
de test para obtener una serie de datos, que podrian ser empleados en una
evaluacion de esta capacidad.

e Elongacion: es someter a la musculatura a estiramientos de baja
intensidad, es decir, suaves; que no generan cambios significativos en el desarrollo
de la flexibilidad.

o Flexibilizacion: permite ganancia de movilidad en rangos articulares. Es
una alternativa de caracter maximo. Se utiliza en secciones corporales exclusivas.

e Hiperflexibilizacion: se da cuando aparece el dolor, puede haber pérdida

de contacto entre las proteinas contractiles del musculo (actina y miosina) o ruptura
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de los componentes elasticos del musculo. Lo cual puede derivar en laxitud articular,
provocando una desestabilizacion en la articulacion.

Para determinar la diferencia en un estiramiento, acerca de los términos de
elongacion, flexibilizacién e hiperflexibilizacion, lo que se utiliza es la percepcion
subjetiva del esfuerzo e interpretacion de las sensaciones que se producen en el

cuerpo.

Lo proximo que se va a realizar es una descripcidn detallada de la
importancia que presenta la flexibilidad como capacidad condicional en los distintos

ambitos en donde se producen manifestaciones de movimientos.

A. Flexibilidad y rendimiento técnico — deportivo:

1. Adquisicién de gestos deportivos: la estructura de algunos gestos deportivos
pertenecientes principalmente a la rama de la gimnasia de competicion y de los
deportes artisticos, como podria ser, por ejemplo, el patin artistico, requieren en la
gran mayoria de los movimientos, que el deportista tenga una amplia movilidad
articular para llevar a cabo de manera eficiente el proceso de aprendizaje de las
técnicas. En algunos casos, la falta de flexibilidad llega a imposibilitar o dificultar la
adquisiciéon de algun gesto técnico en particular.

2. Perfeccionamiento de gestos deportivos: cuando aparece un desperfecto en la
ejecucion técnica de algun gesto deportivo puede estar relacionado con dos
motivos: que exista algun problema técnico o algun problema fisico. Si se trata del
segundo caso, la flexibilidad toma un papel fundamental, por ejemplo en deportes
como la natacién o la gimnasia; aunque también podria darse en deportes de
conjunto. Si se observa el gesto técnico de la vertical, el mismo requiere un minimo
de 180° de amplitud de la articulacién escapulo — humeral; de no ser asi, la o el
gimnasta lo que tienden a hacer es a arquear la columna vertebral para poder
mantener el equilibrio en la posicion técnica. Por mas que el gesto se repita una y
otra vez, si no se desarrolla la flexibilidad del hombro, el deportista, mas que corregir

el desperfecto, va a automatizar un error.
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3. Elegancia gestual: una buena amplitud articular esta directamente relacionada
con la estética de la performance deportiva. Cuanto mas amplios y elegantes se

realizan los movimientos, mas agradables se ven a los ojos del espectador.

B. Flexibilidad y rendimiento fisico — deportivo:

1. Economia del esfuerzo: cuando se efectua un gesto deportivo, se contraponen a
este ciertas fuerzas de los musculos protagonistas y antagonistas que intervienen.
Produciendo esto, un gasto de energia mayor para romper con la inercia de las
articulaciones involucradas. Es decir que, a mayor flexibilidad de dichas estructuras,
menor sera la energia dirigida y empleada para su deformacién; aplicandola
directamente en el logro del objetivo propuesto. Igualmente, no es sélo a la
capacidad a la que hay que darle importancia en la economia del esfuerzo, sino
también a la relajacidn de los musculos antagonistas, para evitar que, por reflejo, se
contraigan excéntricamente.

2. Aceleracion de los procesos de recuperacion: que una persona, por naturaleza,
sea mas flexible que otra, no significa que sus procesos de recuperacion sean mas
rapidos y eficaces. Lo que si es cierto, es que, luego de realizar un ejercicio fisico o
técnico de volumen e intensidad elevados, es importante realizar movimientos de
amplitud y de extensidén para permitir la eliminacién de toxinas y elementos de
desecho post entrenamiento. Esto es asi, si se realizan ejercicios adecuados de
estiramientos; no se deben realizar los mismos para los diferentes tipos de sesiones
de entrenamiento, ya que hay que tener en cuenta qué fue lo que se trabajo.

3. Alivio del dolor muscular: el dolor muscular puede aparecer de inmediato
(después del ejercicio), o puede ser diferido, que es cuando aparece entre 24 y 48
horas después. El estiramiento gradual es efectivo para disminuir ambos tipos de
dolores; el problema aparece cuando se quiere exigir al musculo mas de lo que se
debe, lo cual puede generar algun tipo de lesion en la zona. Por lo tanto, siempre
hay que respetar al cuerpo, ver qué es lo que necesita y qué no; y en el caso de los
alumnos, debemos escucharlos para evaluar si estamos haciendo o no lo correcto.
4. Influencia sobre la fuerza: algunos autores afirman que el preestiramiento

muscular ejerce un efecto positivo sobre la contraccion posterior. El estiramiento
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promueve la acumulacion de energia elastica en el tejido, la cual es utilizada luego
en la contraccién.

5. Influencia sobre la velocidad: es la capacidad motora que mas depende de la
flexibilidad para su expresion efectiva. En deportes como la natacion o en atletismo,
por ejemplo, pasa lo siguiente: “a mayor flexibilidad, mayor longitud de recorrido por
ciclo (brazada o zancada). A mayor longitud de recorrido por ciclo, menor numero
de ciclos son necesarios para cubrir una distancia determinada. A menor numero
de ciclos, mayor posibilidad de aplicacion de energia en los ciclos que queden.” Esto
sucede también en los deportes de tipo aciclicos. A menor resistencia de los
componentes musculares antagonistas, menor va a ser la resistencia que ofrezca
el cuerpo y mayor la implementacién de la fuerza muscular sobre un implemento o
sobre el propio cuerpo.

6. Influencia sobre la resistencia: en este caso, depende del tipo de deporte. Se da
en algunos deportes ciclicos, como por ejemplo, en la natacion, que requiere de una
gran amplitud de movimiento en la articulacion del hombro. Aqui, la flexibilidad si
toma un papel fundamental porque, en base a ella, se va a producir una correcta
economia del esfuerzo, lo cual va a permitir que el deportista resista en la prueba.
En cambio, en otras actividades, como el trote, la flexibilidad no toma el papel
principal, si bien es importante.

7. Influencia sobre la capacidad de salto: en base a un estudio realizado en Estados
Unidos en el afio 1987, sobre jugadores de voley, se determiné que la flexibilidad
favorece la capacidad de salto en los varones, no asi en las mujeres. Al no haber
otros estudios sobre el tema, no existe todavia una contraindicacion respecto a si
es adecuado o no realizar trabajos de flexibilidad en deportistas que requieran un

desarrollo 6ptimo de la capacidad de salto.

C. Flexibilidad y salud general:
1. Influencia sobre el aparato respiratorio: la respiracion debe ser relajada y debe
permitir la movilizacién de toda la caja toracica, tanto en la inhalacién como en la

espiracion. Al realizar ejercicios de flexibilidad, se debe tener en cuenta esto, no
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forzar la respiracion, sino dejarla libre para poder centrarnos en la relajacién de los
musculos que se deseen estirar y en el desarrollo de la conciencia corporal.

2. Influencia sobre el aparato circulatorio: no es el desarrollo de la capacidad en si
lo que beneficia al sistema circulatorio; sino la relajacion que se produce en base a
los ejercicios de estiramiento. Al relajarse, mejora la circulacion de fluidos y se
facilita el retorno sanguineo. En contraposicion, cuando existen zonas tensionadas,
se eleva la presion arterial y se obstruye el riego sanguineo.

3. Influencia sobre el sistema articular: al realizar ejercicios de movilidad articular,
se estimula la zona, haciendo que se genere mayor cantidad de liquido sinovial, el
cual impide que se produzca un rozamiento y desgaste entre las superficies
articulares. La funcionalidad de las articulaciones se ve favorecida con los ejercicios
diarios de movilidad, asi como también disminuye la posibilidad de tener algun tipo
de degeneracion articular.

4. Influencia sobre el sistema muscular: los ejercicios de estiramientos contribuyen
a la mejora del trabajo de los componentes musculares, conservando la elasticidad
y plasticidad de los mismos. Los trabajos de flexibilidad reducen la aparicion de
lesiones repentinas o cronicas de la zona.

5. Alivio del stress: la forma de vida actual, en un mundo agresivo, violento, lleno de
exigencias y responsabilidades, se ve plasmada en el cuerpo, al aparecer los
sintomas propios del stress, como lo son las tensiones musculares, el cierre de
capilares sanguineos, aumento de la presion arterial, entre otros trastornos. Este
tipo de consecuencias que se dan producto de vivir en un ambiente con las
caracteristicas descriptas anteriormente, si no son tratadas a tiempo, pueden
generar problemas graves en la persona. Una de las maneras de atenuar los
sintomas es realizando ejercicios de movilidad articular y de flexibilidad; no
pudiendo eliminar completamente las causas, pero haciendo que la persona se
sienta un poco mas distendida al menos.

