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INTRODUCCION

Un "cuerpo en forma™ es un cuerpo que puede moverse, desplazarse, poder ir donde uno
quiera por uno mismo Yy realizar las tareas necesarias requeridas en cualquier momento de
la vida cotidiana. Para ello, es necesario que cada persona disponga de una buena, o por lo
menos, un minimo de velocidad, equilibrio, coordinacién, fuerza, flexibilidad, resistencia,
ritmo, agilidad, percepcion temporal-espacial, percepcion corporal, entre otras cualidades.
Todo esto puede ser desarrollado, mejorado o mantenido a través de la actividad fisico-
deportiva. Suele estar bastante aceptado que a través de la préctica de ejercicio fisico
mejoramos nuestra condicion fisica, la cual repercute positivamente sobre nuestra

capacidad motriz y ésta, a su vez, sobre nuestra salud. (Braganca de Vianan y Cols., 2008).

Fernandez (2003), sefiala que existen diferentes clasificaciones para las capacidades
motoras pero, segun €l y otros autores, la mas utilizada es la que la clasifica en dos grupos:

las capacidades condicionales y las capacidades coordinativas.

Segun Castafier y Camerino (1993), las capacidades condicionales o capacidades fisicas
béasicas se definen como el conjunto de componentes de la condicion fisica que intervienen,
en mayor o menor grado, en la consecucion de una habilidad motriz. Para Fernandez (2003)
dichos componentes reciben influencia de diversos factores relacionados con aspectos
metabolicos, morfofuncionales o genéticos, entre otros. Las capacidades fisicas basicas a

las que nos referimos son la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad.
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De acuerdo con Fernandez (2003), las capacidades coordinativas son capacidades
sumamente complejas que influyen en la calidad del acto motor y en toda la actividad que
impliqgue movimiento dentro de la actividad humana. Estan representadas por elementos
sensorio-motrices que se manifiestan en una mayor o menor capacidad del individuo para el

control y la regulacion del movimiento.

El Patinaje de Carreras objeto de este estudio, requiere de una capacidad condicional
determinante para el desarrollo del patinador, como es la Flexibilidad. Esta capacidad debe
ser entrenada en la fase sensible adecuada, para asi garantizar en el futuro un patinador con
rangos articulares suficientes para las exigencias técnicas Yy fisicas que necesita el patinador

para evolucionar a lo largo de su vida deportiva.

Es importante para poder observar la evolucion de la Flexibilidad a lo largo del desarrollo
del nifio patinador, aplicar evaluaciones constantes, con protocolos que permitan ver las

variaciones en los rangos articulares, y en el perfeccionamiento de la técnica.

12



Capitulo I:

PROBLEMA

Titulo

COMPORTAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN NINOS PRACTICANTES DE
PATINAJE DE CARRERAS CON UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
CONVENCIONAL

1.1 DESCRIPCION DEL PROBLEMA

La flexibilidad, igual que las demas capacidades fisico motrices, se desarrolla a través de un
proceso en el que son alterados los estados homeostaticos del organismo por estimulos
externos (carga externa: ejercicio fisico, medio ambiente fisico y social, entre otros) que
provocan respuestas internas (carga interna: cambios en los sistemas cardiovascular,
respiratorio, neural, muscular) mientras dura el efecto de la influencia externa. Este
fendmeno, llamado sindrome general de adaptacion, es valido para todas las actividades de
vida el hombre, pero en los procesos de educacion fisica y el entrenamiento deportivo, que
tienen como uno de sus fines lograr adecuadas respuestas y adaptaciones del organismo al
esfuerzo causado por el ejercicio fisico, los estimulos externos se deben dar en
concordancia con principios pedagogicos y bioldgicos del entrenamiento. Aunque lo ideal
es que se incremente el rendimiento por efecto de las cargas externas, es posible que se
llegue a limites bioldgicos en que no haya méas adaptaciones, a pesar del entrenamiento

realizado. En estos casos el proceso se puede dirigir a mantener los logros del rendimiento
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alcanzados e, inclusive, como se da en el proceso del entrenamiento deportivo, perderlos
temporalmente.

En el desarrollo de la flexibilidad los estimulos externos son los ejercicios de movilidad
articular o de estiramiento muscular. Las adaptaciones organicas esperadas se caracterizan
por el incremento o mantenimiento de los limites de amplitud articular o de elongabilidad
de los tejidos masculo tendinoso y ligamentoso ejercitados y consecuentemente, una mayor
eficiencia funcional del sistema musculo esquelético en ambos casos. Esta capacidad fisica
tiene factores condicionantes como la edad, el sexo, el medio ambiente, y Factores
morfologicos, fisiologicos, y mecanicos, entre otros, que impiden muchas veces que se
logre con el entrenamiento mayor rendimiento y que hacen preferible propender por un
mantenimiento de la capacidad funcional alcanzada y, ademas, en diferentes modalidades
deportivas, una excesiva flexibilidad puede ir en detrimento de un gesto técnico adecuado.
De otra parte, un entrenamiento incorrecto de la flexibilidad puede provocar dafios si se
someten los tejidos ejercitados a sobreesfuerzos de movilidad o estiramientos. Por esto,
preventivamente se debe entrenar en puntos de estiramiento limite llamados de "molestia”
0 "tension™ (pero no de dolor). Aqui es valido el siguiente comentario: si el ejercicio de
flexibilidad duele, no sirve.

La flexibilidad es necesaria en la vida deportiva del patinador, pues su técnica deportiva
estd construida sobre movimientos de gran amplitud, y que dichos movimientos deben
trabajarse con gran rapidez, de forma facil y efectiva, por lo que hay que prestarle gran
interés al desarrollo de la misma, por este motivo es necesario aplicar una metodologia en

flexibilidad en la iniciacion del patinaje.
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Es comun ver como el patinador realiza multitud de ejercicios de estiramiento en las fases
de activacion/calentamiento, vuelta a la calma, en las micro-macro pausas, en sesiones
especificas de entrenamiento de flexibilidad, y ain asi en muchos casos viene a ser la
capacidad méas descuidada y "desconocida” y a la que Unicamente se otorga cierta

"capacidad preventiva de lesiones™

La base del entrenamiento de la flexibilidad, estriba no sélo en asegurar un 6ptimo estado
de las distintas estructuras anatomicas, sino en conseguir un adecuado acondicionamiento
especifico de dichas estructuras a las necesidades de prestacion en el patinaje de carreras,
siendo determinantes en su desarrollo la configuracion de las estructuras anatomicas
(recorridos articulares, elongacién mausculo-ligamentosa, capacidad de retraccion
muscular,...) y la relacion directa y especifica de dicha capacidad (la flexibilidad o adm)
con la fuerza, componente este que no podemos olvidar, y englobando a componentes de
caracter mas analitico como son la elongacion musculo-ligamentosa y la movilidad

articular.

Se debe considerar otra serie de componentes que tienen una participacion decisiva en las
distintas manifestaciones de fuerza y velocidad como son la Elasticidad (capacidad de
almacenamiento y aprovechamiento de la energia generada en una fase inicial de
estiramiento en la posterior e inmediata fase de contraccién, y que no debemos confundir
con el componente de flexibilidad, como ya veremos) y el stifness (capacidad de rigidez o

"dureza muscular”, muy importante cara al almacenamiento de la energia elastica y su
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nueva utilizacion). Lo importante no sélo es considerar dichas componentes sino en
utilizarlas y entrenarlas.

Por otra parte, existe una ligera evidencia cientifica que sugiere que el efecto agudo del
estiramiento muscular puede ir en detrimento del rendimiento de diferentes esfuerzos
maximos, como por ejemplo; la méaxima contraccion voluntaria concéntrica (Avela,
Kyrolainen y Comi, 1999; Behm Bradbury, Haynes, Odre, Leonard y Paddock. 2006;
Cramer y cols. 2007; Fowles Sale y Macdougall, 2000; Marek y cols. 2005; Ogura
Miyahara, Naito, Katamoto y Auki, 2007; Power, Behm, Cahill, Carroll y Young, 2004;
Yamaguchi, Ishii, Yamanaka y Yasuda, 2006), la altura del salto vertical (Church, Wiggins,
Moode y Crist, 2001; Cornwell, Nelson, Heise y Sidaway 2001; Young and Behm, 2002) y
la velocidad de carrera (Fletcher y Anness, 2007; Fletcher y Jones, 2004; Little y Williams,

2006; Nelson, Driscoll, Landin, Young y Schexnayder, 2005).

Teniendo en cuenta la informacidon anterior, es necesario analizar la evolucion de la
flexibilidad en nifios practicantes de patinaje a lo largo de la temporada, por medio de la

evaluacion de la movilidad articular y de las retracciones musculares.

1.2. Formulacion del problema

¢, La evaluacion de la movilidad articular y de las retracciones musculares permite analizar

el comportamiento de la flexibilidad en nifios practicantes de patinaje?

1.3 JUSTIFICACION

La flexibilidad es muy necesaria en la vida deportiva del patinaje, pues su técnica
deportiva esta construida sobre movimientos de gran amplitud, y que dichos movimientos

deben trabajarse con gran rapidez, de forma facil y efectiva, por lo que hay que prestarle
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gran interés al desarrollo de la misma, por este motivo es necesario aplicar una

metodologia de la flexibilidad en la iniciacion del patinaje.

Analizar cual es el papel que juega el componente de Flexibilidad en el desarrollo de todas
las direcciones técnicas, tacticas, fisicas y psicologicas debe ser controlado de manera
permanente por el docente — entrenador, siempre pensando en el bienestar de los nifios en

este caso del Club Correcaminos de San Gil — Santander (Colombia).

En este sentido, la realizacion de estiramientos como parte fundamental de todo
calentamiento ha sido ampliamente recomendada para individuos que participan en
programas de rehabilitacion fisica, prevencion de lesiones, mejora de la salud y/o aumento
del rendimiento deportivo (American College of Sports Medicine [ACSM] 1998; Shrier,
2004).

El nifio practicante de patinaje de carreras debe ser evaluado de manera constante a lo largo
del afio de competencias, ya que es la unica forma real de observar su desarrollo tanto
deportivo como personal; segun concepto de entrenadores de patinaje de carreras la
Flexibilidad es un componente primordial para el desarrollo de las capacidades tanto
técnicas como fisicas en el patinador de carreras; pero en la bibliografia en complicado
encontrar una bateria de test que permita de forma especifica evaluar al patinador y mas en
esta capacidad tan importante como es la flexibilidad. Este estudio de investigacion,
apoyado en test propuestos desde la fisioterapia pretende verificar la evolucion de esta
variable en nifios patinadores a lo largo de 12 semanas, teniendo en cuenta que no se hara
ningun tipo de trabajo especifico de la variable flexibilidad, lo que indica que el

entrenamiento diario sera el planificado normalmente.

La propuesta de este estudio es analizar la variaciones de la Movilidad Articular (MA), las
Retracciones Musculares (RM), a lo largo de 12 semanas que corresponden al trabajo que
desarrolla la poblacién del estudio, con el fin de observar las variaciones de la Flexibilidad

en este tiempo de trabajo; teniendo en cuenta que no se planific6 de manera particular el
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entrenamiento de esta variable. Se empleo un programa de entrenamiento convencional

para el deporte del patinaje de carreras.

1.4 OBJETIVOS

1.4. 1 Objetivo General

Observar las variaciones de la Flexibilidad en nifios practicantes de patinaje de carreras por

medio de la evaluacion de la movilidad y de las retracciones musculares.

1.4.2 Objetivos Especificos

Valorar la movilidad y las retracciones musculares, en la poblacion objeto de estudio por

medio el test de Schober, test de Ely y test de Thomas.

Analizar los resultados del pre test y pos test sobre los indicadores de la flexibilidad de los

nifos de 7 a 11 afios del club correcaminos de la ciudad de San Gil.

Verificar cudl es el efecto que produce la rutina de entrenamiento del patinador de carreras

infantil sobre la flexibilidad.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

En la ciudad de Pamplona — Colombia, se desarroll6 el proceso de investigacion
denominado, METODOLOGIA GLOBAL COMO PROCESO DE ENSENANZA-
APRENDIZAJEY ENTRENAMIENTO DE LOS FUNDAMENTOS BASICOS
DEL PATINAJE EN EL PROCESO DE INICIACION DEPORTIVA (2009),
desarrollado por José Luis Vera, Rafael Enrique Lozano y Diana Andrea vera. Esta
investigacion presenta una metodologia especifica para la ensefianza de patinaje de
carreras, por medio de la metodologia global los autores presentan desde el calentamiento
como el entrenador debe organizar las sesiones de trabajo con la organizacién y
planificacion del entrenamiento, solicitando que en cada sesion se permita un momento de

evaluacion de cada variable que tenga que ver con la formacion del patinador de carreras.

A nivel regional en la Universidad de Pamplona, Toloza., J.G; desarroll6 la investigacion
titulada; Metodologia para el entrenamiento de la flexibilidad en deportistas
pertenecientes a la modalidad competitiva de futbol sala en la ciudad de Bucaramanga
— Santander; La propuesta fue cuantificar el impacto de los métodos de Stretching de los
Doctores Aaron Mattes y Bob Anderson como condicionantes en el entrenamiento
deportivo, aplicados a deportistas del futbol sala de la ciudad de Bucaramanga; con la

finalidad de corroborar cual de estos métodos presenta mayor incidencia en el desarrollo de
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la flexibilidad y saltabilidad. El estudio arrojo diferencias significativas para el método
Mattes, respectos del método de Bob Anderson. Este trabajo permite observar que la
evaluacion de flexibilidad de los deportistas es necesaria y se debe hacer de forma
permanente como es el caso de esta investigacion.