6. Facilitacion de la relajacion muscular: los ejercicios de estiramiento, tienen una
gran relacion con la concrecion de la relajacion muscular, debido a que se produce
la separacion de las proteinas contractiles (actina y miosina); sin embargo, esto no

se da de la misma manera mediante el uso de cualquier método de trabajo de la
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flexibilidad. Ya que, por ejemplo, la utilizacién de ejercicios de tipo balisticos
(rebotes, balanceos), no generarian los mismos resultados. Hay que tener en cuenta
una serie de factores, relacionados al tiempo, la intensidad y la forma, para que
realmente se produzca la relajacion que se desea lograr.

7. Retardo del envejecimiento del aparato motor: tanto el aparato motor pasivo
(capsula articular, ligamentos, huesos, cartilagos articulares), como el aparato
motor activo (musculos y tendones), sufren, a medida que pasan los afios, una serie
de modificaciones que dependen pura y exclusivamente de la historia de vida que
haya tenido la persona; uno de estos problemas es, por ejemplo, la calcificacion de
las capsulas articulares, impidiendo la completa movilidad de la articulacion. Los
trabajos de flexibilidad son extremadamente significativos para producir un retraso
en la aparicion de sintomas como el mencionado anteriormente. La practica
cotidiana de ejercicios de estiramientos, permite retardar el envejecimiento del
aparato locomotor, evitando la aparicién de sus enfermedades mas comunes.

8. Influencia sobre el ajuste postural: “lo que caracteriza el ajuste postural normal
es, entre otras cosas, la equilibrada y equitativa distribucion de la actividad
muscular.” En teoria, todos los musculos deberian trabajar de la misma manera sin
necesidad de que alguno quede mas agotado que otro; pero cuando hay un
desequilibrio ténico muscular, existe una desproporcional distribucion de los
trabajos musculares. Si hay algunas zonas que permanecen mas tensas que otras,
con el tiempo tienden a acortarse, es aqui donde los ejercicios de estiramientos
toman importancia, contribuyendo a la recuperacion de la longitud normal del
musculo, disminuyendo tensiones.

9. Reduccion del dolor lumbar: la aparicion del dolor lumbar tiene causas multiples,
entre las que se pueden mencionar la realizacion de un mismo gesto laboral durante
varias horas, el empleo de sobrecarga en el gimnasio, el levantamiento de objetos
pesados desde el suelo, entre muchas otras. Un buen desarrollo de la flexibilidad
en la regién lumbar, gluteos e isquiotibiales, puede ayudar a prevenir, aliviar, o
incluso superar completamente el problema; asi como también el trabajo de la

fuerza abdominal podria ayudar.
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D. Flexibilidad y vida cotidiana:
1. Desarrollo de la conciencia corporal: la flexibilidad es una herramienta muy
importante para desarrollar la conciencia corporal, ya que permite “escuchar” al
cuerpo, ver hasta dénde puede llegar y qué es lo que necesita estirar. En base a lo
gue siente, la persona también puede auto-determinar por cuanto tiempo necesita
realizar el ejercicio de estiramiento para que surja efecto.
2. Flexibilidad y ejecucion de gestos cotidianos: una buena flexibilidad no solo
contribuye a la realizacién de una gran cantidad de gestos cotidianos, sino, ademas,
posibilita que estos puedan realizarse con soltura y dinamismo; los estiramientos
aumentan la disponibilidad corporal para los mismos. Este tipo de ejercicios que no
solamente compensan, sino que también mejoran los gestos cotidianos, forman
parte del conjunto de medidas que una persona puede adoptar para mejorar su
calidad de vida.
3. Ejecucioén de gestos laborales: existen algunos movimientos que se realizan de
manera reiterada durante las horas laborales. La flexibilidad, en este caso, cobra
importancia, ya que pretende evitar que estos gestos desencadenen, con el tiempo,
en enfermedades laborales tipicas y alteraciones ténico posturales irreversibles.
4. Disfrute y placer por el movimiento: los ejercicios de estiramientos generan en la
persona una sensacion de placer y disfrute debido a que se disminuyen las

tensiones musculares y se produce la relajacion del cuerpo.

E. Flexibilidad y lesiones:
1. Prevencion de lesiones repentinas: la flexibilidad cumple un papel importante en
la prevencién de lesiones que se producen de manera repentina en la practica
deportiva. Tal es el caso, que al trabajarla, se mejora la elasticidad, la plasticidad y
la capacidad de deformacion de los componentes implicados.

[3

2. Prevencion de lesiones cronicas: “...la flexibilidad, al reducir el riesgo de
aparicion de lesiones, tratese de cronicas o repentinas, contribuye indirectamente a

mantener intacta la motivacion del deportista”, ya que al lesionarse menos, evita el
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tener que estar haciendo reposo durante un tiempo determinado, privandose de la

practica deportiva. 8

8 Di Santo Mario. “Importancia de la flexibilidad”. Ed. PubliCE Standard. 2001.
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Capitulo ll: Métodos de entrenamiento de la flexibilidad

Existen diferentes métodos que se utilizan para el desarrollo de la flexibilidad,

los cuales se clasifican de la siguiente manera:

1. Elongacioén balistica

Es también conocida como técnica de rebote, ya que éstos se realizan en los
limites del movimiento articular, forzando al miembro mas alla de su rango normal
de movimiento. Se utilizan contracciones repetitivas del musculo agonista, para
generar elongaciones rapidas del musculo antagonista.

No es un método que se considere del todo seguro, ya que crea fuerzas, en
cierto modo incontroladas en el musculo, que pueden exceder los limites de
extensibilidad de la fibra muscular, produciendo microdesgarros. Ademas no induce
a cambios permanentes en el ROM.

En la mayoria de los deportes o actividades deportivas, se requieren
movimientos de tipo balistico. Por lo tanto, este tipo de estiramiento se considera
funcional, y deberia integrarse en programas de entrenamiento vy

reacondicionamiento cuando sea apropiado.

2. Elongacion estatica asistida o pasiva asistida

Implica el estiramiento de un musculo o grupo muscular determinado. La
persona se detiene en el punto en que no resulte dolorosa la distension. Alli se
sostiene con un periodo de tiempo determinado, mientras se realiza la relajacion y
la reduccion de la tension.

El individuo no hace ningun tipo de contraccion activa, sino que el movimiento
es realizado por un agente externo, como puede ser el propio peso corporal, un
compafero o la utilizacion de algun elemento. El tiempo de mantencion varia segun
cada autor, entre los tres y los sesenta segundos.

Este método es muy eficiente cuando se cuenta con personal entrenado en

el uso de estas técnicas, y cuando el trabajo es individualizado.
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3. Elongacién activa

En este método, se procura alargar el musculo hasta la posicion de
estiramiento, por contraccion de su agonista. Se busca la maxima extension
muscular sin que se produzca la aparicién del reflejo miotatico y sin la utilizacion de
balanceos o rebotes para alcanzarla. No se recibe ayuda de un agente externo, sino
que se mantiene la posicion de estiramiento, unicamente mediante la fuerza de sus
musculos agonistas.

Es bastante efectiva cuando se trata de un gran numero de individuos, sin
una supervision personal de la técnica, y en donde la eficiencia en cuanto al tiempo

es fundamental.

4. Elongacion con Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva (FNP)

Utiliza la mayor cantidad de informacion posible para lograr una respuesta
motora mas 6ptima.

“El estiramiento ejercido sobre las fibras musculares trae como consecuencia
el aumento de la frecuencia de los impulsos transmitidos a la médula espinal desde
el huso neuromuscular, que a su vez produce un aumento de la frecuencia de los
impulsos nerviosos motores que regresan a ese mismo musculo, resistiéndose de
este modo de forma refleja al estiramiento. Expresado de otra forma, un exceso de
tensién muscular estimula o activa al 6rgano tendinoso de Golgi, cuyos impulsos
sensitivos son transportados de regreso a la médula espinal, estos impulsos tienen
un efecto inhibidor sobre los impulsos motores que regresan a los musculos y por
tanto, hacen que dichos musculos se relajen.”

Al igual que con el método pasivo asistido, este es uno que resulta muy
eficiente cuando hay personal capacitado en el tema, y el trabajo es individualizado.
En investigaciones recientes, se ha determinado que la técnica de FNP genera un

mayor aumento en el ROM.

% https://g-se.com/flexibilidad-evidencia-cientifica-y-metodologia-del-entrenamiento-789-sa-
S57cfb27185532
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En la técnica basica consiste en la realizacion de los siguientes puntos:
e Adoptar la posicidon de estiramiento que se eligio.
e Realizar un ligero estiramiento de apenas unos segundos para elongar un poco
el musculo.
e Realizar una contraccién isométrica del musculo agonista. Segun los distintos
expertos, el tiempo varia entre 3 a 15 segundos.
e Relajar el musculo unos 2 segundos.
e Inmediatamente realizar un estiramiento con mayor amplitud articular que el
primero, manteniendo de 6 a 15 segundos, y cuando se tenga un mejor nivel,
aumentar hasta 20 e incluso 30 segundos.
e Por ultimo relajar unos 20 o 30 segundos antes de la siguiente elongacion.

Se realizan unas 3 o 4 repeticiones, 0 menos si se estd empezando. No
hacerla mas de tres veces por semana, ni antes de cualquier entrenamiento o

estando en frio; siempre ejecutar un ligero calentamiento previo.™

METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD"
Se entiende a la flexibilidad como una capacidad psicomotora compleja,
encargada de reducir la resistencia que los distintos tejidos ofrecen al incremento

de la amplitud de movimiento.

Tipo
No es facil determinar cual de las técnicas es la mas efectiva, cada una tiene
sus puntos a favor y en contra, de acuerdo a las condiciones en que son aplicadas.

Dichas técnicas ya fueron descriptas anteriormente.

Intensidad
Debe ser prescrita con sumo cuidado. Hay que tener en cuenta factores como

la velocidad y la fuerza con la cual se aplica. Para ello se utiliza mucho la sensacion

10 Curso de Stretching. Profesora Virginia Lo Votrico.
11 https://g-se.com/flexibilidad-evidencia-cientifica-y-metodologia-del-entrenamiento-789-sa-
S57cfb27185532
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subjetiva del individuo, en donde no se deberian sobrepasar los limites del dolor.
Sino que tendria que ser una sensacion clara y puntual de tension muscular
perfectamente localizada, sin llegar nunca al dolor de ningun tipo. La intensidad

apropiada debe alcanzarse de forma lenta y constante.

Tiempo

La duracion de la sesion de elongacion va a depender de tres cuestiones: el
musculo o grupo muscular que se desea elongar, del objetivo y de variables
relacionadas con la técnica en si, como pueden ser, el momento en el que se aplica
la elongacion dentro de fia sesion de entrenamiento, el tiempo de mantencién de la
fuerza tensil y del numero de repeticiones.

Por ejemplo, en la fase inicial, es decir, en el momento del calentamiento
previo, no seria lo mas aconsejable si el objetivo que se busca es el aumento del
ROM, ya que, al estar mas “frios” los musculos, de por si se encuentran mas rigidos;
momento en el cual seria mas factible que se produjera una lesién a nivel muscular.

Por seguridad y eficiencia, se deberia realizar en el momento de, lo que se
denomina, vuelta a la calma.

Por otro lado, el tiempo en el cual debe ser aplicada la tension, se recomienda
que se encuentre entre los 15 y los 30 segundos. Respecto a la cantidad de
repeticiones se encuentra menor cantidad aun de evidencia cientifica, pero el
American College of Sports Medicine (ACSM) e investigaciones recientes,

aconsejan de tres a cinco por musculo o grupo muscular determinado.

Frecuencia

Se sabe que la flexibilidad es una capacidad que se pierde rapidamente sin
un trabajo sistematico. Los avances alcanzados en relacion al ROM pueden
disminuir luego de una semana sin estimulo. Se recomienda que esta capacidad
deberia realizarse por lo menos tres veces por semana, e idealmente todos los dias

y/o posterior a toda sesién de entrenamiento fisico deportivo.
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EFECTOS DE LA ELONGACION™

Agudos

El aumento en el rango articular que se produce luego de realizar técnicas de
elongacion, de debe a que disminuye la viscoelasticidad del musculo. Esto quiere
decir que el tejido presenta un comportamiento elastico y uno viscoso, los cuales
influyen que la resistencia pasiva del mismo.

Al ejercer una tension, cuando se genera un trabajo de elongacion, la parte
elastica vuelve a su posicién una vez terminado el estimulo; mientras que la parte

viscosa se mantiene deformada incluso después del cese del ejercicio.

Crénicos

Al ser efectos a largo plazo, involucran todos los cambios, ya sean
observables o no, a nivel neuromuscular, como resultado de un entrenamiento
sistematico de la flexibilidad. Esto de define como un programa regular de ejercicios,
que conlleva una planificacién, en donde el objetivo es aumentar de manera
progresiva y permanente el ROM de una articulacion o conjunto de articulaciones,
en un periodo determinado.

Pero esta capacidad esta atravesada por una serie de factores, por lo tanto,
como afirma Hernandez Diaz (2006): “No es posible lograr a una deformacién
netamente plastica del musculo que perdure indefinidamente en el tiempo, por esta
razon la flexibilidad es considerada como un “ente” dinamico que varia de acuerdo
a muchos factores, entre los cuales destaca el entrenamiento sistematico, ordenado
y planificado de la flexibilidad.”

Varios autores han estudiado los efectos de los planes de entrenamiento que
se realizan para desarrollar esta capacidad, pero se han encontrado con dificultades
para evaluar y realizar un seguimiento sobre esta cualidad tan especifica y variable

en un extenso periodo de tiempo.

12 http://www.memoria.fahce.unlp.edu.ar/tesis/te.1323/te.1323.pdf
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Capitulo lll: Métodos de evaluacion de la flexibilidad

No es demasiado amplia la gama de pruebas que se utilizan para evaluar la
flexibilidad. La misma se caracteriza por la valoracion del grado de amplitud articular
en funcién de la realizacion de un determinado movimiento. Los datos que se
obtienen pueden expresarse en centimetros o en grados, segun el método que se
utilice para la realizacion del test.

Las evaluaciones que dan su resultado en centimetros se caracterizan por
ser mas faciles y dinamicas, y porque se pueden aplicar a un gran numero de
individuos, en un tiempo relativamente corto. La desventaja, es que es imposible
neutralizar la variable antropométrica individual.

Los test que expresan su resultado en grados imprimen mayor fidelidad y
precision en los datos obtenidos. Son mas utiles, pero la desventaja es que
requieren de un instrumental especifico, es decir, que sin él no se puede realizar la
prueba.

Ejemplos de test de flexibilidad:'®
e Test de Wells y Dilon o Sit and Reach

Creado en 1952. Consiste en estar sentado con las piernas juntas y extendidas,
llevando el tronco hacia delante, realizando una flexion de la articulacion
coxofemoral. El resultado es medido en centimetros.

Se utiliza una tarima de madera, la cual, tiene una escala de graduacién numérica
dibujada. El cero es el punto en donde los pies toman contacto con la madera.
Consiste en flexionar el tronco, llevando las manos lo mas adelante posible, sin que
se flexionen las rodillas. Cuanto mas se alejen las manos del cero, el resultado es
positivo; si no alcanza la punta de los pies, el resultado es negativo. Midiendo, de
esta manera, cuantos centimetros sobrepasan el cero, o cuantos faltan para llegar

al mismo.

13 Andrés Zapata Arango. “Propuesta metodoldgica para mejorar la flexibilidad general, que ayude a la
prevencion de lesiones y a mejorar la calidad de vida en usuarios del Centro de Acondicionamiento Fisico
(CAP) y deportistas de las Empresas Publicas de Medellin E.S.P.". 2006.
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Es un recurso agil y dinamico, para evaluar a muchas personas. Pero tiene ciertas
desventajas:

1. No neutraliza las variables individuales. Los sujetos que tienen tronco vy
miembros superiores largos, y miembros inferiores cortos, se ven favorecidos.

2. No neutraliza el efecto limitante que ejercen los musculos lumbares y los
gemelos sobre la amplitud de movimiento alcanzado.

3. No se determina claramente hasta qué punto se evalua la flexibilidad asistida
y la no asistida. Algunos recurren a la contraccidén de los musculos abdominales,
mientras que otros, utilizan simplemente la fuerza de gravedad, dejando caer el

tronco hacia delante.

e Toe touch o test de Grauss y Hirshland

Creado en 1960. Es igual al de Wells, pero la diferencia es que se toma de pie;
el sujeto debe flexionar el tronco, buscando llegar a tocarse los pies, o a apoyar las
manos en el piso. También se obtiene el resultado en centimetros. Tiene las mismas

ventajas y desventajas que el anterior.

e Flexiometro de Leighton

Creado en 1960. El resultado es medido en grados. Tiene un cilindro metalico
que contiene dos partes moviles: un disco graduado de 0° a 360° y una aguja.
Cuando el cilindro se desplaza de la vertical ambas partes se mueven. Cuando se
alcanza la maxima amplitud en el movimiento que se quiere evaluar, ambas partes
moviles se fijan con un tornillo, para que se pueda medir el angulo alcanzado, y la
persona pueda volver a su posicidn original.

La desventaja es que sin el instrumental adecuado, no se puede realizar.
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e Electrogoniometro o Eglon

“Es un gonidmetro conectado a una bateria eléctrica, que permite un registro
directo de los datos sobre un papel graduado.”' Las variaciones graduales se ven
en un osciloscopio, y simultaneamente, los datos son reflejados en un grafico. Estos
datos que se obtienen, son sefiales eléctricas que se proporcionan directamente de
la amplitud angular de la articulacion evaluada.

Tiene la misma desventaja que el anterior.

e Goniometro

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

maximas.

o Flexitest

Creado en 1980. Es un método de evaluacion de la movilidad, en veinte
movimientos articulares distintos.

Es una prueba adimensional, debida a que sus resultados se presentan como
puntos, sin valores lineales ni angulares. Implica la medicién y valoracion maxima
pasiva de la amplitud de movimiento de veinte movimientos articulares del cuerpo.
Ocho de estos movimientos corresponden a los miembros inferiores, tres al tronco
y nueve a los miembros superiores. Estos movimientos se registran utilizando
numeros romanos que van del uno al veinte (I — XX), en una perspectiva de distal a

proximal. °

14 Andrés Zapata Arango. “Propuesta metodoldgica para mejorar la flexibilidad general, que ayude a la
prevencion de lesiones y a mejorar la calidad de vida en usuarios del Centro de Acondicionamiento Fisico
(CAP) y deportistas de las Empresas Publicas de Medellin E.S.P.". 2006.