En Colombia, en la Universidad del Valle se presentd la investigacion titulada;
PROPUESTA METODOLOGICA PARA LA ENSENANZA DEL PATINAJE EN
NINOS DE 8 A 10 ANOS CON DEFICIENCIA VISUAL. Diego Alejandro Bertin. La
propuesta, esta dirigida a una poblacion con deficiencia visual, pero que debido a sus
condiciones de discapacidad, de acuerdo con los parametros establecidos por la
organizacion mundial de la salud (OMS, 2002) aun poseen caracteristicas fisicas, de
desempefio motriz y cognoscitivas fundamentales para la adaptacion de una disciplina
deportiva como el patinaje. La propuesta basica de ensefianza esta basada en una revision
bibliografica de la literatura comprometida, especialmente, sobre temas fundamentales que
favorecieron la construccion de un plan de trabajo por niveles y métodos. Dicha revision
literaria a manera de monografia, tiene el insumo tedrico pertinente sobre elementos
generales pertenecientes a la poblacion con deficiencia visual, asi como lo referente con el
deporte adaptado y sus caracteristicas las cuales sirvieron como fundamento de la

propuesta.

En Villavicencio, Rubiel Barrera y Jhon Ramirez Villada, desarrollaron la investigacion;
EL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL Y SU INCIDENCIA EN EL PATINAJE DE
CARRERAS EN DEPORTISTAS 9 - 11 ANOS DELA CIUDAD DE

VILLAVICENCIO. (2010) La presente investigacion plantea como objetivo el determinar
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los efectos que genera un programa de entrenamiento funcional en las capacidades
condicionales del patinaje de carreras en deportistas 9 - 11 afios, no sélo por los posibles
aportes que brinde a la preparacion fisica en estas edades, también por la esencia ludica y
jugada que brinda el modelo basado en entrenamiento funcional. Se evaluaron la fuerza y la
velocidad el patinador; similar a la propuesta esta investigacién que en este caso pretende
evaluar la Flexibilidad. Permite observa la importante de la evaluacion constante en

patinadores de estas edades.

Zapata Arango Andrés; desarrolld LA PROPUESTA METODOLOGICA 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 (CAF) Y DEPORTISTAS DE LAS
EMPRESAS PUBLICAS DE MEDELLIN E.S.P. (2006). Hoy en dia aln existe gran
desconfianza en diversas areas deportivas, en lo que se refiere a su entrenamiento y, sobre
todo, en aquellas disciplinas que la han adoptado, todavia no le dedican el tiempo de
entrenamiento que ésta realmente merece; mas triste aln, es que en estos tiempos todavia
escuchamos por los pasillos de los clubes e instituciones deportivas a algunos entrenadores
exclamar “No pierdan tanto tiempo realizando esos ejercicios y empiecen a entrenar en
serio”, como si el entrenamiento de la flexibilidad fuera una pérdida total de tiempo.
Realmente es terriblemente la falta de flexibilidad que poseen la mayoria de los futbolistas
(ejemplificando este deporte por ser el que mas simpatizantes y seguidores posee), nos
debemos preguntar, acaso los entrenadores y preparadores fisicos de futbol ¢no son

conscientes de que, cuanto mayor nivel de flexibilidad posee un futbolista menor
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posibilidad de lesionarse tendrd? EI deporte recreativo, el cual cuenta con mayor cantidad
de adeptos que cualquier otro deporte, por ser practicado por el grueso de la poblacion,
podemos decir que la flexibilidad logra aumentar la calidad de vida en las personas no
deportistas, por lo cual debemos entender que esta cualidad fisica logra beneficios tanto en
individuos deportistas como asi también en no deportistas. Si bien los deportistas entrenan
poco la flexibilidad, peor aun es el caso de los no deportistas, ya que la entrenan en
muchisima menor medida. Esta investigacion nos permite verificar la importancia del
control sobre la flexibilidad en todos los momentos de la vida de los deportistas, y da base

para que esta propuesta pretenda valorar la Flexibilidad en nifios patinadores.

Internacionalmente aparecen estudios como el de Power, Behm, Cahill, Carrol y Young
(2004) sobre el EFECTO AGUDO DEL ESTIRAMIENTO ESTATICO, en el cual no
encontraron pérdidas significativas de fuerza maxima isométrica en el masculo cuédriceps
de la extremidad inferior dominante, en el grupo experimental en el pos test, tras el
estiramiento y después de 30 min de descanso. En cambio, si encontraron pérdidas
significativas después de un periodo de 60, 90 y 120 min respectivamente. En referencia a
la capacidad salto, estos autores constataron que tanto la altura en el Drop Jump como en el
Squat Jump disminuyd durante el periodo de evaluacion pos test tras el estiramiento
estatico aunque no de forma significativa en ninguno de los dos saltos. Igualmente, en el
grupo de control después de 18 min de reposo, no se encontrd6 cambios significativos con

respecto al grupo experimental en el rendimiento de fuerza y capacidad de salto.
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Otros estudios como el de X. BORRAS , A. COMELLA , F. MARIN , R. R.
COMELLA , E. CIRERA. DESARROLLANDO UNA COMPARACION ENTRE LA
VIDEOGRAFIA Y EL METODO SIT AND REACH PARA LA VALORACION DE
LA FLEXIBILIDAD ISQUIOTIBIAL EN DEPORTISTAS ESCOLARES. (2007).
Existen diferentes test para evaluar la flexibilidad articular. El objetivo de este estudio era
el de comparar el test de sit and reach y el de goniometria de la rodilla en extension,
mediante videografia para la valoracion de la flexibilidad isquiotibial en una muestra de
139 deportistas escolares, de edades comprendidas entre los 7 y los 16 afios. El coeficiente
de Kappa muestra una concordancia muy debil entre las dos pruebas (0,022 (1.C. 95% -0,07
— 0,12)). Demostrando que el sit and reach no es un test valido para la evaluacion de la
flexibilidad isquiotibial. No hemos encontrado ningun articulo en la bibliografia que
comparen las dos metodologias utilizadas. En nuestro caso, hemos encontrado una
concordancia debil demostrando que el sit and reach no es un método valido para la
evaluacion de la flexibilidad isquiotibial. La informacion obtenida de este estudio es muy
valiosa para la investigacion en cuestion ya que permite evidenciar que en el medio del
patinaje de carreras esta ausente un protocolo de evaluacion que en realidad mida lo que se

quiere medir, y mas en la variable Flexibilidad.

De la misma forma en la investigacion de Pablo Alberto Esper Di Cesare; EL
ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD MUSCULAR EN LAS DIVISIONES
FORMATIVAS DE BALONCESTO (2000); nos deja observar aunque es en otro deporte
la deficiencia que hay en cuanto a procesos de evaluacién de la Flexibilidad no sélo en el

Patinaje de Carreras. Dentro de la gran cantidad de bibliografia existente en el mundo del
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baloncesto dedicada al entrenamiento de las capacidades fisicas de los jugadores de
divisiones de base e, incluso, de divisiones de elite, el espacio dedicado a la flexibilidad
muscular y la movilidad articular, es minimo con el que se dedica al desarrollo de la
resistencia, de la velocidad, de la potencia, de la fuerza y del salto. La flexibilidad muscular
es de gran importancia en el desarrollo de las actividades pliométricas para el desarrollo del
salto, en el mejoramiento de la velocidad de reaccion y de traslacion y, algo fundamental,
en la disminucion de lesiones musculares que se van a repetir a lo largo de la vida deportiva
del jugador por no haber desarrollado esta cualidad en su etapa de formacion. Uno de los
motivos principales, a nuestro entender, de la poca importancia que se le dedica en los
entrenamientos y en la bibliografia a esta cualidad, es el desconocimiento de las técnicas
correctas a emplear en las diferentes etapas por parte de los entrenadores, por un lado v, el
poco placer y muchas veces molestia que provoca el entrenamiento de la flexibilidad
muscular.

Alejandro Robles, Mercedes Vernetta, Jesis LoOpez Bedoya; publicaron EL
ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD CON EL METODO MATTES. (2008).
Esta investigacion ofrece bases tedricas de definiciones, técnicas y estudios experimentales.
En cuanto a la definicién del método Mattes, consideraron oportuno aclarar el significado
exacto de los términos método y técnica dentro de la flexibilidad como cualidad fisica,
debido a la confusion terminoldgica existente sobre ambos vocablos, los cuales han sido
utilizados indistintamente a lo largo de toda la literatura especifica. Un método de
estiramiento se compone de unos patrones de movimiento y de unas técnicas de

estiramiento (\Voss, lonta & Meyers, 2004).
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ESTUDIO DE LA METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA
FLEXIBILIDAD EN LOS DEPORTISTAS DE 7 Y 8 ANOS EN LAS DISCIPLINAS
DE JUDO, TAE KWON DO, PATINAJE, ATLETISMO Y GIMNASIA QUE
PRACTICAN EN EL COMPLEJO DEPORTIVO DEL ESTADIO OLIMPICO
“CIUDAD DE IBARRA” EN EL ANO 2011 - 2012. La propuesta fue establecer la
metodologia que utilizan los entrenadores para el desarrollo de la flexibilidad en los
deportistas de 7 y 8 afios en las 4 disciplinas de Atletismo, Judo, Tae Kwon Do, Patinaje y
Gimnasia que practican en el Complejo Deportivo del Estadio Olimpico “Ciudad de Ibarra”
en el afio 2011 — 2012. EIl analisis de esta metodologia permite observa cuales son lo
momentos de medicidn de todas las variables fisicas que solicitan los nifios para la practica
de estos deportes. De esta forma, corrobora que el objeto de la actual investigacion es
determinante pues el control de la variable Flexibilidad en nifios patinadores favorece su

desarrollo tanto deportivo como personal.

ACUTE EFFECT OF STRETCHING ON SPRINT IN HONOUR DIVISION
SOCCER PLAYERS. (2010) Francisco Ayala Rodriguez, Pilar Sainz de Baranda
Andujar Universidad Cato6lica San Antonio de Murcia. Espafia. En esta investigacion se
valoro el efecto agudo del estiramiento sobre el rendimiento en la flexion maxima de tronco
y sprint de 10 y 30 metros en jugadores de fatbol de divisién de honor. Se realizd un
estudio aleatorio controlado de medidas repetidas, en el que participaron 28 varones
jugadores de futbol (edad 17,6 + 0,8 afios; peso 71,96 + 7,9 kg; talla 177,66 + 5,85 cm).
Todos los sujetos fueron aleatoriamente distribuidos en 3 grupos: estiramientos estaticos-

pasivos (n=9), estiramientos estaticos-activos (n=11) y estiramientos dinamicos (n=8).
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Todos los grupos realizaron un calentamiento estandar de 10 minutos de carrera, seguido de
la valoracion de la flexion maxima de tronco y del tiempo en el sprint de 10 y 30 metros
parado y lanzado. Estas pruebas de valoracion fueron repetidas después de que cada sujeto
completase la rutina de estiramientos que previamente le fue asignada. Todos los grupos
consiguieron un aumento de la distancia alcanzada en la flexion de tronco (p<0.05), sin
embargo, tan solo el grupo de estiramientos dindmicos no mostré un descenso en el
rendimiento del sprint en cualquiera de sus variantes analizadas (p>0.05). Por ello se reco
mienda la realizacion de estiramientos dindmicos como parte fundamental del

calentamiento previo a una actuacion deportiva.