15 Claudio Gil Soares de Araujo. “Flexitest. El método de evaluacién de la flexibilidad”. Editorial Paidotribo.
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Movimientos incluidos en el Flexitest

Movimiento | Descripcion cinesiologica

| Dorsiflexion del tobillo

Il Flexion plantar del tobillo

1 Flexion de la rodilla

v Extension de la rodilla

v Flexién de la cadera

Vi Extensidn de la cadera

Vil Aduccion de la cadera

Vil Abduccién de la cadera

IX Flexion del tronco

X Extension del tronco

Xl Flexion lateral del tronco

Xl Flexion de la muneca

X1 Extension de la mufieca

XV Flexion del codo

XV Extension del codo

XVi Aduccion posterior del hombro
desde abduccion de 180°

XV Aduccion posterior o extension
del hombro

Xvin Extension posterior del hombro

XIX Rotacion lateral del hombro
con abduccion de 90° y flexion
del codo de 90°

XX Rotacion medial del hombro
con abduccion de 90° y flexion
del codo de 90° 16

16 Claudio Gil Soares de Araujo. “Flexitest. El método de evaluacién de la flexibilidad”. Editorial Paidotribo.
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Cada movimiento esta graduado progresivamente desde el numero 0 hasta
el 4, de acuerdo a la magnitud de movimiento articular obtenida. La medicién se
toma pasivamente mientras el movimiento es realizado lenta y gradualmente hasta
alcanzar la movilidad articular maxima. Este punto maximo se identifica por la alta
resistencia mecanica o por las molestias del sujeto. Una vez la persona haya
alcanzado su maxima amplitud, se compara con el mapa de evaluacion dibujado
para cada uno de los veinte movimientos. Aqui es cuando se designa entonces el
valor numérico que le corresponde.

FIGURAS DEL FLEXITEST (Ver anexo 1, pagina 50).

En cuanto a las cuestiones metodologicas de este test, se requiere que la
persona no realice una actividad fisica intensa antes — se realiza siempre del lado
derecho — se utiliza la escala de cinco posibles puntuaciones (0 muy pobre; 1 pobre;
2 media; 3 buena; 4 muy buena) — la puntuacion se concede cuando alcanza esa
movilidad, si no llega, se pone la puntuacién anterior — en general, la prueba dura
de tres a cinco minutos, siempre y cuando se utilice una secuencia especifica de
movimientos y, a su vez, va a depender de la experiencia que tenga el evaluador.

A la hora de realizar la evaluacion, no es necesario seguir exactamente el
orden de los movimientos como se mostré anteriormente, sino que estos se pueden
agrupar segun la posicién que tenga que tomar la persona, para no tener que mover
a la misma tantas veces. La agrupacion de los movimientos por similitud de la
posicidon corporal, se podria hacer de la siguiente manera; segun como lo estipula
Claudio Gil Soares de Araujo:

1. Tumbado en posicion de decubito dorsal: movimientos I, Il y V.

2. Tumbado en posicion de decubito ventral: movimientos: Ill, VI, X, XI, XVII, XVIII,
XIX'y XX.

3. Tumbado en posicion lateral: movimiento VIII.

4. Sentado: movimientos VIl y IX.

5. De pie: movimientos IV, XIlI, XIII, XIV, XV y XVI.
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Como en todo test, es necesario preparar el lugar en donde se va a efectuar
la evaluacion, y preparar al evaluador; por lo tanto, se deben seguir una serie de
normas, para que sea efectivo:

1. Utilizando los mapas de evaluacién, es necesario memorizar con tiempo los
limites superiores e inferiores para la puntuacion de 2 para cada movimiento. De
esta forma, es muy probable que se eviten errores en el test.

2. Es necesario practicar con los mapas de evaluacion, para tener muy presentes
los diferentes angulos de medicion, las posiciones desde las cuales se debe evaluar,
entre otros.

3. Establecer las posiciones fisicas que deben tomar la persona y el evaluador a la
hora de evaluar, segun los requerimientos del test.

4. Ver en qué condiciones se encuentra el lugar que se va a utilizar para la
evaluacion; ver, por ejemplo, si hay paredes disponibles para poder realizar
adecuadamente alguno de los movimientos.

5. Tener en cuenta que las habitaciones con espejos resultan de muy poca ayuda,

porque suelen llegar a confundir al evaluador a la hora de la medicién.

Una vez que el lugar se encuentra en condiciones, es necesario preparar al
0 a los sujetos que van a ser evaluados:
1. Asegurarse de que el sujeto no ha realizado ejercicio fisico de manera intensa en
la hora previa a la medicion.
2. Determinar si el sujeto se encuentra comodo con su ropa para poder realizar
adecuadamente el Flexitest. Realizar las explicaciones utilizando un vocabulario
acorde para que todas las personas implicadas puedan comprender perfectamente
de qué se trata y qué es lo que deben hacer.
3. Si la persona utiliza lentes, pedirle que se los saque por cualquier inconveniente
que pueda llegar a surgir.
4. Pedirle ala persona que se quite las joyas o el reloj, en el caso de que le molesten
para la realizacion de los movimientos.

5. Informar al sujeto sobre las posiciones que debe adoptar para las mediciones.
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6. Se debe explicar el o los criterios de la evaluacion y la manera en la que se
puntuan los grados de amplitud articular alcanzados (de 0 a 4).

7. Explicar que se puede sentir algun tipo de molestia cuando el movimiento se
acerque a la maxima ROM.

8. En el caso de la medicién con nifios, se les pueden mostrar antes los mapas de
evaluacion para que sepan bien cual es el movimiento que deben realizar; o bien
podrian observar la evaluacién de otra persona antes.

9. Acordar con el sujeto la manera mediante la cual va a avisar cuando sienta
molestias al acercarse a la maxima amplitud articular. Esto puede ser mediante una
palabra, un gesto, un apreton en la mano del evaluador, etcétera.

El Flexitest es un método sencillo y efectivo para medir y evaluar la
flexibilidad. Este tipo de evaluacion determina datos de caracter cualitativo y
cuantitativo; ya que evalua la calidad de ejecucidén del movimiento y la cuantificacion
del resultado. Utiliza una escala intervalica de mediciéon, debido a que una
puntuacion de 0 no significa ausencia total de movimiento.

Los datos se comparan con los valores esperados para la edad y sexo de la
persona, para determinar la flexibilidad relativa. Lo que deberia hacerse una vez
recolectados los datos es lo siguiente:

1. Analizar el resultado en funcién del grupo etario, sexo y modalidad deportiva
correspondiente.

2. Describir y sumar los datos de un grupo de sujetos.

3. Comparar los resultados de dos 0 mas grupos.

4. Comparar los resultados antes y después de la intervencion.

Uno puede sumar los valores para calcular los indices parciales por
articulacion o segmento, o un indice de la flexibilidad general. Este método se
denomina Flexindex, el cual se obtiene sumando las puntuaciones de los veinte

movimientos.
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Capitulo IV: Gimnasia artistica y flexibilidad

En un deporte tan técnico y tan artistico, como lo es esta rama de la gimnasia,
es fundamental que los atletas desarrollen un apropiado nivel de flexibilidad. Se la
considera como una capacidad basica para mantener una condicién fisica
adecuada y obtener un buen resultado.!”

Los gimnastas que poseen un buen rango de movilidad articular aprenden
mas facilmente las técnicas de los elementos gimnasticos y acrobaticos, reducen el
riesgo de lesiones y expresan con mayor amplitud sus movimientos en los
entrenamientos y las competencias.'®

El entrenamiento de esta capacidad se debe iniciar en edades tempranas.
En los gimnastas, el mejor rango etario es entre los 7 y los 10 afios (e incluso antes),
previo a que el cuerpo alcance el mayor periodo de crecimiento y desarrollo. El
perfeccionamiento de la flexibilidad especifica debe ser incluido dentro del programa
como una sesién aparte o después de la parte principal del trabajo de ese dia."®

Segun Flavio Bessi,? en la gimnasia, los requisitos de flexibilidad activa son
muy relevantes, y la movilidad tiene un caracter limitador del rendimiento, pero no
lo determina. Con esta capacidad no se puede establecer una relacion en donde a
mayor nivel o desarrollo, mayor rendimiento; no se puede esperar un aumento
indefinido. El objetivo no deberia ser mejorarla mas y mas, sino mejorarla hasta un
punto optimo. Por esto es que se diferencia de otras capacidades fisicas. “La
importancia de la movilidad surge de su opuesto: la falta de ella.”

Los gimnastas realizan cotidianamente un entrenamiento de fuerza
sistematico, lo cual genera inevitablemente, que los acortamientos musculares
existentes aumenten su intensidad y frecuencia, e incluso pueden surgir otros.
Entonces, para poder contrarrestar la falta de flexibilidad como efecto secundario
del entrenamiento de la fuerza, se requiere la realizacién de un entrenamiento de la

flexibilidad “reforzado”, para prevenir la aparicién de posibles lesiones.

17 http://www.efdeportes.com/efd213/test-de-flexibilidad-en-gimnasia-artistica.htm

18 http://gymnastikos.com/la-flexibilidad/

19 http://gymnastikos.com/entrenamiento-de-la-flexibilidad/

20 Bessi, Flavio. “El mundo de la gimnasia artistica en teoria y practica.” Tomo 1. Editorial Dunken. 2016.
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Continuando con las explicaciones de este entrenador, se puede arribar a
que la importancia de la flexibilidad en este deporte, va mas alla de alcanzar
posiciones estéticas y llamativas que se encuentran en el Cédigo de Puntuacion y
que son consideradas y evaluadas como elementos. Es una necesidad también a
la hora de suministrar la energia requerida para realizar elementos de dificultades
mayores. A mayor flexibilidad, se generan caminos de aceleracion mas largos
produciendo que los musculos antagénicos (cuya funcion es evitar lesiones en los
rangos extremos), se contraigan mas tarde. “Cuanto peor es la flexibilidad de un
musculo, mas temprano se contraera el antagonista para proteger al sinergista,
impidiéndole quizas hacer la tarea que queria realizar.”

Teniendo en cuenta que en la relacién entre camino de aceleracién y
velocidad final, una flexibilidad insuficiente con la misma magnitud de fuerza,
significa una cantidad de energia menor a disposicion para realizar el elemento. Si
se considera a la velocidad final como constante en la ecuacion, inevitablemente
aumenta el gasto de energia de los musculos, generando un movimiento
antiecondmico o se obtiene como resultado el no poder realizarlo. El gimnasta que
no es flexible, gasta mas energia, por lo tanto el esfuerzo es mayor y la fatiga
aparece mas rapido.

Asi mismo, la elasticidad muscular y la capacidad asociada para relajarse,
también optimizan el rendimiento de la potencia y la velocidad, debido a que los
musculos pueden realizar un cambio mas rapido entre antagonistas y sinergistas. 2!

Para poder hacer un entrenamiento efectivo de la flexibilidad, el entrenador
debe tener conocimientos anatdomicos, ya que la elongacion soélo es posible si se
alejan los puntos de origen e insercion del musculo. Que el ejercicio “tire” o se
perciba esa sensacion, no es sinénimo de que la flexibilidad esté aumentando a
causa de ese trabajo. Estos deben ser especificos y muy precisos para poder lograr
el fin propuesto.

Errores comunes al elongar:??

¢ Posicion de partida inestable.

21 Bessi, Flavio. “El mundo de la gimnasia artistica en teoria y practica.” Tomo 1. Editorial Dunken. 2016.
22 Bessi, Flavio. “El mundo de la gimnasia artistica en teoria y préactica.” Tomo 1. Editorial Dunken. 2016.
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e Elongacion inespecifica.

e Posiciones desviadas (esquivando la elongacion).

¢ Poco tiempo de mantenimiento.

e Demasiada intensidad.

¢ Sesion de elongacion intensa después de un entrenamiento agotador.

e Elongacion exclusivamente estatica.

Consideraciones generales sobre la elongacion en la gimnasia:?3

Los principios de entrenamiento de la carga progresiva y del incremento de
la especializacion se respetan aplicando las siguientes medidas:
¢ Aumento de la fuerza que actua sobre el musculo.
e Aumento de la duracién de la elongacion.
e Aumento de los componentes activos (flexibilidad activa).
e Aumento de la velocidad de ejecucion (de la estatica a la dinamica). En gimnasia
es indispensable llegar rapidamente a determinadas posiciones extremas del rango

de movimiento.

23 Bessi, Flavio. “El mundo de la gimnasia artistica en teoria y préactica.” Tomo 1. Editorial Dunken. 2016.
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DISENO DE INVESTIGACION

El tipo de investigacion que decidi realizar es experimental comparativa,

debido a que se sometid a las gimnastas a un plan de entrenamiento de la
flexibilidad, para poder evaluar sus cambios y asi determinar cual de los dos
métodos es mas efectivo, si avanzaron de igual manera o si no se produjeron
modificaciones.

Y es comparativo porque realicé una primera medicion y al final una segunda
para ver qué resultados habia obtenido.

Segun el contexto del dato, es de campo ya que debieron ser recolectados in

situ, en la propia clase, porque no habia registros previos.
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PROCEDIMIENTO Y PLAN DE ACTIVIDADES EN CONTEXTO

Como primera medida, seleccioné mi grupo de gimnastas mas avanzadas.
Les comenté acerca de qué idea tenia sobre mi trabajo de investigacién y, posterior
a esto, las dividi en dos grupos (n°1 y n°2) de manera totalmente aleatoria, ya que
tenian que sacar de una bolsa un papel, el cual tenia escrito el numero de grupo
que les tocaba. Al n°1 se le asigné el método pasivo asistido y al n°2 la técnica de
FNP.

Una vez realizado esto, comencé con la primera toma del Flexitest; la cual
me llevo una clase y media. Luego, empezo6 cada uno con su plan de entrenamiento.

En la sexta clase, evalué el efecto agudo del grupo 1 y en la séptima, el del
grupo 2. Para esto seleccioné cinco movimientos que consideré relevantes para la
gimnasia artistica. Estos fueron: el Il (flexién plantar del tobillo), IV (extension de la
rodilla), V (flexién de la cadera), IX (flexién del tronco) y X (extension del tronco).

Las segundas tomas del efecto agudo se realizaron para el primer y segundo
grupo en las clases décimo tercera y décimo cuarta, respectivamente.

Por ultimo efectué una segunda toma del Flexitest completo, entre la décimo
quinta y décimo sexta clase.

Para que quede aun mas claro, lo voy a plasmar en la siguiente linea de

tiempo:

FT FT
EFECTO AGUDC EFECTO AGUDO

I | | | | I I | I
I | I I
1 2 3 4 a B 7 g 9 10 11 12 13 14 15 16

SEPTIEMBERE
OCTUBRE

FT= Flexitest.

Este programa de entrenamiento de la flexibilidad tuvo una duracién de dos
meses con dos estimulos semanales de aproximadamente 40 minutos.

Paso a detallar en qué consistié cada uno:
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Método pasivo asistido (grupo 1):
1. Ejercicios de empeine:

A. Sentada sobre talones, levanto rodillas.

B. De rodillas, subo cola, apoyando empeines.

2. Ejercicios de Spagat:

A. Posicion de estocada, rodilla apoyada, cadera hacia delante.

B. Acostada en decubito dorsal, llevo una pierna extendida al pecho.

C. Posicién de “rana”, en decubito dorsal y ventral.

D. Spagat frontal y sagital.

3. Ejercicios de plegado:

A. Sentada con piernas juntas.
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B. De pie, piernas juntas, espalda apoyada contra la pared.

C. Sentada con piernas separadas.

4. Elongacién de hombros: sentada, manos apoyadas detras del cuero, con

cadera adelantada.

|
)

5. Puente (con o sin piernas elevadas).

Metodologia:

40” estiramiento.

10” relajacion.

Suma un tiempo de 507, cada ejercicio se repite tres veces. Al ser 14, el

tiempo total de trabajo se transforma en 35 minutos.
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Técnica de FNP (grupo 2):

1. Extension de empeines con ayuda.

4

2. Ejercicios de Spagat:

A. Posicion de estocada, cadera hacia delante.

—>

B. Acostada en decubito dorsal, acerco una pierna extendida al cuerpo,

con ayuda de una companera.

”

C. Posicién de “rana”, en decubito dorsal y ventral.

[ o<t

D. Spagat frontal y sagital.

I

J

e

e

3. Ejercicios de plegado:

A. Sentada con piernas juntas.

[\l
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B. De pie, piernas juntas, espalda apoyada contra la pared.

C. Sentada con piernas separadas, en parejas.

—>
&—

4. Elongacion de hombros: sentada, con ayuda, juntarlos detras del cuerpo

y elevarlos.

T

5. Extension de tronco: acostada en decubito ventral, con ayuda, elevacion

del mismo.

—>
P

Metodologia:

3” ligero estiramiento.

5” contraccién isométrica.

2” relajacion.

30” estiramiento de mayor amplitud.

207" relajacion.

En total suma un minuto, cada ejercicio se repite tres veces. Al ser 12, el

tiempo total de trabajo se transforma en 36 minutos.
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INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LOS DATOS

(Ver anexo 2, pagina 67).

RESULTADOS

GRUPO 1
FLEXIBILIDAD GENERALTOMA 1Y 2

= RESULTADOS GRUPC 1 FLEXIBILIDAD GENERAL TOMA 1 TOTAL
& RESULTADOS GRUPO 1 FLEXIBILIDAD GENERAL TOMA 1 PROMEDIOD

= RESULTADOS GRUPO 1 FLEXIBILIDAD GENERAL TOMA 2 TOTAL
RESULTADOS GRUPO 1 FLEXIBILIDAD GENERAL TOMA 2 PROMEDIO
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FIGURA 1: Resultados de la primera y segunda toma del Flexitest, grupo 1.

GRUPO 1
DIFERENCIA ENTRETOMA 1Y 2
1,2
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FIGURA 2: Diferencia de puntaje entre la primera y segunda toma del Flexitest, grupo 1.
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Como se puede observar en los graficos, todas las gimnastas del grupo 1,
correspondiente al Método pasivo asistido pudieron incrementar sus niveles de
flexibilidad entre la toma inicial del Flexitest y la toma final realizada dos meses

después.