ACUTE EFFECTS ON JUMPING CAPACITY OF ACTIVE ISOLATED
STRETCHING TECHNIQUE AND OF REPOSE WHILE SITTING. (2015) Jesus
Lopez-Bedoya, Leopoldo Ariza-Vargas, Alejandro Robles-Fuentes, Mercedes Vernetta-
Santana. El objetivo de este estudio fue analizar el efecto agudo de la técnica de
estiramiento active isolated stretching (AIS) y el efecto del reposo en sedestacion sobre la
altura de salto registrada mediante el test Squat Jump (SJ) y Counter Movement Jump
(CMJ). Un total de 22 varones con un rango de edad entre 21 y 24 afios (edad 22,9 + 2,03
afios; masa corporal 69,7 + 5,60 kg; altura 173,6 + 7,37cm) completaron el estudio. Se
utiliz6 un disefio intragrupo pretest-postest con dos situaciones experimentales
(estiramiento y reposo en sedestacion). A los sujetos del grupo de estiramiento se les evalu6
la altura de salto en SJ y CMJ antes e inmediatamente después de aplicar el AIS (15 s
después) en el cuadriceps femoral y triceps sural en una Unica sesion de entrenamiento. Se

realizaron 4 series de 12 repeticiones alternando la extremidad inferior izquierda y derecha
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con el siguiente orden: triceps sural derecho, triceps sural izquierdo, cuédriceps femoral
derecho y cuadriceps femoral izquierdo. El tiempo de estiramiento total de cada grupo
muscular fue de 96 s, con un tiempo total de trabajo de aproximadamente 15 min. A los
sujetos del grupo de reposo se les evalud la altura de salto en SJ y CMJ antes e inme
diatamente después de un reposo en sedestacion de 15 min. Tras la aplicacion de AlS, los
resultados mostraron pérdidas agudas de altura de salto de 2,14 cm (-7,13%) en SJ y de
2,65 cm (-7,22%) en CMJ. Después del repo- so, las pérdidas producidas en la altura
registrada fueron de 1,90 cm (-6,41%) en SJ y de 2,38 cm (-6,46%) en CMJ. Por tanto, la
utilizacion de un protocolo de estiramientos utilizando la técnica del AIS o de un periodo

de reposo en sedestacion influye de forma negativa en la capacidad de salto.
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2.2 MARCO TEORICO

2.2.1 Definicion: Basados en la publicacion de Ramon., G; la flexibilidad ha sido definida
como movilidad segun Dietrich (1988), es decir, la capacidad del hombre para ejecutar
movimientos con una gran amplitud de oscilaciones. Segin Donskoi y Zatsiorski (1988) , la
flexibilidad es la capacidad de ejecutar movimientos con una gran amplitud. El término
aplicado a las articulaciones se cambia por movilidad. Para Alter (1990), la flexibilidad es
la amplitud de movimiento disponible en una articulacién o grupo de articulaciones. La
flexibilidad es especifica para cada articulacion, no encontrandose indices aislados de
flexibilidad. Un buen indice de flexibilidad de hombro no indica un buen indice de

flexibilidad del tobillo.

2.2.2. TIPOS DE FLEXIBILIDAD

Para Dietrich, Donskoi-Zatsiorski y Halter, existen dos tipos de flexibilidad:

* La flexibilidad activa : que es la capacidad de ejecutar movimientos en una articulacion

dada por intermedio de las fuerzas musculares internas.

* La flexibilidad pasiva : es la amplitud articular que se logra por la intervencion de

fuerzas externas.

La diferencia entre las dos se denomina déficit de la flexibilidad activa, el cual esta

determinado por la magnitud de la fuerza de traccidén que puede desarrollar el masculo.
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2.2.3 EL TEJIDO CONECTIVO COMO LIMITANTE DE LA FLEXIBILIDAD.

Cuando se habla de tejido conectivo se refiere a las estructuras que confieren al cuerpo su
forma y su contextura. A menudo se aplica a tejidos como el hueso, tendones, aponeurosis
y capsulas articulares, pero también forma parte de las paredes de los grandes vasos, los
6rganos internos, porque de alguna manera todos los 6rganos tienen algin elemento

conectivo que no solo le confiere la forma sino que contribuye a su funcion mecanica.

En la mayoria de los tejidos conectivos, el colageno es un componente estructural
primordial. Es la proteina mas abundante en el reino animal, constituyendo la tercera parte
del total de proteinas de los vertebrados superiores. En el hueso del hombre representa el

93% de la material organico.

La organizacion del colageno es analoga a la del musculo. El colageno en un tenddn esta
dispuesto en haces ondulados Ilamados fasciculos. El diametro de cada fasciculo varia de
50 a 300 micras. A su vez, el fasciculo estd compuesto de haces de fibrillas, cada una de las
cuales tiene un diametro aproximado de 500 a 5000 Amstrongs (A), De la misma manera,
las fibrillas estan compuestas de subfibrillas colagenas, cada un con un diametro de 100 a
200 A. Cada subfibrilla estd compuesta de haces de microfibrillas o filamentos de colageno,

cada uno con un didmetro aproximado de 35 A.

Las microfibrillas colagenas estdn compuestas de moléculas de colageno, espaciadas y
superpuestas regularmente, unidades analogas a los sarcoémeros del masculo. A su vez, las
moléculas de colageno estan formadas por espirales de aminoécidos, de 2800 A de longitud

y 15 A de didmetro. Se alinean en forma paralela con una superposicién de un cuarto de su
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longitud. Esta superposicion le confiere una estriacion caracteristica, que va desde 600 a

700 A, segun la fuente y el grado de hidratacion.

La molécula de colageno es una triple cadena helicoidal rigida. De las tres cadenas, dos son
idénticas (las alfa 1) y la tercera es distinta (alfa 2). Las tres cadenas estan unidas mediante
puentes de Hidrogeno que forman enlaces cruzados. Estos enlaces intermoleculares
cruzados entre cadenas y subfibrillas es el factor que le confiere la gran resistencia a la
tension que posee la molécula de colageno. Segun Alexander (1973), entre mas enlaces
cruzados y/o mas corta la longitud entre los enlaces cruzados, mayor sera la resistencia al

gstiramiento.

La elastina es el principal componente del tejido elastico pero también hace parte de las
capsulas articulares, del cartilago, del sarcolema muscular, entre otros, de forma que se

puede encontrar entremezclado con el tejido conectivo.

Las fibras elasticas compuestas solo de elastina, desempefian una variedad de funciones,
incluyendo la difusion de la tension que se origina en puntos aislados, aumentando la
coordinacion de los movimientos de las partes del cuerpo, conservando la energia para el
mantenimiento del tono durante la relajacion de los elementos musculares, brindando una
defensa contra las fuerzas excesivas y ayudando a los 6rganos a recuperar su configuracion

normal una vez que han cesado todas las fuerzas (Jenkins & Little, 1974).

Las fibras elasticas con comparadas habitualmente con las fibras colagenas, debido a que
ambas estan estrechamente vinculadas, al punto de que pueden contener fibras colageno

dentro de su estructura. Las fibras elasticas son homogéneas Opticamente. Ademas, son
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altamente refractiles y casi isotrdpicas. Al microscopio electrénico, dan la imagen de un

cordel enrollado, con ausencia de estructura periodica.

Se considera que las fibras elasticas estdn compuestas de una red de cadenas
accidentalmente enroscadas y que probablemente estdn unidas por enlaces covalentes y
cruzados. Sin embargo, las fuerzas intercadena no-covalentes son consideradas débiles y se
cree que los mismos enlaces cruzados estan muy espaciados (Weiss & Greer, 1977). Por
consiguiente, los enlaces cruzados elasticos no integran los bloques estructurales en una

unidad resistente similar a las fibras de colageno.

La elastina es el componente fundamental del tejido eléstico. Es una estructura compleja
compuesta de aminoacidos hidropdlicos no polares, con poca hidroxiprolina y nada de
hidroxilisina. Asi mismo, la elastina es la Gnica que contiene desmosina e isodesmosina,
que actuan como enlaces cruzados y covalentes dentro de las cadenas polipeptidicas y entre
ellas. Al igual que el colageno, casi un tercio de los residuos de la elastina lo constituyen la

glicina y cerca de un 11%,la prolina .

Las fibras elasticas ceden facilmente al estiramiento pero recuperan su longitud original una
vez cesa la fuerza deformante (hecho que diferencia los materiales eldsticos de los
materiales plasticos, ya que en estos Gltimos la longitud inicial nose recupera luego de que
cesa la fuerza deformante ). Solamente cuando las fibras elasticas son estiradas hasta casi el
150% de su longitud de reposo llegan a alcanzar su punto de ruptura; para lograrlo se

requiere de una fuerza de solo 20 a 30 Kg/cm (Bloom & Faawcet, 1975).

Las fibras elasticas ceden facilmente al estiramiento porque, al estar compuestas de cadenas
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espirales en forma aleatoria, unidas solo por enlaces covalentes, estos enlacen solo imponen
una restriccion débil. Como resultado, una fuerza unidireccional minima puede producir un
alargamiento extenso de las cadenas, antes de que los enlaces cruzados puedan originar

restricciones (Akenson, Amiel & Woo, 1980) Daonatelli & Owens-Burkhart, 1981).

Como resultado del envejecimiento, las fibras elasticas pierden su elasticidad por
deformaciones como la fragmentacién, la calcificacién y otras mineralizaciones, aumento
de los enlaces cruzados por incremento de la desmosina, isodesmosina y de la
lisinonorlencina, y por aumento de los GAGs como el condroitin sulfato B, queratan
sulfato, conjunto que le confiere mayor rigidez a la elastina (Bick, 1961; Gosline, 1976;

Scuber & Hamerman, 1968).

2.2.4 COMPOSICION DE TEJIDOS CONECTIVOS ESPECIALES

Los tendones son los elementos que permiten la union de los masculos a los huesos, a los
cuales transmiten la tension generada. Los tendones estdn compuestos de tejido conectivo,
especificamente de fibras colagenas paralelas, densamente agrupadas siendo por tal motivo
inelastico, es decir, indeformable. Esto hecho garantiza que los mas minimos movimientos
generados por la contraccion muscular puedan ser transmitidos a la estructura 6sea y de esta

manera se garantiza un movimiento fino y coordinado.

Johns y Wright (1962) determinaron que los tendones proporcionan casi el 10% de la
resistencia total al movimiento. En el tenddn, una tension del 4% es considerada como
especialmente significativa y corresponde al limite de reversibilidad y de elasticidad (Crisp,

1972). En este punto, las ondulaciones de la superficie del tendon desaparecen vy, si el
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estiramiento continla, puede provocar su ruptura.

Por otra parte, los ligamentos son estructuras de tejido conectivo que unen los huesos entre
si. Por consiguiente, al contrario de los tendones, unen dos elementos rigidos como lo son
los huesos. Su funcion fundamental es mantener las relaciones de las estructuras 6sea que

unen. Si se deteriora el ligamento, también se deteriora la funcién articular .

Los ligamentos se encuentran diferentes formas: cuerdas, fajas o laminas. Estan
compuestos de fibras colagenas dispuestas con menor regularidad que los ligamentos, pero
estrechamente relacionadas, pero a diferencia de los tendones, los ligamentos poseen fibras
elasticas dentro de su estructura, hecho que garantiza la adaptabilidad y flexibilidad que
debe poseer una articulacion para su libertad de movimientos, pero de la misma manera son
fuertes y resistentes por las fibras de coladgeno. Algunos ligamentos contienen mayor
cantidad de tejido elastico como el ligamento amarillo de la columna vertebral, hecho que
varia su funcién en el sentido de que serd un ligamento que permite una gran movilidad

pero que no soporta tensiones por su escaso contenido de colageno.

Los ligamentos y la cépsula articular aportan casi el 47% de la resistencia total al
movimiento (Johns & Wright, 1962). En consecuencia, son sumamente significativos en la

determinacion de la amplitud maxima del movimiento articular.

Existe otro componente importante que son las fascias; la palabra fascia significa haz o
faja, y se usa para describir las estructuras conectivas fibrosas que no reciben una
denominacion especifica. Las fascias varian en grosor y densidad de acuerdo con las

demandas funcionales, presentandose habitualmente en forma de laminas membranosas.
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Las laminas que encierran todo el musculo se denominan epimisio; las que envuelven los
fasciculos se denominan perimisio; las que rodean cada fibra, endomisio y por ultimo esta
el sarcolema, que es la ldmina que envuelve el sarcomero. Es desde esta red de tejido

conectivo que se origina en los masculos la elasticidad latente o la resistencia a la tension.

El tejido conectivo constituye mas del 30% de la masa muscular. Durante un movimiento
pasivo, la cantidad total de fascia de un musculo representa el 41% de la resistencia total al

estiramiento (Johns & Wright, 1962).

2.2.5. FACTORES LIMITANTES DE LA FLEXIBILIDAD.

Cuando un sarcomero es estirado hasta el punto de ruptura, este puede alcanzar
aproximadamente 3.60 micras. La longitud en el cual se pueden establecer uniones entre la
actina y la miosina, la longitud es de 3.50 micras. Si la longitud promedio del sarcomero en
reposo es de 2.30 micras, el musculo es capaz de aumentar su longitud en 1.20 micras

(3.50-2.30), aumento que representa el 50% de estiramiento de la longitud de reposo.

En el desequilibrio muscular, los musculos con demasiado tono (hipertonicos) o débiles
(hipotdnicos) ocasionan en los muasculos antagdnicos contracciones o debilidades que

bloguean el rango normal de movimiento.

En el control muscular, algunas habilidades motrices complejas solo pueden ser ejecutadas
con la adecuada combinacién de todos los componentes de la habilidad y aptitud fisica

requeridos.

En el envejecimiento, por pérdida progresiva de la masa muscular (Grob, 1983) unida a la
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inactividad.

La inmovilizacién; cuando se inmoviliza un musculo en extensién, el numero de
sarcomeros aumenta y cuando se inmoviliza en flexion se disminuye el nimero de
sarcomeros (Tabaray, 1972). Cuando se retira el yeso, la longitud del masculo vuelve a ser
la inicial y funcional requerida (Goldspink, Tabaray, 1974). La cantidad de sarcomeros no
parece estar controlada por influencia neuronal, sino mas bien parece ser una respuesta
miogénica a la cantidad de tension pasiva a la cual el musculo esta sometido (Goldspink,
Tabaray, 1974). Independiente de la pérdida de sarcomero asociada a las inmovilizaciones
en flexion, el masculo pierde masa muscular y gana tejido conectivo, lo que reduce la
extensibilidad del musculo. Esta pérdida de la extensibilidad es un mecanismo de seguridad

que protege al masculo de un subestiramiento brusco (Goldspink, 1976).

En los huesos se produce un desarrollo longitudinal, conjuntamente con los tejidos blandos
como el masculo y el tendén. No obstante, durante los periodos de crecimiento rapido
puede existir un incremento de la tensiébn en el masculo-tendon alrededor de las
articulaciones y una pérdida de la flexibilidad debida a que el desarrollo de los huesos es
mucho mas rapido que el estiramiento de los huesos (Kendal & Kendal, 1948; Leard, 1984;
Micheli, 1983). Por lo tanto, la flexibilidad es una condicién que se pueden empezar a
perder desde los 6 o 7 afios, motivo por el cual se debe entrenar para mantener las

articulaciones moviles y asi evitar lesiones.

La evidencia actual indica que la flexibilidad puede ser desarrollada a cualquier edad

mediante entrenamiento adecuado. Sin embargo, la velocidad de avance no seria la misma a
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cualquier edad lo mismo que el potencial de movimiento a lograr. Es decir, entre mas tarde
se inicie el entrenamiento de la flexibilidad, menor serd la posibilidad de una mejora

completa.

La evidencia indica que, como regla general, las mujeres son mas flexibles que los
hombres. Si bien se carece de pruebas concluyentes sobre este efecto, parece ser que
existen diferencias anatémicas que explican y funcionales que explican las diferencias. La
mujer esta disefiada para una mayor amplitud de movimiento, especialmente en la region
pélvica : caderas mas amplias y menor tono muscular. Corbin (1973) sugiere que las nifias
tienen mayor potencial para la flexibilidad por su menor altura del centro de masa y menor
longitud de las piernas. Corbin y Noble (1980) sigieren que las diferencias de actividad
regular entre sexos también puede explicar la diferencia de flexibilidad entre ambos

SEXO0S.

En la proporcién corporal, superficie corporal, piel y peso, se han hecho numerosos intentos
por relacionar estos factores con la flexibilidad, pero sus resultados han sido inconsistentes.
Lo que se ha aceptado es que la flexibilidad es especifica (Dickenson, 1968; Harris, 1969),
es decir depende de la musculatura, de la estructura 6sea y del tejido conectivo que rodea la
articulacion. Este hecho hace que no exista un indice Unico que mida la flexibilidad del

cuerpo.

Por otra parte, la viscosidad es definida como la resistencia a la fluidez, o , como una fuerza
manifiesta que previene que los fluidos se derramen facilmente. El tejido conectivo y

viscosidad muscular podrian ser responsables del movimiento restrictivo ( Leighton, 1960).
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Primero, se sabe que la temperatura tiene un efecto inverso sobre la viscosidad; es decir,
cuando aumenta la temperatura de los tejidos del cuerpo, decrece la viscosidad del tejido y
viceversa. Segundo, esa viscosidad reducida mejora de modo significativo la relajacion
viscosa en los tejidos colagenos ( Sapega et al, 1981). EI mecanismo especifico es ain
desconocido. Mason et al (1963) y Rigby et al (1969) entre otros, han sugerido que el
enlace intermolecular resulta parcialmente desestabilizado, intensificando las propiedades
de flujo viscoso del colageno. Tercero, esto confiere menos resistencia al movimiento y se

traduce en un aumento de la flexibilidad.

Probablemente el método mas cominmente utilizado para elevar la temperatura del cuerpo
y reducir la viscosidad del tejido es el empleo de ejercicio de calentamiento. Otros métodos
incluyen el uso de compresas calientes, duchas calientes, diatermia, ultrasonido y masaje.

La viscosidad no tiene efectos a largo plazo sobre la flexibilidad (Aten & Knigt, 1978 ).

2.2.6. EL PRINCIPIO DEL SOBRESTIRAMIENTO :

Doherty (1971) sugiere que si se acepta la palabra sobrecarga como relacionada a la
resistencia estructural en los masculos, luego, el sobreestiramiento debe ser admisible en el
entrenamiento de la flexibilidad. El principio de sobreestiramiento puede ser definido como
el principio fisiolégico del cual depende el desarrollo de la flexibilidad. Implica que cuando
una persona es estimulada en forma regular por medio de un programa progresivamente
intensivo de sobreestiramiento, el cuerpo responderd con una capacidad aumentada de
estiramiento. ElI aumento de la flexibilidad se logra mediante la implementacion de un

movimiento que supera la amplitud de movimiento posible existente (Jones, 1975). La
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mayoria de los programas recomiendan un estiramiento de 6 a 12 segundos de duracion.

Tal como fue propuesto por Wallis y Logan (1964), la fuerza, la resistencia y la flexibilidad
deberian estar basados en el principio de adaptacion especifica a las demandas impuestas.
Esto es, uno deberia estirar a una velocidad no menor al 75% de la velocidad méxima a
través del plano exacto de movimiento, amplitud de movimiento y en los &ngulos

articulares precisos utilizados durante un movimiento en particular.

Para llevar a cabo un buen plan de entrenamiento se debe tener presente; el conocimiento
de las limitaciones articulares, principios del estiramiento, aplicacion del principio de

sobreestiramiento, los reflejos medulares y los métodos de estiramiento.

2.2.7. TIPOS Y VARIEDADES DE ESTIRAMIENTO

Balistico : normalmente esta asociado a movimientos de balanceo, saltos, rebotes o

ritmicos. Otros términos son : estiramiento isoténico, dindmico, cinético o rapido.

Estatico : implica el empleo de una posicion que es mantenida y que puede ser 0 no

repetido.

« Pasivo : el individuo no realiza contracciones musculares y el movimiento es producido

por un agente externo, que puede ser un compafiero o un equipo especial.

« Pasivo- activo : el estiramiento es realizado por un agente externo y después el individuo

intenta mantener la posicion mediante contraccidn isométrica.

 Activo-asistido : el movimiento es realizado por la contraccion voluntaria de la
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musculatura, pero el movimiento completo se realiza con ayuda del compariero.

« Activo : es efectuado por la contraccion muscular del individuo, sin ayuda.

2.3. EFECTO AGUDO O A CORTO PLAZO DEL ESTIRAMIENTO SOBRE

PRUEBAS FUNCIONALES

En los ultimos afios se ha producido un aumento importante del nimero de estudios
cientificos que analizan el efecto agudo del estiramiento en test “funcionales”, como son el
tiempo en el sprint parado y lanzado (Ayala y Sainz de Baranda, 2010; Faigenbaum et al.,
2006; Fletcher y Jones 2004; Little y Williams, 2006; Vetter, 2007), circuitos de agilidad y
coordinacion (Faigenbaum et al., 2006; Little y Williams, 2006; Mc- Millian et al., 2006;
Sainz de Baranda y Ayala, 2010), lanzamientos (Faigenbaum et al., 2006; McMillian et al.,
2006) e incluso pruebas de estabilidad (Costa, Gra- ves, Whitehurst y Jacobs, 2009) y

velocidad de gestos técnicos (Knudson, Noffal, Bahamonde, Bauer y Blac- kwell, 2004).

Todos estos estudios pretenden dar una validez méas ecoldgica (aplicable a contextos fisico-
deportivos) a los resultados obtenidos en estudios previos, ya que la capacidad de los
dispositivos empleados afios atras para el analisis de la funcion muscular esta muy limitada
a la hora de reflejar cambios reales sobre el rendimiento deportivo debido a la escasa

especificidad de las acciones solicitadas (Murphy y Wilson, 1997).

De forma generalizada, los trabajos que analizan el efecto agudo de las rutinas de
estiramiento dindmicas sugieren un aumento del rendimiento en todos los test funcionales

utilizados (Faigenbaum et al., 2006; Little y Williams, 2006; Fletcher y Jones, 2004;
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McMillian et al., 2006). Asi, Little y Williams (2006) y Fletcher y Jo- nes (2004)
observaron un descenso significativo en el tiempo empleado en el sprint de 10 y 20 metros
respectivamente tras incorporar una rutina de estiramientos dinamicos al calentamiento.
Ademaés, McMillian et al. (2006) y Faigenbaum et al. (2006) informaron de aumentos
significativos en la distancia alcanzada en el lanzamiento de balén medicinal al realizar

estiramientos dinamicos.

Por su parte, los estudios que analizan el impacto de las rutinas de estiramiento estatico
sobre el rendimiento en estos test funcionales informan de resultados contradictorios. Por
un lado, parece no existir efecto negativo sobre el rendimiento en circuitos de agilidad y
coordinacion (Faigenbaum et al., 2006; Little y Williams, 2006; McMillian et al., 2006;

Sainz de Baranda y Ayala, 2010).

Estudios realizados demuestran que el incremento en el rango articular posterior a las
técnicas de elongacion, se debe a que estas disminuyen la viscoelasticidad del musculo, y a
la vez aumenta la compliance o distensibilidad de éste (Fowles, J., Sale, D., 2000; Shrier, I.,

1999).

La compliance se define como el reciproco de la rigidez (stiffness); matematicamente es
igual al cambio de la longitud que ocurre en un tejido, dividido por la fuerza aplicada para

alcanzar el cambio de longitud (Shrier, 1., 2002).

Cuando hablamos de la viscoelasticidad del mdsculo nos referimos a la presencia de un
comportamiento elastico y a la vez un comportamiento viscoso, ambos tienen influencia

sobre la resistencia pasiva que el tejido presenta.
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El concepto eléstico hace relacion con una propiedad del tejido muscular en el cual, al
presentar un cambio de longitud para una fuerza dada, éste volvera a la longitud original
inmediatamente después del cese de la fuerza; este efecto no es dependiente del tiempo,
contrariamente a lo que ocurre con las sustancias viscosas, que presentan fluido y
movimiento dependientes del tiempo. En una deformacion plastica en cambio, el material o

tejido se mantiene deformado permanentemente incluso después del cese de la tensién.

El comportamiento viscoso por su parte, experimentalmente produce lo que es llamado el
deslizamiento o ‘“creep” que es una de las propiedades viscosas del musculo, este
deslizamiento se produce si la fuerza o tension se mantiene constante en un tejido, el cual
va progresivamente aumentando de longitud. Otra propiedad viscosa es la denominada
“relajacion por estrés” en la cual la tension del tejido disminuye cuando la longitud de este
se mantiene constante (Hutton, S., 1992). Esta relajacion por estrés fue observada in vivo

en la musculatura isquiotibial por Magnusson et al. (1992).

La “histéresis” es el grado de relajacion que experimenta un tejido durante la deformacion y
el desplazamiento; si se exceden las limitaciones fisicas y mecanicas del tejido, se produce

una lesion (Prentice, W., 1997).

Los efectos a largo plazo de la elongacién o mejor dicho de un programa de entrenamiento
de la flexibilidad, han sido estudiados ampliamente por distintos investigadores, con la
dificultad intrinseca que conlleva evaluar y realizar un seguimiento a largo plazo de una

cualidad tan especifica y variable como lo es la flexibilidad.
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Segln Lugea (2004) EIl patinaje de carreras es un deporte de movimientos continuos
ciclicos que necesita de ciertas habilidades; éstas tienen una relacion con distintas
capacidades condicionales como fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad, y que a su vez
se conectan con caracteristicas antropométricas, cognitivo — sensoriales y fisico

condicionales.

El patinaje de velocidad sobre ruedas o patinaje de velocidad en linea es una de las
modalidades de mas rapido desarrollo en el patinaje competitivo mundial, por las
oportunidades que provee a los deportistas para superarse, ya que es un deporte que
demanda una alta preparacion fisica y mental; siendo por lo tanto un deporte aerobico ya
que requiere de ritmos constantes de oxigeno, al igual que se requiere una alta demanda
anaerdbica, por la necesidad de explosion en un momento dado en las pruebas cortas. En él
se combina fuerza, habilidad y resistencia. Siempre se acondicionan asi mismos para
resistir todo el recorrido rodando lo mas rapido posible, planeando estrategias que lo lleven

a cruzar la linea de meta en primer lugar.

Por sus caracteristicas de competicion es un deporte ciclico, por tener pruebas de velocidad
y resistencia; exige la combinacion perfecta entre mente y cuerpo, puesto que para su
desempefio es necesario una coordinacion sensorio-motriz, que compromete, desarrolla y
agudiza el sentido del equilibrio, asi como el manejo del espacio, factor de especial

importancia debido al riesgo mismo del deporte. Velasco J., (1994)
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Por lo tanto la evaluacion de la aptitud fisica y las diferentes intensidades de entrenamiento
por medio de distintos test se ha convertido en aspecto basico del entrenamiento moderno.

(Keskine et al. 1989).

Es un hecho conocido que los atletas de alto nivel utilizan en el entrenamiento diferentes
tipos de ejercicio para mejorar la aptitud fisica. Por ejemplo, los patinadores sobre ruedas y
sobre hielo realizan frecuentemente sesiones de entrenamiento en bicicleta y carrera como

entrenamiento sustitutivo o complementario al patinaje.