GRUPO 2
FLEXIBILIDAD GENERALTOMA 1Y 2

= RESULTADOS GRUPO 2 FLEXIBILIDAD GEMERAL TOMA 1 TOTAL

= RESULTADOS GRUPO 2 FLEXIBILIDAD GEMERAL TOMA 1 PROMEDID

= RESULTADOS GRUPO 2 FLEXIBILIDAD GEMERAL TOMA 2 TOTAL
RESULTADOS GRUPO 2 FLEXIBILIDAD GEMNERAL TOMA 2 PROMEDIO
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FIGURA 3: Resultados de la primera y segunda toma del Flexitest, grupo 2.
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FIGURA 4: Diferencia de puntaje entre la primera y segunda toma del Flexitest, grupo 2.
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En el caso del grupo 2, al cual se le asigno la Técnica de FNP, también se
vieron resultados positivos, ya que las gimnastas incrementaron sus valores

iniciales del Flexitest.

En el primero de los graficos de ambos grupos, se puede ver el promedio
obtenido por cada gimnasta. En todos los casos termind siendo muy bueno ya que
la mayoria se encuentra por encima de los tres puntos; recordemos que este test
de flexibilidad el valor mas alto que brinda es de cuatro puntos. Aun las gimnastas
menos flexibles se acercaron al valor de tres puntos, quedando apenas por debajo

del mismo, lo cual representa un avance muy grande.

Ahora la pregunta es, 4, Cual de los dos es mas efectivo?

FLEXITEST FINAL GRUPO 1 FLEXITEST FINAL GRUPO 2

80 80

70 &7

0

63 63 64
60 59

60 58

50

40

30

0

10

0

1

3 4 7

2 3 4 5 6 7 ] 8 10

FIGURA 5: Comparacién de los puntajes totales de la sequnda toma del Flexitest, grupo 1y 2.

DIFERENCIA ENTRE AMBAS DIFERENCIA ENTRE AMBAS
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FIGURA 6: Comparacion de las diferencias de puntaje entre ambas tomas, grupo 1y 2.
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Comparando ambos resultados, se puede observar que en los dos grupos
los efectos obtenidos luego del entrenamiento de esta capacidad, fueron positivos,

siendo similares los mismos.

Los graficos siguientes muestran el efecto agudo que se produjo en los cinco
movimientos seleccionados al inicio del trabajo de investigacion; estos fueron: el Il
(flexion plantar del tobillo), IV (extensidn de la rodilla), V (flexion de la cadera), IX

(flexién del tronco) y X (extension del tronco).

GRUPO 1
EFECTO AGUDO METODO PASIVO

E RESULTADOS GRUPO 1 METODO PASVO TOMA 1 TOTAL
RESULTADOS GRUPO 1 METODO PASIVO TOMA 1 PROMEDIO

B RESULTADOS GRUPO 1 METODO PASIVO TOMA 2 TOTAL

= RESULTADOS GRUPO 1 METODO PASIVO TOMA 2 PROMEDID
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FIGURA 7: Resultados de la primera y segunda toma del efecto agudo, grupo 1.
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EFECTO AGUDO METODO PASIVO
DIFERENCIATOMA 1Y 2
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FIGURA 8: Diferencia de puntaje entre la primera y segunda toma del efecto agudo, grupo 1.

GRUPO 2
EFECTO AGUDO FNP
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18 718 R

18 18 18
= 15 _ 17 16 15 7 7 15618 18
B2 g E E E - E - E E
12 B = = g g E g E g g
IE = = = = = = = E = =
2 ==FE ==8H =c=8B =SB ==F@ =ESE ==SB EcSE =E5R

=
A
Al
!
=
el
-
-
m
-
I=
-
—_
=]
=
—_
]
m
-
Ln
=

FIGURA 9: Resultados de la primera y segunda toma del efecto agudo, grupo 2.
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EFECTO AGUDO FNP
DIFERENCIA TOMA 1Y 2
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FIGURA 10: Diferencia de puntaje entre la primera y segunda toma del efecto agudo, grupo 2.

de

Lo que se puede ver reflejado en los graficos anteriores es como cada una

las gimnastas pudo mejorar

preseleccionados.
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FIGURA 11: Comparacion de los puntajes totales de la segunda toma del efecto agudo, grupo 1y 2.
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DIFERENCIA ENTRE AMBAS DIFERENCIA ENTRE AMBAS
TOMAS- GRUPO 1 TOMAS - GRUPO 2
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FIGURA 12: Comparacién de las diferencias de puntaje entre ambas tomas del efecto agudo, grupo
1y2.

Los avances fueron similares en ambos casos, en el grupo 2 puede

observarse un aumento levemente mayor que en el grupo 1.
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CONSIDERACIONES FINALES

En ambos grupos se vio reflejado un aumento de la ROM en las gimnastas
intervenidas. Quedando la mayoria de ellas con un promedio igual o superior a los
tres puntos, lo cual significa que lograron un nivel de flexibilidad bueno o muy bueno.

Solo en cinco casos quedaron por debajo de los tres puntos (dos de ellas
correspondientes al grupo 1y las otras tres al grupo 2), con valores entre los 2,75y
2,95. No obstante, ampliaron su ROM en comparacion a sus valores iniciales.

Respecto al efecto agudo, se obtuvieron practicamente los mismos
resultados siendo levemente mayor en el caso del grupo 2, mediante la utilizacion

de la técnica de FNP.

LIMITACIONES Y FUTURAS INVESTIGACIONES

El presente trabajo tuvo entre sus dificultades, la asistencia de algunas de
sus participantes, en ambos grupos. Ademas, el programa de entrenamiento se
desarrollé6 con una frecuencia semanal de dos sesiones, lo cual puede resultar
insuficiente, en consecuencia, los resultados fueron influidos por estas limitaciones.
No obstante, se consiguieron alcanzar los objetivos propuestos.

Es evidente la necesidad de un mayor numero de investigaciones, que
incrementen la frecuencia semanal de entrenamiento, propongan el analisis de otras
técnicas y que profundicen sobre el estudio de los efectos agudos y crénicos en

gimnastas de diferentes edades y niveles de competicion.

CONCLUSIONES

Los resultados del presente trabajo nos permiten concluir que:
Ambas técnicas, método pasivo asistido y técnica de FNP, son eficaces para

realizar un plan de entrenamiento de la flexibilidad produciendo un aumento en la
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ROM, sin demostrar diferencias en sus efectos, durante el periodo de trabajo entre

los grupos estudiados.
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ANEXOS

ANEXO 1: FIGURAS DEL FLEXITEST

Movimiento |

Figura 4.1 Dorsiflexian del tobillo.

b Posicion del sujeitn: Tumbadoe en posicitn supina o sentade en el suelo con la pierna dere-
cha relajada v completament e extendida,

¢ Posicién del evaluador: Armodillese perpendicular al sujeto. Cologue su mand derecha
encima de la radilla derecha del sujeio. Empuje el pie dereche del sujete dorsalmente con la mamno
izguierda, flexionands el tobille medianie la presidn contra la regibn melaiarsiana mientras man-
tiene un Angulo reclo entre su mand v el ple del sujens.

*Comentarios: Es importante eliminar 3 resistencla muscular al mosdmiente del sujeto. alcarear un dng uls
recta emire e pie v < gemele imolica wna puriuacicn de 1.

HEugerencias: Es comdn que 2 taldn se elese del suelo durante |3 ejecucibn, pers esto no deberia afectar o ia
zdui:h‘.ln. Indique al sujeto gue flexione la rodila zquierda de mode natural para aclarr la viskn de |2 plerna
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Movimiento Il
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Figura 4.2 Flexion plantar del tobillo.

b Posicion del sujere: Tumbado en posicidn suping o sentado en el suelo con la pierna ders-
cha relajada v completamente extendida.

b Posickhn del evaluadar: Arrodillese perpendicular al sujeto. Cologue la mamo derecha

encima de la rodilla derecha del sujein. Cologue la mane izquierda en la regitn anterior del pie
derecho del sujero para producir la flexion plantar del tobillo.

*Comentarios: La posicion de ks dedos deld supeto o &5 relevante para la medicidn. Se obtiens una puntsas
citn de 4 cuando la region medatarsiana oo el swela.

HSugerencias: Hay que prestar atenckdn a mantener b rodilla derecha del sujeto completamente extendida.
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Movimiento Il
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Figura 4.3  Flexidn de la rodilla.

b Posicion del sujeitn: Tumbadoe en posicidn prona en el suels con los brazos estiradas par
encima de la cabeza v |a rodilla derecha flexionada.

» Posicion del evaluador: Armmodillese al lado de la pierna izquierda del sujeto v cologue
armbas manos en la espinilla derecha del sujeto para realizar una flexion de la rodilla derecha.

"Comenlaned: Noesnecesario que kb parte pesierior del musho v  paniorrilla se teguen para puniuar 3, Fara
pumtiaar 4 &5 necesaro disiocar suavemiente |2 pamtornily isteraimente en relacidn con el musia, lo cual debe reali
zarse maly lema y culdadosamente para evitar leskones |igamentosas &n la estnectura de la rodilla (para obtenier wna
puriuzcidn de £ no estamos haciendo un movimiente natural, e cas| una dislocacking.

dSugerencias: Notenga en consideracion b pasicidn del pee derechs del sujees cuands evalie el movimiems.

[Exié atenio a L fensitn espasiica de los mizsoulos anierioms gee 2 menudo |imdtan  fecbilided de L rodilla, espe-
clalmente e sujetos mayores ¥ sedentanias.
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Movimiento IV

Bttt """—'—WL.:‘:‘!Q— e

Figura 4.4 Extensidn de la rodilla.