Este modelo posee gran alcance en cuanto a lo que se pretende lograr con el proceso de la
flexibilidad y la movilidad articular en las sesiones de entrenamiento, sin embargo debe
afiadirsele el trabajo conjunto de las capacidades fisicas que es uno de los componentes de
la preparacion del deportista para posibilitar la autoevaluacion de lo que se ha logrado y lo
que falta por alcanzar, mediante la interaccion de un deportista mas experto con otro con
menor nivel de competencia a través de la ayuda del entrenador para potenciar su
desarrollo. La aplicacién de la esencia de este modelo es indispensable al proceso de
entrenamiento, para que no pierda su efectividad, aportando mayor resultados al desarrollo

y perfeccionamiento de la técnica.

2.4 Flexibilidad en Patinadores de 7 a 11 afios
2.4.1 Movilidad articular. Es la posibilidad de movimiento de las articulaciones. Las
articulaciones son los centros del movimiento que hacen que el cuerpo tenga una mayor

resistencia a las posibles presiones o tracciones que se hagan sobre él. Todas las
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articulaciones van a tener unos limites naturales de movimiento que dependen de la propia
configuracion de los huesos, de los ligamentos y de la cépsula articular. La buena
movilidad de las articulaciones es un elemento importante de la salud general y de la
condicion fisica. De todos es conocido que la movilidad articular estd determinada
genéticamente, y segun Farfel (1979), depende de la forma y del comportamiento mecanico

de los huesos que componen la articulacion, al igual que de las superficies articulares.

2.4.2 Elasticidad muscular. Una de las propiedades del muasculo es la de recuperar su
forma después de haber sido deformado. A la variacion que sufre el musculo por la
aplicacion de una fuerza la llamaremos estiramiento. Si un estiramiento sobrepasa un
determinado limite aparecen las deformaciones o roturas. La capacidad de extension
depende de los musculos, de los tendones, de los ligamentos y de las capsulas articulares.
Por todo ello, con un trabajo de ejercicios de estiramiento, cualquier individuo estara en
mejores condiciones para realizar los movimientos deportivos y no deportivos con la mayor

eficacia y seguridad.

Segun Hurton (1972), se sabe que si no se realizan estiramientos, su defecto se manifestara
necesariamente al perfeccionar una especialidad deportiva en si. De la misma forma, que
una musculatura elastica aumenta la capacidad mecanica del musculo y permite aprovechar
mejor la energia mecéanica; asi mismo, una musculatura elastica es mas resistente a las
lesiones. Otra de las ventajas que Hurton (1972) identifica es que con los estiramientos
existe una posibilidad y capacidad de ensayar y perfeccionar con mayor rapidez las técnicas

deportivas.
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Para confirmar lo anterior Burke (1976), considera que la falta de flexibilidad normal
perturba la extension y cualidad de la realizacion, y puede ser responsable de trastornos
especificos. También considera que la disminucion de la flexibilidad que normalmente
acompafia al envejecimiento, es producida por la falta de mantenimiento del movimiento a
través de su amplitud completa.

En el estiramiento pasivo, como su nombre indica, el individuo no hace ninguna
contribucion o contraccion activa. EI movimiento es realizado por un agente externo
responsable del estiramiento. Este agente puede ser, 0 bien un compariero, o bien un equipo

especial como la traccion.

El estiramiento pasivo-activo es sdlo ligeramente diferente al estiramiento pasivo.
Inicialmente, el estiramiento es realizado por alguna fuerza externa. Después el individuo
intenta mantener la posicién mediante la contraccion isométrica de los musculos durante

varios segundos.
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2.5 HIPOTESIS

Ha: El programa de entrenamiento Convencional influye en el desarrollo de la flexibilidad

de los nifios de 7 a 11 afios del club correcaminos de la ciudad de san gil.

Ho: El programa de entrenamiento habitual no influye en el desarrollo de la flexibilidad de

los nifios de 7 a 11 afios del club correcaminos de la ciudad de san gil.

2.6 VARIABLES

2.6.1 Variable Independiente. El Programa convencional de entrenamiento

2.6.2 Variable Dependiente. La flexibilidad
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CAPITULO 11

3. DISENO METODOLOGICO

3.1 DISENO DE INVESTIGACION

La Investigacion Evaluativa es un tipo especial de investigacion aplicada cuya meta, a
diferencia de la investigacion basica, no es el descubrimiento del conocimiento. Poniendo
principalmente el énfasis en la utilidad, la investigacién evaluativa debe proporcionar
informacion para la planificacion del programa, su realizacion y su desarrollo. La
Investigacion Evaluativa asume tambien las particulares caracteristicas de la investigacion
aplicada, que permite que las predicciones se conviertan en un resultado de Ila
investigacion. Las recomendaciones que se hacen en los informes evaluativos son, por otra

parte, ejemplos de prediccion. (Suchman, 1967)

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

De orden cuantitativo, permitiendo examinar los datos de forma numérica, apoyados en la
estadistica. La metodologia cuantitativa exige claridad entre los elementos de investigacion,
desde donde se inicia hasta donde se termina, el abordaje de los datos es estatico y se le

asigna significado numérico. (Hernandez Sampieri, 2010).

3.3 POBLACION Y MUESTRA

3.3.1 POBLACION

91 Patinadores del Nivel de Iniciacion Deportiva de la Corporacién Deportiva
Correcaminos de la Ciudad de San Gil (n=91). Entre las edades de 4 afios a 14 afios con

una distribucion de 37 varones y 54 mujeres.
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3.3.2 MUESTRA

18 deportistas del nivel de iniciacién con edades comprendidas entre los 7 y los 12 afios en

el municipio de San Gil.

CLUB Integrantes Genero
Grupo A 18 nifios 13Mujeres
Correcaminos San Gil 5 hombres
Total 18 nifios 100%

Tabla 1. Caracteristicas de la Muestra

3.4 CRITERIOS DE INCLUSION:

- Ser perteneciente a la Corporacion Deportiva Correcaminos de la cuidad de San Gil —
Departamento de Santander.

- Ser nifio con edad comprendida entre los 7 y 12 afios.

- Ser fisicamente activo.

- Participar voluntariamente en el estudio y con el consentimiento de los padres o

acudientes.

3.5 CRITERIOS DE EXCLUSION:

Para establecer los efectos del programa de entrenamiento a lo largo del afio de
competencia sobre la flexibilidad, se escogio especificamente a los nifios pertenecientes a la
Corporacion Deportiva Correcaminos de la cuidad de San Gil — Departamento de

Santander.
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Todos los sujetos del programa fueron convocados para hacer parte del estudio; asi como
los factores que indirectamente podrian afectar en los resultados, y se excluyé a aquellos

sujetos que presentaron una de las siguientes condiciones:

1. Presentar alguna patologia.
2. Presentar alguna lesién muscular, 6sea o articular.
3. Practicar otro deporte de forma competitiva y regular.

4. No contar con el permiso de los padres o acudientes.

3.6 METODO Y TECNICAS PARA LA RECOLECCION DE LA INFORMACION

3.6.1 EVALUACION INICIAL

Se aplicaran los siguientes test o instrumentos de medicion:
- Consentimiento informado. (ver anexo n° 2).
- Composicion Corporal (No es variable de estudio de la investigacion)
- Test de Evaluacion de la Movilidad Articular.

- Test de Evaluacion de Retracciones Musculares.

3.6.2 Escenarios de la Investigacion
Tanto los entrenamientos como los procesos de evaluacion se desarrollaran en el

Patinédromo el Jovito de la Course de San Gil — Santander.
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3.6.3 Propuesta de Intervencion

A lo largo de 12 semanas se analizard la evolucion de la Flexibilidad de la poblacién en
estudio, manteniendo el habitual programa de entrenamiento planificado por el entrenador,
sin asignar trabajos especificos sobre la variable en estudio, y realizando un pre tes y un pos
tes, en donde se aplicard un protocolo para evaluar la Movilidad articular y Otro para
evaluar las Retracciones Musculares, contando con el apoyo de un Fisioterapeuta, un

Educador Fisico y los padres de familia de los nifios, siguiendo los siguientes parametros:

Para la evaluacion de Movilidad Articular; El examinador realiza estas mediciones
alineando determinadas piezas del instrumento de medicion, denominado goniometro, a lo
largo de los huesos inmediatamente proximales y distales de la articulacion que se va a
evaluar. La Goniometria puede resultar util, tanto para establecer una posicidn concreta en
gue se encuentra una articulacion, como para medir la amplitud total de movimiento que
puede efectuar la misma. La goniometria constituye una parte fundamental de la
exploracion detallada de las articulaciones y las partes blandas que las rodean.

Para la evaluacion de las Retracciones Musculares; Se emplearon las pruebas funcionales:
El Test de Schober. Schober modificado que describieron Macrae y Wright en 1969 ha
pasado a ser de uso comun. La prueba de Schober modificada se lleva a cabo realizando
una marca en la linea media con una linea que conecta los hoyuelos de Venus (que indican
la mitad inferior de la espina iliaca posterosuperior). Macrae y Wright indicaron
inicialmente que esta marca se situaba sobre la unién lumbosacra, pero una linea que

conecte las espinas iliacas posterosuperiores cruza de hecho el segundo segmento sacro.69
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se marca entonces la piel 5 cm por debajo y 10 cm por encima del primer punto. Cuando el
paciente se incline hasta la flexion maxima, se vuelve a medir la distancia entre los puntos
superior e inferior. El aumento de la medicién realizada, es decir, la distancia >15 cm, se
registra como grado de flexién lumbar.

El Test de Ely: El cual actta sobre los musculos de las piernas; otra es la rotacion de
hombros, la cual consiste en una dislocacion, con los manos tomando un baston. Por
altimo, la prueba de flexion de tronco al frente, la cual permite medir la flexibilidad de
musculos extensores de la cadera e isquiotibiales.

El Test de Thomas. Para estudiar la flexion se lleva el muslo hacia el tronco (al maximo,
pero sin que bascule la pelvis ya que cuando se inicie la retroversion de la pelvis se ha de
detener el movimiento). Puede utilizarse un soporte lumbar para una mayor precision. El
goniometro ha de ser de brazos largos o utilizar gonidmetro con brazo telescdpico
(isquiogoniometro) o con brazos extensibles y referencias de la horizontalidad/verticalidad.

La amplitud normal se considera entre 120-140.
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3.6.4 Programa de Entrenamiento (Gonzéalez, 2005).

Modelo de légica y dindmica para el disefio de unidades didacticas del entrenamiento de la

Flexibilidad, habitualmente utilizado en la poblacién del estudio.

CURRICULUM GENERAL DEL PROGRAMA DE PREPARACION DEL
PATINADOR DE 7 A 11 ANOS

P
<«

ORGANIZACION DEL
CURRICULUM

‘ DIAGNOSTICO \

DISENO DE LA METODOLOGIA PARA LA APLICACION DE LA FLEXIBILIDAD EN
LA SESION DE TRABAJO DEL PATINADOR DE 7 A 11 ANOS

> | COMPONENTES |

|| OBJETIVOS || I| CONTENIDOS || || METODOLOGIA |I EVALUACION FORMATIVA

Flexibilidad pasiva
Flexibilidad dinamica

FNP

Métodos
Medios

Formas de Organizacion

ELABORACION DEL PLAN DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN
PATINADORES DE 7 A 11 ANOS

| EJECUCION |

Figura 1. Curriculum general del programa de preparacion del patinador de 7 a 11 afios
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3.6.5 Esquema del sistema de planificacion del entrenamiento de la flexibilidad en
Patinadores. Gonzalez (2005).

\/

FASE PRELIMINAR PLANIFICACION

1. Analisis Qel periodo de Macrociclo
entrenamiento M icl

2. Evaluacion formativa esociclos

3. Establecimiento de ) Microciclos )
metas Unidades de Entrenamiento

p—
s ——

ﬁ

INVARIANTE DE
CONTENIDO

J\}Y EVALUACION

PLANIFICACION FORMATIVA
Macrociclo
Mesaociclos
Microciclos

Unidades de Entrenamiento

Estiramiento activos asisitidos
Estiramientos activos

Estiramientos libres
Estiramientos balisticos
FNP

CORRECCION Y o
EJECUCION |
REGULACION DE LAS | s FEED-BACK
ACTIVIDADES

Figura 2. Esquema del Sistema de Planificacion del Entrenamiento de la Flexibilidad en Patinadores
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3.6.6 Ejercicios de Flexibilidad Utilizados Habitualmente en la poblacion de estudio.

Los ejercicios de estiramiento que normalmente se emplean en la poblacién de nifios de la
Corporacion Deportiva Correcaminos de la cuidad de San Gil — Departamento de
Santander, se describen a continuacién. Este banco de ejercicios se distribuye a lo largo de

todo el proceso para la posterior evaluacion entre el pre tes y el pos test.
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EJERCICIOS
Habituales del
programa

EJECUCION

N° DE
REPETICIONES

BENEFICIOS

Vertical sobre los

hombros

Expansion del
pecho en

sedestacién

Estiramiento

lateral del tronco

1. Tdmbate sobre la espalda.

2. Levanta las piernas hacia el techo
y transfiere el peso del cuerpo a la
region
superior de la espalda y los
hombros. Pon las manos sobre las
caderas para sujetarlas. Cuando te
sientas comodo con este
estiramiento, trata de poner las
manos planas detras de ti sobre el
suelo para aumentar la dificultad.
1. Sentado con las piernas
abiertas lateralmente en una postura
cdmoda, y sin llegar a un
estiramiento méaximo.

2. Extiende el brazo para
tocar el pie derecho con la mano
derecha. Apoya la mano izquierda
sobre el muslo izquierdo.

3. Gira lentamente el tronco y mira
hacia arriba por encima del hombro
izquierdo.
4.Relaja el hombro izquierdo y
llévalo hacia atrés, expandiendo
completamente el pecho
1. Coldcate en bipedestacion con los
pies separados entre 0,9y 1,2 m,
con el pie izquierdo un poco en varo
y el pie derecho en un angulo de
90°.

2. Extiende los brazos hacia los

lados hasta la altura de los hombros

99

2-4 progresivas

2-4 progresivas

2-4 progresivas,

alternando lados

Estira el cuello y
la espalda

Estiramiento de
tronco y
miembros

inferiores

Estira los grandes
musculos del
tronco, region

lumbosacra,
cadera y piernas.




Tijera elongada con
giro lateral del

tronco

y flexiona el tronco a la derecha,
dejando que la cadera se desplace
hacia atras.

3. Toca el suelo junto al pie derecho
y mira hacia arriba en la linea

formada por el brazo izquierdo

extendido.
1. Colocate en bipedestacion con los 2-4 progresivas,
pies separados 1,2 m, con el pie alternando lados
retrasado

ligeramente en varo y el pie
avanzado mirando hacia delante.
2. Flexiona la rodilla adelantada y
gira el hemicuerpo superior de
forma que
el brazo retrasado quede pegado a la
cara externa de la pierna adelantada.
3. Extiende el otro brazo recto y

junto a la oreja.

Estira los muasculos
oblicuos e

isquiotibiales.
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Giro hibrido del
tronco

1. Siéntate con las piernas en una 2-4 progresivas,

tijera comoda. alternando lados
2. Girael tronco a la derecha
poniendo las manos en el suelo, la
derecha detras de la caderay la
izquierda detras de la rodilla.
3. A medida que el hemicuerpo
superior se acerque al suelo,

flexiona las rodillas y relaja los pies.

Estira los grandes
mausculos del
tronco, como el
dorsal
ancho (espalda) y
los oblicuos del

abdomen.

Giro del tronco en

decubito supino

Estiramiento de
aductor con un

compariero

1. Tdmbate sobre la espalda con 2-4 progresivas,

ambos brazos extendidos hacia los alternando lados
lados.
2. Levanta la pierna derecha y gira
el cuerpo hasta que el pie toque el
suelo de tu lado izquierdo. Puedes
mirar hacia la derecha para
aumentar el estiramiento.
1. De cara a una pared o barra de 2-4 progresivas,
estiramientos, y con el compafiero alternando lados
junto
ati.
2. Pon las manos en la pared,
inclinate un poco hacia delante y
levanta la pierna lateralmente, como
si fueras a dar una patada circular.
3. Cuando estés preparado, el
compafiero levanta tu pierna
lateralmente manteniendo muslo y
pierna paralelos al suelo, y la rodilla
en un angulo
de 90°

1. Siéntate con las rodillas

Estira los grandes
musculos del
tronco, caderas y
region
lumbosacra, y los
musculos oblicuos
del abdomen,
isquiotibiales y
cuadriceps.
Estira los musculos
aductores y las
caderas.
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Estiramiento flor
de loto

Traccion de pierna

Estiramiento de la
rana

Estiramiento de
pierna

flexionadas y las plantas de los pies
tocandose en oposicion.
2. Endereza la columna vertebral
apoyandote en una pared o poniendo
las manos en el suelo detrés de ti
con las palmas planas en el suelo
para sostenerte.
3. Para aumentar el estiramiento,
acerca los pies a los muslos.
1. Tdmbate sobre la espalda con las
rodillas extendidas.
2. Ase un pie y extiende la pierna
lateralmente, dejando que se apoye
en el suelo. Separa la pelvis y
mantén la espalda todo lo plana
posible sobre
el suelo.
1. Arrodillate con los pies en valgo
y los codos apoyados en el suelo.
2. Extiende lentamente las rodillas
hacia fuera mientras deslizas las
manos hacia delante por el suelo.
3. Si consigues hacerlo con
comodidad, deja que la pelvis y el
pecho descansen
sobre el suelo.
1. De pie y a una distancia de la
pared equivalente a la longitud de
tus brazos, pon las palmas de las
manos sobre la pared a la altura de
los hombros.
2. Da un paso hacia atrés con el pie
derecho, flexiona la rodilla
izquierda mientras mantienes la

rodilla derecha extendida y el tal6n
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Estira los masculos

2-4 progresivas de las caderas,

aductores y muslos.

2-4 progresivas, Estira los musculos

aductores y los
isquiotibiales.

alternando lados

2-4 progresivas Estira los musculos
aductores en la cara
interna de la
parte superior de

los muslos.

Aumenta la
flexibilidad de la
parte posterior de

2-4 progresivas,
alternando lados

las piernas.




De pie, 1. En monopedestacion sobre la 2-4 progresivas, Estira la cara
estiramiento de pierna izquierda, flexiona la rodilla alternando lados anterior del muslo.
cuadriceps derecha hasta asir por detrés el

tobillo derecho con la mano
derecha.

2. Deja que el pie derecho se relaje
durante el estiramiento. No tires del
pie
hacia ti.

Cruce por debajo

Extensién de 1. Tumbado sobre la espalda, ase el 2-4 progresivas,
rodilla en dectbito | arco del pie izquierdo con la mano alternando lados
supino izquierda

y tira de él hacia tu hombro

izquierdo.
Estiramiento de
talones




Estiramiento de

empeine

Estiramiento del

arco plantar

Estiramiento
extensores
lumbares
Estiramiento de

cuadriceps

mantener el equilibrio.

2. Con los talones en el aire y el
antepié sobre el escalon, mantén las
rodillas rectas y haz descender los
talones por
debajo del nivel del escaldn.

1. SitGate de pie a la distancia de un
brazo de la pared y pon las palmas
de las manos en ella a la altura de
los hombros.

2. Extiende un pie hacia atras y
apoya los dedos en el suelo.

3. Flexiona lentamente la rodilla
adelantada para generar el
estiramiento, ejerciendo presién con
el empeine y el tobillo de la pierna
retrasada contra el suelo.

1. Ponte a gatas con los dedos de los
pies apoyados en el suelo.

2. Siéntate lentamente hacia atras y
hacia los pies, manteniendo la
presion de los dedos contra el suelo.
Desde el ombligo hacia arriba
apoyada en la camilla, la pelvis y la
cadera deben quedar libres.
Colbquese de rodillas con las
piernas juntas. Apdyese en los
brazos rectos, como indica la figura,
sin arquear la espalda. No apoye las
nalgas en los talones y mantenga
éstos a los lados de los muslos, con
la punta de los pies dirigida hacia
atras. Espire el aire lentamente,

mientras se inclina hacia atras,

contrayendo los gluteos y rotando la

pelvis, evitando en todo momento
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2-4 progresivas,
alternando lados

2-4 progresivas,

alternando lados

3-6 simples

3-6 simples

parte posterior de
las piernas.

Estira la parte

superior de los pies

y la anterior de la

pierna.

Estira el arco
plantar y los dedos
del pie.




Estiramiento
Caderay Gluteos

Estiramiento de
Gemelos

Siéntese en el suelo con la espalda
derecha y recta apoyada en una
pared y una pierna estirada.
Flexione la otra pierna, y lleve el
tobillo, ayudandose con la mano
correspondiente a la pierna estirada,
hacia el pecho. Con el codo de la
mano correspondiente a la pierna
flexionada, sujete la rodilla.
Espire el aire y, lentamente, lleve el
pie hacia el hombro opuesto. Repita
el ejercicio con la otra pierna.
Para volver a la posicion inicial,

hagalo lentamente, mientras toma

aire en abundancia.
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2-4 progresivas,
alternando lados




Estiramiento
tendon de aquiles

Estiramiento

region posterior de

la pierna

Tambese de espaldas y flexione una
rodilla deslizando el pie hacia las
nalgas. Manteniendo la otra pierna
recta, elévela sujetandola con ambas
manos por detras de la rodilla, hasta
la maxima posicion sin sentir
molestias. Espire el aire lentamente,
mientras realiza una dorsiflexion del
pie, es decir, lo intenta llevar hacia
le suelo.

Repita el ejercicio con la otra
pierna. Para volver a la posicion
inicial, hagalo lentamente, mientras
toma aire en abundancia y mantiene
la pierna estirada. Si padece algin
problema de espalda, vuelva a la
posicion de partida flexionando

primero la pierna estirada y

bajandola hacia el suelo.
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Estiramiento
completo miembro

inferior

Estiramiento parte
posterior de la

pierna

mantenga la posicion todo lo que
pueda, mientras siente el
estiramiento en las pantorrillas, el
tenddn de Aquiles y detras de las
rodillas.
Vuelva a la posicion inicial
lentamente.
Siéntese en el suelo con las piernas  2-4 progresiva alternar
abiertas y flexione una de las ambos lados
piernas hacia dentro hasta que el
talon haga contacto con la ingle de
la pierna que mantiene extendida.
Baje la parte externa del muslo y la
pantorrilla de la pierna flexionada
hasta que entren en completo

contacto con el suelo.

Apoye la mano correspondiente a la
pierna flexionada en el suelo, por
fuera de ésta, inclinese hacia delante
y sujete con la otra mano la pierna
extendida.

A continuacion trate de contraer y
después relajar completamente el
cuadriceps, a fin de eliminar
tensiones en la parte posterior de la
rodilla. Espire el aire lentamente,
mientras tira del pié en direccion al
cuerpo. Repita el ejercicio con la
otra pierna.

Para volver a la posicion inicial,
hégalo lentamente, mientras toma
aire en abundancia.

Coldquese de pie, con los pies 3-6 simples
paralelos bien apoyados en el suelo
y las manos sobre las rodillas
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Estiramiento de los
flexores de la

pierna

Estiramiento de los

gluteos

inclinando el tronco hacia delante.
Espire el aire lentamente, mientras
baja las caderas y desplaza el peso
del cuerpo hacia abajo, sin dejar de
apoyar toda la planta del pie en el
suelo. Para volver a la posicion
inicial, hagalo
lentamente, mientras toma aire en

abundancia.

Tumbese boca arriba junto al quicio
de una puerta, con una pierna
estirada de forma que entre dentro
de la puerta y el marco quede
ligeramente por encima de la rodilla.
Las manos sobre el abdomen
completamente relajadas.
Eleve la otra pierna y apoyela en el
marco de la puerta, completamente
extendida. A continuacion trate de
contraer el cuadriceps de la pierna
elevada, a fin de eliminar tensiones
en los flexores.

Espire el aire lentamente, mientras
desliza la cadera hacia la puerta o
eleva la pierna todo lo que le sea
posible. Repita el ejercicio con la
otra pierna.

Para volver a la posicion inicial,
hégalo lentamente, mientras toma
aire en abundancia.
Coloquese de pie con las piernas
separadas unos 30 cm. Flexione una
rodilla, con las manos en las
caderas, baje el tronco, cologue la

otra rodilla sobre el suelo y extienda
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2-4 progresiva

alternando los lados

2-4 progresivas

alternando ambos lados




Estiramiento
gluteos y otros
musculos de la

cadera

Estiramiento
gluteos y musculos
de lacaderay la

parte

el pie atrasado hasta que la parte
superior del empeine descanse
totalmente en el suelo, manteniendo
la pantorrilla adelantada
perpendicularmente al suelo. Espire
el aire lentamente, mientras intenta
bajar la cadera hacia el suelo a la
vez que empuja hacia delante.
Repita el ejercicio con la otra
pierna. Para volver a la posicion
inicial, hagalo lentamente, mientras

toma aire en abundancia.

Tumbese boca arriba con las piernas
extendidas. Flexione una rodilla
elevandola hacia el pechoy
sujetando el muslo con la mano
opuesta.

Espire el aire lentamente, mientras
cruza la pierna flexionada al otro
lado del cuerpo y empuja con la
mano la rodilla hacia el suelo.
Durante el ejercicio mantenga el
codo de la mano que sujeta la
rodilla, la cabeza, los hombros y el
otro brazo, extendido en cruz,
apoyados totalmente en el suelo.
Repita el ejercicio con la otra
pierna.

Para volver a la posicion inicial,
hégalo lentamente, mientras toma
aire en abundancia.
Siéntese en el suelo con las manos
detrés de las caderas, apoyadas en el
suelo y las piernas totalmente

extendidas al frente. Mientras
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alternando ambos lados

2-4 progresivas

alternando ambos lados




inferior del
abdomen

Facilitacion
neuromuscular
propioceptiva
(FNP)

Sostenimiento — relajacion

Esta técnica también se llama
contraccion - relajacion. Asumiendo
un estiramiento pasivo inicial del
masculo a estirarse, se realiza una
contraccion isométrica durante 7 -
15 segundos, a la cual le sigue una
relajacion del musculo durante 2-3
segundos, y entonces,
inmediatamente, se realiza un
estiramiento pasivo que incluso
estira mas alla al musculo que el

estiramiento pasivo inicial. Este

esfuerzo final en estiramiento pasivo
se sostiene 10 - 15 segundos. El
musculo estard entonces relajado
durante 20 segundos antes de
realizar otra técnica de PNF.
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Sostenimiento - relajacién —

balanceo
Esta técnica (y una técnica similar
Ilamada sostenimiento - relajacion -
salto) realmente involucra el uso de
estiramientos dinamicos o balisticos
junto con la estética y los
estiramientos isométricos. Es muy
arriesgado, y es usado con éxito sélo
por los atletas mas avanzado y
bailarines que han logrado manejar
un nivel alto de mando sobre su
reflejo de estiramiento muscular. Es
similar a la técnica de sostenimiento
- relajacion sélo que un estiramiento
dinamico o balistico es empleado en

lugar del estiramiento pasivo final.
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Es importante hacer notar que en la
técnica sostenimiento - relajacion -

contraccion, no hay ningin

estiramiento pasivo final.