F Posicion del sujeito: De pie con los pies juntes v forzande la extension de la rodilla sin
anteversas la cadera.

b Posicion del evaluador: Véase comentanos.

*“Coménlantsi Aungue esic mevimienio es tan simple que la mayoria de los sujsies pueden malizaro fol-
meme sim Sistenci, 3 veres g5 aproplade ayudasr 3 empujar el muslo juste porencima de b3 rodils derecha com |2
mang. Fresie especial atencion a evitar movimienies de cadera concomitantes.
HEugerencias: L3 pozicidn neutra corresponde 2 b puntuackdn de 2. Uma puntuacion de & se demamins clim-
CAMENTE SEMy FECMrVEILm.
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Movimiento V

Figura 4.5 Flexidn de la cadera.

P Posicidn del sujete: TumbBado en posickbn cuping en el swelo con los Brazes estirados
por encima de la cabeza, la pierna izquierda exiendida y La rodilla derecha parcialmenie flexio-

macda_

b Posicidn del evaluador: De pie, mantengs 12 pierna izquierda del sujets exendida contra
el suelo mediante la presidn fisme de la cresta illaca con su mano derscha mientras realiza la fe-
witn de la cadera del sujeto con la mano (zguierda sobre la espinilla derecha del sujeto.

*Comefnilarmos: Enalgumos cases, por conveniencia, pueds utilizar su peso corporal para ayudar a que el sujeio
aleance wna amplicud del miovimienng (ROM) pasiva misima. Una purtaacisn de 3 & 4 puede cheenerse (rdramente
£l sz parmite akquna abdseeitn Se (2 cadera smohdreamente, SUnge B3 menima.

“eSugerencias: Es muy imporianie evitar la rotacion de la cadera o el desplazamienio coniralaieral de b pel-
wit, lo cual puede ser fSrilmerte detectads mediante b chservaeidn de | nalga izguierda slevindose del suels o

por L2 impos|bilidad de mantener L cresta [llaca izguierda fija.
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Movimiento VI
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Figura 4.6 Extensidn de la cadera.

k Posicion del sujeio: La misma que en el movimienta [IL

b Posicidn del evaluador: Arrodillese al lado del sujeto v realice una extensidn de la cadera
derecha cobocando la mane izquierda debajo de la rodilla derecha del sujeto misntras empuja la
cadera derecha del sujeto contra el sueln impidiends el mevimiente con la palma de la mano
derecha.

Comentarios: El problema mas imponante al realizar este movimiente s evitar que el sajero eleve a liaca
derecha. O musvn, na kay gue considerar |a pesicion del ple durante la evaluackn de la RDM de 2 cadera.

HEngerencias: Pida sl supets gue empisce & maosdmients para facinar su craba)e
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Movimiento VII
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Figura 4.7 Aduccion de la cadera.

¢ Posicién del sujero: Sentado en el swelo con &l tromco v 12 regida lumbar mantenides lo
mids erguidos pasible, la piema izguiesda completamente extendida, 2 rodilla derecha flexionada
aproximadamente unos 90° y realizar la aduccidn de la cadera.

b Posicion del evaluader: Arrodillese enfrente del sujeta v uiilice la mano izquierda para
mianterer |a cadera derecha del sujere de modo gue no fote misnwas realiza la aduccibn de la
cadera mediante la colocacidn de su rmano derecha en la parte |lateral y distal del musio derecho
del sujeto.

*Comentanod: Esdeexirema imporiancia evitar gue ¢l sujeto roie a adera derecha. B ple derecha del sujeta

irdi el mowimients de la plerna de mode natural, pers mao &5 relevante para fa evaluacién del ROM. Cuando la

llla derecha del sujern alcance (a2 limea media cooporal, se obtieme una purtuacisn de 2, mdEneras gue En N
pumiuacicn de 4 debe haber contacio compleio enire el lado medial del musie y el pecho del sujeto.

*Rugerencias: Mamtenga la espalida del sujets en comtacta com la pared o ubilice su plerna zquierds oomes
soporie. Alternativameriz, puede pedir al il.g-m Que ponga sus manocs al lado de las caderas para aguancar el
iromce v ayudar 2 mantener la columna verizbal ergaida.
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Movimiento Vil

Figura 4.8 Abduccidn de la cadera.

F Posicion del sujeito: Tumbado en posicion lateral con los brazas extendidos por encima de
la cabeza. La pierna izquierda estd completamente extendida v la pierna derecha. con la rodilla
doblads y el pie en posicidn natural, s& alines oon &l && corparal.

b Posicion del evaluader: Arrodillese al lado del sujeto para realizar la abduccidn de la
cadera. Presiane la mano derecha contra la cresta iliaca derecha del sujein para evitar la rotacidn
de la cadera mibentras wae |2 pierna derecha del sujeto hacia el wonod en un pland fronial oon 1a
mana izguierda.

HComentarios: Alcanzar un dnguls rectn antne e crones v el mausls derecha comesponde & WNa pURTEESn de
3. Fresie especial atencion para ewiiar cualguier rotacien minima. gue podia incremendar significativamente |2

HEugerencias: Para minimizar ia rotackdn de la cadera derecha, imsista eni que el sujeto mantenga su miEma
izquierda completamenie extendida.
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Movimiento I1X

Figura 4.9  Flexidn del tronco.

b Posicién del sujeto: Sentado con las piernas completamente extendidas y realizando wn
Angule recio con el troneo. Las brazos flexionados ¢ las manos junias detras del cuello.

b Posicion del evaluador: Ammodillese detras del sujetns v coloque |as palmas de ambas
manos debajo de bos hombros del sujeto con sus brazos en posicién supina

*Comenlarios: Esobligatorio gue ks nalgas del sujeto se maniengan &n contacio con e suelo v que las rode
llas es1én compleamente extendidas durante @ medicldn. Cuardo el movimiento s realiza en posicidn semada,
ial v comp nosotros recomendames, permanezca deirds del suleio v empuje su tronce hacla las plernas. 56 el sujeto
no pueds alcarzar kb posicion inlclal sin fexionar las redillas, 2 medicion 2c de . Cuanda e obtena stlo un mowi-
miznto cervical, [ purtEscitn e de 1, pEng, 5| exstE mavimeenta [umbar, 3 puntoacisn e como mdnima de 3. 0na
pumtacidn de & sz eonsique cuando & tanes ¥ &l musia amerior esdn completamente siperpLESTG

Rugerenciasl Pida al sujeic gue inicie ¢ moviméenio de flexion del tronce para rediir sustanciaimenie su
exfuerzo. Mo s discrasga por b movilidad de (2 cabeza o cervical; la esaluacidn debe considerar primeramence las
megianes ionicica y lumbar de la columna.
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Movimiento X

Figura 4.10 Extensidn del tronco.

b PFosickon del sujeto: Tumbado en posicion prona con ambas piernas exiendidas con las
mangs detrds del cuelio.

¢ Posicion del evaluador: Arrodillese o pdngase de pie con el tronce parcialmente flexio-
nado y mantenga el cuerpa del sujeis entre sus rodillas o ples. Ejecute |a extension del tronca
del sujeta con sus manas colocadas encima de bos homBros del sujets.

"Comentarios: 7Tal y como se ha sugerico en & mosimiento (X, pida al supets gue inlcle acohva mente el mn-
mizmie. Fara la evahacién fijese =n @ exiension del tronca para evitar los pobenclales efectos de confuskdn v dis
tracchdn die ba pasiridn de (2 rabeza y los Brazas.

=Rugerenciasi Tenlemndeo sus pies en comacto con el drea de la cadera lneral ded sujeic podrd deteciar mas
fariimente =i la eresta (llaca se edeva del suede; o, coloque un espeja en uma pared Lveral para cantrolar & mi-
Tl o
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Movimiento Xl

Figura 4.11 Flexidn lateral del tronco.

b Posicion del sujein: La misma que en el movimiento X

b Posicidén del evaluador: La misma gue en &l movimiento X, pero cologue la mano derecha
sobre &l Brazo derecho del supeto para realizar mas facilmente la flexidn lateral del trofco.

“Comentanosi El sujeioc cebe realizar & moviméenio sin la extension de la columna. Por ejemplo, su pecko
debe separarse mirdmamence del suelo.

"ohiigerendias: Como hemos mendeonado previzmente en los dos mowvimierios del tronco, peda al sujpeio gue
inicie &l mowvimiemta. Observe ambién la curvatera de |2 eodumna cuando |2 espaida del supemo esté desnuda para

una mejer valomaciin,
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Movimiento XllI

Figura 4.12 Flexidn de la mufieca.

b Posiclén del sujete: De pie con el brazo vy el codo derechos exiendidos hacia delante en
posicisn prona {en dngulo recto con el eje longitudinal principal del cuerpo).

¢ Posicién del evaluador: De pie al lado del sujets fvisibn mediall, v con la mang derecha
en posicion supina manteniendo el brazo dereche del sujeto completamente extendido, realice |a
flexidm de la mufieca con la mano izguierda; aguanie la mano derecha del sujeto colacando su
mano sobre la regién metacarpiana posterior del sujets para formar un dngula recio entre sus
manes v las del sujeto.