La iniciacion ritmica involucra la

relajacion voluntaria, el movimiento
pasivo, y las contracciones

isoténicas de los componentes

principales del patrén agonista. Con

esta técnica se ejecutan

progresivamente ejercicios pasivos,
activos asistidos, activos, y de

resistencia. La IR es utilizada para

mejorar la capacidad

de iniciar el movimiento
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Tabla 2. Ejercicios Habituales del Programa
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CAPITULO IV

4. ANALISIS DE RESULTADOS

4.1 Datos - MOVILIDAD ARTICULAR PRE - TEST

132,5 82,5 20 32,5 35 135 135 27,5
109 40 15 37,5 35 135 135 22,5
80 30 14 22,5 10,5 162,5 0 27,5
105 56 22,5 32,5 30 130,5 130,5 35
146,5 77 69 92,5 40 132,5 132,5 22,5
107,5 82,5 17,5 32,5 40 140 140 45
137,5 75 30 30 72,5 125 0 22,5
135 110 32,5 45 47,5 127,5 127,5 35
120 50 12,5 37,5 35 130 130 25
120 82,5 37,5 27,5 25 110 110 30
100 60 12,5 36 36,5 125 0 31,5
57,5 81,5 25 30 35 147 0 34
101,5 62,5 45 35 45 0 0 32,5
105 88 22,5 30 21,5 125 125 22,5
108,5 42,5 20 40 35 135 135 24
112,5 109 27,5 30 37,5 128,5 128,5 22,5
127,5 75 32,5 40 30 122,5 122,5 22,5
127,5 102,2 22,5 42,5 40 132,5 132,5 25

Tabla 3. Datos Movilidad Articular Pre Test
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4.1.1 Datos - RETRACCIONES MUSCULARES PRE - TEST

TEST DE TEST DE TEST DE
SCHOBER | THOMAS ELY
15% 20% 20%
20% 20% 15%
12% 12% 12%
15% 15% 15%
12% 12% 12%
15% 15% 15%
15% 15% 15%
15% 15% 15%
12% 12% 12%
12% 12% 12%
15% 15% 15%
12% 12% 12%
12% 12% 12%
15% 15% 15%
12% 12% 12%
12% 12% 12%
15% 15% 15%
12% 12% 12%

Tabla 4. Datos Retracciones Musculares Pre Test
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4.2 ESTADISTICA DESCRIPTIVA:
ANALISIS DE FRECUENCIA GENERO:

Estadisticos

Frecuencia

N Vélidos 20
Perdidos 0
Error tip. de la media ,13506
Minimo ,15
Maximo 2,00
Tabla 5. Andlisis de Frecuencia de Género
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
validos ,15 1 5,0 50 50
,20 1 5,0 5,0 10,0
masculino 11 55,0 55,0 65,0
femenino 7 35,0 35,0 100,0
Total 20 100,0 100,0
masculino o femenino
12
10—
5
.
4
2—
0 ] | | 1
A5 20 masculino femenino

masculino o femenino

Figura 3. Estadistica Descriptiva. Andlisis de Frecuencia de Género
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ANALISIS:

Se observa mayor nimero de participantes hombres en comparacién de

debe ser una variable tenida en cuenta en el desarrollo del proyecto.

4.2.1 PRE-TEST MOVILIDAD ARTICULAR:

mujeres, la cual

FLEXION | FLEXION

DE DE

CADERA | CADERA EXTENSION ROT ROT FLEXION | EXTENSION

DE DE DE DORSIFLE

CON CON CADERA INTERNA | EXTE RODILLA|RODILLA

RODILLA | RODILLA
VARIABLES | FLEX EXT
Media 112,94 72,57 26,56 37,42 36,17 | 124,64 93,56 28,17
Error tipico 5,04 5,44 3,26 3,50 2,95 1,77 14,15 1,49
Mediana 110,75 76,00 22,50 33,75 35,00 [130,25 128,00 26,25
Moda 105,00 82,50 22,50 30,00 35,00 |135,00 0,00 22,50
Desviacion
estandar 21,38 23,10 13,83 14,86 12,49 |32,95 60,03 6,30
Varianza de la
muestra 457,08 533,63 191,23 220,71 156,12 | 1085,61 3604,11 39,71
Curtosis 1,52 -0,61 4,43 12,36 4,18 |13,73 -0,97 1,33
Coeficiente de
asimetria -0,90 -0,13 1,85 3,26 0,96 |-3,45 -1,05 1,19
Rango 89,00 80,00 56,50 70,00 62,00 |162,50 140,00 22,50
Minimo 57,50 30,00 12,50 22,50 10,50 |0,00 0,00 22,50
Méaximo 146,50 110,00 69,00 92,50 72,50 |162,50 140,00 45,00
Suma 2033,00 1306,20 478,00 673,50 651,00 | 2243,50 1684,00 507,00
Cuenta 18,00 18,00 18,00 18,00 18,00 | 18,00 18,00 18,00

Tabla 6. Pre Test Movilidad Articular

Interpretacion de Variable:

El promedio de movilidad articular en flexion de cadera con rodilla flexionada de la

poblacion es de 112,94 centimetros + 21,38, el promedio de movilidad articular en flexién

de cadera con rodilla extendida de la poblacion es de 72,57 centimetros + 23,10, el

promedio de movilidad articular en extension de cadera de la poblacion es de 26,56

centimetros + 13,83, el promedio de movilidad articular en rotacién interna de la poblacion
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es de 37,42 centimetros + 14,86, el promedio de movilidad articular en rotacion externa de
la poblacion es de 36,17 centimetros + 12,49, el promedio de movilidad articular en flexion
de rodilla de la poblacion es de 124,64 centimetros + 32,95, el promedio de movilidad
articular en extension de rodilla de la poblacién es de 93,56 centimetros + 60,03, el

promedio de movilidad articular en dorsiflexion de la poblacion es de 28,17 centimetros +

6,30.

4.2.2 PRE-TEST RETRACCIONES MUSCULARES:

TEST DE TEST DE

VARIABLES SCHOBER THOMAS TESTDEELY
Media 0,137777778 0,140555556 0,137777778
Error tipico 0,005084614 0,006128911 0,005084614
Mediana 0,135 0,135 0,135
Moda 0,12 0,12 0,12
Desviacion estandar 0,021572192 0,026002765 0,021572192
Varianza de la muestra 0,000465359 0,000676144 0,000465359
Curtosis 2,606478428 1,271239716 2,606478428
Coeficiente de asimetria 1,350964155 1,309254004 1,350964155
Rango 0,08 0,08 0,08
Minimo 0,12 0,12 0,12
Maximo 0,2 0,2 0,2
Suma 2,48 2,53 2,48
Cuenta 18 18 18

Tabla 7. Pre Test Retracciones Musculares

Interpretacion de Variable:

El promedio de retraccion muscular en el test de Schober de la poblacion es de 0,13
porciento £ 0,021, EI promedio de retraccion muscular en el test de Thomas de la poblacion
es de 0,14 porciento + 0,026, El promedio de retraccion muscular en el test de Ely de la

poblacion es de 0,13 porciento £+ 0,021.
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4.3 PRUEBA DE NORMALIDAD
PRE-TEST DATOS BASICOS

Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.
EDAD ,887 18 ,035
PESO ,945 18 ,353
TALLA 934 18 227
IMC ,897 18 ,050
TSENTADO ,974 18 ,874

Tabla 8. Prueba de Normalidad Pre Test Datos Basicos Caracteristicas de la muestra

INTERPRETACION: P-Valor > o

DECISION: No Se rechaza la hipotesis nula.

CONCLUSION: La distribucion de datos es normal en todas las variables.
ANOTACION: la distribucion de datos en la variable EDAD, se encuentra por debajo del
rango, sin embargo se determina como normal puesto que no es una variable que presente

variedad con el entrenamiento.

4.3.1 PRE-TEST MOVILIDAD ARTICULAR

Shapiro-Wilk
Estadistico Gl Sig.
FLEXCADERODILLAFLE ,937 18 ,262
FLEXCADRODILLAEXT ,962 18 ,631
EXTENSIONCADERA 833 18 ,005
ROTACIONINTERNA ,620 18 ,000
ROTACIONEXTERNA ,881 18 ,027
FLEXIONDERODILLA 556 18 ,000
EXTENSIONDERODILLA 645 18 ,000
DORSIFLEXION 847 18 ,008

Tabla 9. Prueba de Normalidad Pre Test Datos Basicos Movilidad Articular

INTERPRETACION 1: En las variables: Flexion de cadera con rodilla flexionada, flexién
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de cadera con rodilla extendida; P-Valor > o

DECISION: No Se rechaza la hipotesis nula.

CONCLUSION: La distribucién de datos es normal para las variables: Flexion de cadera
con rodilla flexionada, flexion de cadera con rodilla extendida.

INTERPRETACION 2: En las variables: Extension de cadera, rotacion de cadera interna,
rotacion de cuerda externa, flexion de rodilla, extension de rodilla, dorsiflexién; P-Valor <
o

DECISION: Se rechaza la hipétesis nula.

CONCLUSION: La distribucion de datos NO es normal para las variables: Extension de
cadera, rotacion de cadera interna, rotacion de cuerda externa, flexion de rodilla, extension
de rodilla, dorsiflexion.

4.3.2 PRE-TEST RETRACIONES MUSCULARES

Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.
SCHOBER 719 18 ,000
THOMAS 732 18 ,000
ELY ,719 18 ,000

Tabla 10. Prueba de Normalidad Pre Test Retracciones Musculares

INTERPRETACION 2: P-Valor < o en todas las variables

DECISION: Se rechaza la hipétesis nula.

CONCLUSION: La distribucion de datos NO es normal para todas variables.
ANOTACION: Se continta con el analisis en estas variables, puesto que los datos se

determinan no normales, ya que se encuentran determinados en porcentajes.
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4.4 POS -TEST

4.4.1 DATOS BASICOS

TALLA
SUJETO | GENERO EDAD PESO TALLA IMC SENTADO
1 M 12 45 160 14 78
2 M 12 49 155 16 72
3 M 8 39 145 13 66
4 F 12 42 162 13 78
5 M 11 51 160 16 74
6 M 9 38 140 14 68
7 M 12 52 161 16 73
8 M 9 40 140 14 64
9 F 9 42 145 14 73
10 F 10 49 151 16 74
11 M 9 54 152 18 70
12 M 10 40 143 14 68
13 F 13 49 162 15 75
14 M 11 54 151 18 76
15 M 9 42 142 15 75
16 F 12 51 160 16 79
17 F 12 56 168 17 82
18 F 13 49 150 16 76

Tabla 11. Datos Basicos Pos Test
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4.4.2 ESTADISTICA DESCRIPTIVA:

4.4.2.1 POST-TEST DATOS BASICOS

TALLA

VARIABLES EDAD PESO TALLA IMC SENTADO
Media 10,7222222 | 46,7777778 | 152,611111 | 15,2777778 | 73,38888889
Error tipico 0,37751817 | 1,3685438 |2,06454491 |0,35978893 | 1,117709168
Mediana 11 49 151,5 15,5 74
Moda 12 49 160 16 78
Desviacion estandar 1,60167396 | 5,8062396 |8,75912223 | 1,52645516 | 4,742038391
Varianza de la muestra 2,56535948 | 33,7124183 | 76,7222222 | 2,33006536 | 22,4869281
Curtosis -1,4562466 |-1,4336772 |-1,2753457 |-0,7185780 |-0,284797215
Coeficiente de asimetria -0,1654320 | -0,0769902 | 0,01100113|0,25313257 | -0,328946096
Rango 5 18 28 5 18
Minimo 8 38 140 13 64
Maximo 13 56 168 18 82
Suma 193 842 2747 275 1321
Cuenta 18 18 18 18 18

Interpretacion de Variable:

La edad promedio de la poblacion es de 10,72 afios = 1,60,

Tabla 12. Datos Basicos Pos Test — Estadistica Descriptiva

el peso promedio de los

deportistas fue de 46,77 kilogramos + 5,80, la estatura promedio es de 152,61 centimetros

+ 8,75, el indice de masa corporal promedio de los participantes es de 15,27 + 8,75, la

talla sentado promedio fue de 73,38 centimetros + 4,74.
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4.4.2.2 POST-TEST RETRACCIONES MUSCULARES