“Comentarios: Mo pearmita que o eodo se fleciore para obtener unia valoraci6n fiable. | bBraza del sujeto debe
esiar exiendido enfrente del cuenpo sin abduccion del hombno comres pondiente. Observe el movimiento desde el
laedo meedlal Cpreviamenie denominada [réermod del braze del sujeic.

Rugerencias: La presidn que ejerza para nealizar b flexién de b mufesa no debe realizara sobee bos dedos

del sujeto pero si sobre 3 reglon metacarpiana, Las posiciones de los dedos no deberlan tenerse en cuenia en la
evaluackin.
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Movimiento XllI

W,
o 'f.?' . o ]
L. (.. &
A S = j
-'".) ,J':'M--"‘-l—.__ 5 I I'|
_./F -;J—r"_:::f_ ‘\|
B 1
| .."'."-,\__.___ S B o
\_\_‘_"—-_
|dT G e ——
il 2
I’ , DR
"h.________
7 Tl B
/,?5{;" 3
(- e — e

|

Figura 4.13 Extensidn de la mufieca.

b Posicidn del sujers: La misma que &n el moviments XL
» Posicion del evaluader: la misma gue en el movimiznio Xil, pero ahara coleque su mana

izguierda sobire el lade anterior de |2 palma del sujeto para realizar 12 extensidn de la muheca.

*Comentarios: Loz mismos quee en el movimients <0
=Sugerenciasi Cuande ¢l brazo y la mara alcancen un angule recio la puniuackdn serd de 2.
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Movimiento XIV
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Figura 4.14 Flexidn del codo.

b Posicién del sujeto: La misma gue en bos movimienmos Xy X, excepivando gue ahora el
cods defecha esrd flexionads.

b Posicién del evaluader: L3 misma que en los movimientos X0y X, pers akora sipdese &n
la zona lateral del sujeio (previamenie denominada exierna) para una vision lateral. Su mano
derscha estara iodavia por debajo del cods, pero cologue su mano izquierda sebre la parcidn dis-
tal del antebrazo del sujero para realizar una flexidn correcta del codo.

*Comentarios: Una superposicidn completa del amebraza sobre el brazo se puntda con un 3. Obserce & mowi-
mignic desde el lado del braze del sujeia.

*Sugerencias: PFara una puntuacisn de 4, como eni el movimience 0 flesidn de la rodiila), es mecesana dies-
plazar suavemente el antebrazo lateralmenie en relacién com el brazo.
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Movimiento XV
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Figura 4.15 Extensidn del codo.

» Posicion del sujetno: La misma que en los mosimientos XE y XL
» Posicion del evaluador: La misma gue en el movimienta X1V, pero esta vez utilice la mano

derecha para ejecunar la extensidn del codo del sujeto.

*Comentaros: Alanzarla poticlon reutra equivale a uns puntuacion de 2.
=Hugerenciasl La pesicion de las manes o kos dedos no debe ser considerada en la valorac én def mendimizmic.

De mueve, oherve &l movimiems del braze ded sujers desde una posicldn lateral.
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Movimiento XVI

Figura 4.16 Aduccién posterior del hombro desde
abduccién de | 50®.

b Posiclén del sujete: De pie con la cabeza flexionada ligeramente hacia delante y el hom-
bro en posicidn de abduccidn empezando a 1800

b Posicién del evaluader: De pie detrds del sujeto, empuje suavemernte la parte superior de

la espalda del sujets con su mano izguierda para estabilizarlo mientras con su mano derecha,
colocada sobre la porcidn distal del brazo, ejecuta el mavimiento.

*Cofmentarios: Cuando el brazo derecho del sujeto esid paralelo al = longiiudinal ded cuerpa, la puniuacion
a5 de 1. Cuamde o coda serechs estd exactamente por encima de ia linea media del cuerpa, b puntuacion e de 2.
[l sujers debe informarie cuando alecance s ROM mavima. Mo debe haber fesion (ateral del tronico.

*Fugerenciasl Mamiznga al sujeto de frente v presions su pecho contra 2 pared. Esta aliernathva fue incluida
en la deseriposin original del flexnest, pers ahora se utiliza salo &n algunas oeasliones.
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Movimiento XVII

Figura 4.17 Aduccidn posterior o extension del hombro.

b Posiclén del sujere: Tumbado en posicikda prona ooa la Barbilla sabre el suslo, las piernas
axvendidas v los brazos abducidos v extendidos, las palmas mirando al suslo.

» Posicion del evaluadeor: La misma que en los movimientas X y X1, pere sostenga las pal-
mas del sujeio con sus manos para ejecutar el movimisnto.

“Comentarios: Cuarde sz slcanza un anguls rects entre el tronce ded sujea y los brazss, la puntuacién es de
2. Em un sujeio con unas proporciones pormales de tromen y exiremidades, cuando ks mefecas se sobhrepanen, la
jpurmEacidn &2 die 5 y cuandn los eodos se sobreponen, (a puntisacitn e de 4

*Sugerendaii Antes de empezar o mavimienta, plida 2 sujeto gue relaje los brazos, Recuérdele gue presicne
SIS marss rosnde alramee la ROM masima tolerable
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Movimiento XVIII

Figura 4.18 Extension posterior del hombro.

b Posicién del sujers: La misma gue en el movirmients XV, aungue los brazos no estdn
abducides.
b Posiclén del evaluader: La misma que en &l mevimienta XVIL Sestenga suavemente las
manos del sujeto para sjecutar el movimiento.

*“Comentarios: Para emperar el mowimiens, debe asumir |3 posicidn "cern®, asequrirdose de que los brazos
del sujeio mo esidn abducdos. Este movimiento debe realizarse muy lertamente para reduecr o rdesgo de leskn.

“Eugerencias: De noeva, haga gue el sujers e presione |as manos csanda alcance la AOM maxima wlerable.
El sujeta <o puede seniir de algdn made insegure con este movimiendo, asi que e vifal gue |o realice lentamente.
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Movimiento XIX

Figura 4.19 Rotacién lateral del hombro con abduccidn
de 90* v flexlén de codo de 907

b Posicidn del sujete: En posicibn prona, mantemiendo bos dos hombros en COATACTS Com &l
suelo, con &l brazs derecho abducido v el cods flewionads (ambas a 90% mientrat | hombno estd
en una posicibn de rotacidn lateral de 90°. £l brazo izquisrdo debe estar colocado 2 ko largo del
CLeTpsD.

¢ Posicidn del evaluador: Arrodiliese al lado del sujete para ejecutar & movimients coa la
mana derecha, sujstando sl antebrazo derecho del sujeto cerca de |a mufeca miemras coboca la

mana izquierda entre ¢l acromion derecho v el cuella para mantener &l hombro derecho del sujeto
contra del suelo.

“Comenlantsi Un aspedo muy imporanie 3 considerar en esia valoracion es el dnguic enire el amebrazo
derscha del sujeta w & Iomgicusdinal del cusrpas, sin temer en cuesta s posiclones de bz mann y los dedos
Bzpgirese de que o derecho del sujetn permansce on contacro com & susio.

"oSigerendiad: Sostenga el brazo del sujeio firmemente, pero eviie mstringir la rotacin del hombsna,
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Movimiento XX
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Figura 4.20 Rotacidn medial del hombro con abduccidn
de 90* y flexion del codo de 90%

b Posicidn del sujere: La misrma que 2 el mavimients XX, pere colocando el hormbro &n uma
posicidn de ratacitn medial de 907,

¢ Posicidn del evaluadar: La misma que en el movimientos XX, pero utilice la mana derecha
para realizar la rotacibn medial del hambro derecho del sujeto.

HComentarios: EBizlcamente los mismas qgue en el movimdents X0 Mo poder realizar la posicise iniclal debisa
2 la limitada menilidad del hombao mepresenta una puntuacion de 0. 5i coloca sus dedos entre el suelo v e ante-
brazo del swjets sin gue el sujets eleve o) coda, e obtiene una puntsacidn de 1.

*hugerencias: Evite distraprse en su evaluacion por los movimientos de la mufiecz: o los dedes.

66




Saralegui Noelia. Universidad Nacional de La Plata. Ao 2020.

ANEXO 2: INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LOS DATOS.

FLEXITEST PRIMERA TOMA

FLIE[V ] VEXC]XE ] XVIE | XVIE | XIX | XX VIE| VI IX [ IV XTI X | XIV [ XV | XVI

LP.

RC.

R Ch.

B DP.

AR.

EP.

SM.

AC.

PC.

AP B.

AR.

AT.

ET.

CA.

PF.

JDL.

JG.

GRUPO 1 PRIMERA TOMA SEGUNDA TOMA

WiviIwv X|IX|jinjvijiv i x|IX

PC.

AP B.

CA.

PF.

AC.

B DP.

R Ch.
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GRUPO 2 PRIMERA TOMA SEGUNDA TOMA

Nyviiv X|IXx|njvjiv | |x|Iix

AR.

RC.

AR.

LP.

ET.

AT.

J DL

JG.

EP.

S M.

FLEXITEST SEGUNDA TOMA

<

HE]VE]X XXV XVEHE | XIX | XX | VI VIE]IX IV ] XX XIV | XV | XVI

LP.

RC

R Ch.

B DP.

AR.

EP.

SM.

AC.

PC.

AP B.

AR.

AT.

ET.

CA.

PF.

JDL.

JG.
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