TEST DE TEST DE

VARIABLES SCHOBER THOMAS TESTDEELY
Media 0,081111111 0,090555556 0,087777778
Error tipico 0,004345299 0,006128911 0,005084614
Mediana 0,07 0,085 0,085
Moda 0,1 0,07 0,07
Desviacion estandar 0,018435544 0,026002765 0,021572192
Varianza de la muestra 0,000339869 0,000676144 0,000465359
Curtosis -1,42532174 1,271239716 2,606478428
Coeficiente de asimetria -0,18254870 1,309254004 1,350964155
Rango 0,05 0,08 0,08
Minimo 0,05 0,07 0,07
Maximo 0,1 0,15 0,15
Suma 1,46 1,63 1,58
Cuenta 18 18 18

Tabla 13. Pos Test — Retracciones Musculares

Interpretacion de Variable:

El promedio de retraccion muscular en el test de Schober de la poblacién es de 0,08
porciento = 0,01, El promedio de retraccién muscular en el test de Thomas de la poblacion
es de 0,09 porciento + 0,026, EI promedio de retraccion muscular en el test de Ely de la

poblacion es de 0,08 porciento £ 0,021.
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4.5 PRUEBA T: COMPARACION PRE VS POST

DATOS BASICOS

Estadisticos de muestras relacionadas

Desviacion Error tip. de

Media N tip. la media

Par1 EDADPRE 10,7222(a) 18 1,60167 ,37752
EDADPOST 10,7222(a) 18 1,60167 ,37752

Par2 TSENTADOPRE | 73,3889(a) 18 4,74204 1,11771
TSENTADOPOST | 73,3889(a) 18 4,74204 1,11771
Par3 PESOPRE 37,0333 18 6,60258 1,55624
PESOPOST 46,7778 18 5,80624 1,36854

Par4  TALLAPRE 145,4444 18 10,21661 2,40808
TALLAPOST 152,6111 18 8,75912 2,06454
Par5 IMCPRE 12,6667 18 1,68034 ,39606
IMCPOST 15,2778 18 1,52646 ,35979

a No se puede calcular la correlacion y T porque el error tipico de la diferencia es 0.
Tabla 14. Prueba T - Pos Test

Correlaciones de muestras relacionadas

N Correlacion Sig.
Par3 PESOPREy PESOPOST 18 ,956 ,000
Par4  TALLAPREy TALLAPOST 18 ,968 ,000
Par5 IMCPREyIMCPOST 18 ,864 ,000
Prueba de muestras relacionadas
Sig.
Diferencias relacionadas t gl (bilateral)
Error
Error tip. | 95% Intervalo de tip. de
Desviacio dela confianza para la Desviacion la
Media n tip. media diferencia Media tip. media
Superi Superi Superi
Inferior | Superior Inferior Inferior or Inferior or
Par 2 PESOPRE -
PESOPOST -9,7444 |  2,00212 ,47190 | -10,740 | -8,7488 | -20,649 17 ,000
Par 3 TALLAPRE -
TALLAPOST -7,1666 | 2,79179 ,65803 | -8,5549 | -5,7783 | -10,891 17 ,000
Par 4 IMCPRE -
IMCPOST -2,6111 ,84984 ,20031 | -3,0337 | -2,1885 | -13,035 17 ,000
Tabla 15. Pre vs Pos Test caracteristicas de la muestra
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INTERPRETACION 1:

En las variables: PESO, TALLA, IMC; el p-valor < 0.05; por lo cual concluimos que:
CONCLUSION:

Hubo diferencias en los resultados alcanzados entre el pre-test y el post-test En las
variables: PESO, TALLA, IMC.

INTERPRETACION 2:

En las variables: PESO Y TALLA SENTADO, no se puede aplicar la prueba T para
establecer si existieron diferencias significativas puesto que el error tipico de la diferencia

es 0, por lo que consideramos que no existieron diferencias significativas.
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4.5.1 PRUEBA T: COMPARACION PRE VS POST

MOVILIDAD ARTICULAR

Estadisticos de muestras relacionadas

Desviacion Error tip. de
Media N tip. la media
Par 1 FLEXCADRODFLEXPRE 112,9444 18 21,37955 5,03921
FLEXCADRODFLEXPOST 120,0556 18 16,63968 3,92201
Par2  FLEXCADRODEXTPRE 72,5667 18 23,10050 5,44484
FLEXCADRODEXTPOST 74,2778 18 16,37001 3,85845
Par3 EXTCADERAPRE 26,5556 18 13,82867 3,25945
EXTCADERAPOST 24,3889 18 3,83695 ,90438
Par4 ROTINTERNAPRE 37,4167 18 14,85642 3,50169
ROTINTERNAPOST 46,2222 18 12,29804 2,89868
Par5 ROTEXTERNAPRE 36,1667 18 12,49470 2,94503
ROTEXTERNAPOST 46,0000 18 9,86974 2,32632
Par6 FLEXRODILLAPRE 124,6389 18 32,94863 7,76607
FLEXRODILLAPOST 116,9444 18 7,69623 1,81402
Par7 EXTRODILLAPRE 93,5556 18 60,03428 14,15021
EXTRODILLAPOST 116,9444 18 7,69623 1,81402
Par8 DORSIFLEXIONPRE 28,1667 18 6,30126 1,48522
DORSIFLEXIONPOST 30,7778 18 5,07074 1,19519
Tabla 16. Pre vs Pos Test — Movilidad Articular
Correlaciones de muestras relacionadas
N Correlacion Sig.
Par1 FLEXCADRODFLEXPREy
FLEXCADRODFLEXPOST 18 954 ,000
Par2 FLEXCADRODEXTPREy
FLEXCADRODEXTPOST 18 1942 ,000
Par3 EXTCADERAPREy
EXTCADERAPOST 18 492 ,038
Par4 ROTINTERNAPREy
ROTINTERNAPOST 18 1992 000
Par5 ROTEXTERNAPREy
ROTEXTERNAPOST 18 895 ,000
Par6 FLEXRODILLAPRE y
FLEXRODILLAPOST 18 853 ,000
Par7 EXTRODILLAPRE y
EXTRODILLAPOST 18 330 181
Par8 DORSIFLEXIONPRE y
DORSIFLEXIONPOST 18 14T ,000

Tabla 17. Correlaciones muestras relacionadas
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Prueba de muestras relacionadas

i g

Diferencias relacionadas Sig. (bilateral)
Error tip. | 95% Intervalo de Desvi
Desviacio dela confianza parala | Medi | acion | Error tip. de la
Media n tip. media diferencia a tip. media
Superio Sup | Inferi
Inferior | Superior Inferior r Inferior | erior or Superior
Par FLEXCADRODFLEX ) )
1 PRE - - -
FLEXCADRODFLEX | 7,11111 744105 1,75387 | 10,8114 3,41076 4,05 17 et
6 5
POST
Par FLEXCADRODEXT
2 PRE - - -
FLEXCADRODEXT | 1,71111 9,42599 | 2,22173 6.39855 2,97632 | -,770 17 ,452
POST
Par EXTCADERAPRE - -
3 EXTGADERAPOST 2,16667 | 12,39782 | 2,92219 3.99862 8,33196 | ,741 17 ,469
Par ROTINTERNAPRE - i - ) -
4 ROTINTERNAPOST 8.80556 3,09240 ,72888 10,3433 726774 12,g 17 ,000
Par ROTEXTERNAPRE ) )
5 - - -
ROTEXTERNAPOS | 983333 571891 | 1,34796 12,677; 6.98939 7,22 17 ,000
T
Par FLEXRODILLAPRE
6 - -1 20,9681 | 1,22
FLEXRODILLAPOS 7,69444 | 26,69222 | 6,29142 557928 7 3 17 ,238
T
Par EXTRODILLAPRE - - - -
7 EXTRODILLAPOST | 23,3888 | 57,95322 | 13,65970 | 52,2083 | 5,43057 | 1,71 17 ,105
9 4 2
Par DORSIFLEXIONPR )
8 E- - -
DORSIFLEXIONPO | 2,61111 4,20628 99143 4,70285 -51938 2’6‘31 17 017
ST

INTERPRETACION 1:

En

Tabla 18. Pruebas relacionadas

las variables: FLEXION DE CADERA RODILLA FLEXIONADA, ROTACION

INTERNA, ROTACION EXTERNA Y DORSIFLEXION; el p-valor < 0.05; por lo cual

concluimos que:

CONCLUSION:
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Hubo diferencias en los resultados alcanzados entre el pre-test y el post-test en las
variables: FLEXION DE CADERA RODILLA FLEXIONADA, ROTACION INTERNA,
ROTACION EXTERNA 'Y DORSIFLEXION.

INTERPRETACION 2:

En las variables: FLEXION DE CADERA RODILLA EXTENDIDA, EXTENSION DE
CADERA, FLEXION DE RODILLA Y EXTENSION DE RODILLA; el p-valor > 0.05;
por lo cual concluimos que:

CONCLUSION:

NO Hubo diferencias en los resultados alcanzados entre el pre-test y el post-test en las
variables: FLEXION DE CADERA RODILLA EXTENDIDA, EXTENSION DE

CADERA, FLEXION DE RODILLA Y EXTENSION DE RODILLA.
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4.5.2 PRUEBA T: COMPARACION PRE VS POST
RETRACCIONES MUSCULARES

Estadisticos de muestras relacionadas

Desviacion Error tip. de
Media N tip. la media
Parl SCHOBERPRE ,1378 18 ,02157 ,00508
SCHOBERPOST ,0811 18 ,01844 ,00435
Par2 THOMASPRE ,1406(a) 18 ,02600 ,00613
THOMASPOST ,0906(a) 18 ,02600 ,00613
Par3 ELYORE ,1378(a) 18 ,02157 ,00508
ELYPOST ,0878(a) 18 ,02157 ,00508
a No se puede calcular la correlacion y T porque el error tipico de la diferencia es 0.
Correlaciones de muestras relacionadas
N Correlacion Sig.
Par1 SCHOBERPRE Yy
SCHOBERPOST 18 672 002
Prueba de muestras relacionadas
Sig.
Diferencias relacionadas t gl (bilateral)
Error
tip.
Error tip. 95% Intervalo de dela
Desviacion de la confianza para la medi
Media tip. media diferencia Media Desviacion tip. a
Sup
Inferior Superior Inferior Superior | Inferior | Superior Inferior erior
P SCHOBERPRE
a -
r  SCHOBERPO ,05667 ,01645 ,00388 ,04849 ,06485 14,615 17 ,000
1 ST

Tabla 19. Prueba T Retracciones Musculares

INTERPRETACION 1:

En la variable: SCHOBER el p-valor < 0.05; por lo cual concluimos que:
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CONCLUSION:

Hubo diferencias en los resultados alcanzados entre el pre-test y el post-test En la
variable: SCHOBER

INTERPRETACION 2:

En las variables: THOMAS Y ELY, no se puede aplicar la prueba T para establecer si
existieron diferencias significativas puesto que el error tipico de la diferencia es 0, por lo

que consideramos que no existieron diferencias significativas.
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DISCUSION
Un aspecto importante a destacar es que aun siendo similar la dindmica de ejecucion de los

ejercicios de estiramiento para la técnica estatica-pasiva y estética-activa (mantenimiento
de una posicion de estiramiento durante 30s), el rendimiento en las distintas pruebas
efectuadas durante este estudio fue diferente. Quizés el hecho de que el estiramiento
estatico-activo se ejecute a través de una contraccion isométrica mantenida de la
musculatura antagonista al estiramiento, lo cual puede mejorar la coordinacion agonista-
antagonista (White y Sahrmann, 1994; Winter y cols., 2004) y la activacion de la
musculatura antagonista al estiramiento, pueda ser un factor que justifique los diferentes
resultados obtenidos con ambas técnicas estaticas. En este sentido, en el sprint desde
parado, la mejora en la activacion de la musculatura antagonista al estiramiento, la mayor
coordinacion agonista-antagonista y el bajo protagonismo del ciclo de estiramiento-
acortamiento pueden haber compensado el aumento de la viscosidad de la unidad musculo-
tendon como consecuencia de la ejecucion de estiramientos estaticos-activos (Flecher y
Anness, 2007). Mientras que por el contrario, en el sprint lanzado, el mayor protagonismo
de las acciones con ciclo de estiramiento-acortamiento puede no ser suficientemente
compensado por el aumento de la coordinacién y activacion muscular producido por el
estiramiento estatico-activo, explicando asi la afectacion sobre el sprint lanzado y no sobre

el sprint desde parado (Flecher y Jones, 2004).

En la presente investigacién hubo diferencias en los resultados alcanzados entre el pre-test
y el post-test en las variables: flexion de cadera rodilla flexionada, rotacién interna,

rotacion externa y dorsiflexion. en las variables: flexién de cadera rodilla extendida,
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extension de cadera, flexion de rodilla y extension de rodilla; el p-valor > 0.05; por lo cual
concluimos que no hubo diferencias en los resultados alcanzados entre el pre-test y el post-
test en las variables: flexién de cadera rodilla extendida, extension de cadera, flexion de
rodilla y extension de rodilla.

La flexibilidad en el patinaje es una cualidad que determina en muchos casos la obtencion
de puntos o no, esta intimamente relacionada con el rendimiento, de este modo estamos de
acuerdo con lo dicho por Rodriguez y Santonja, (2001) que explican que existe una buena
correlacion entre los atletas mas flexibles y el nivel de logros obtenidos.

Esto puede ser respecto al tiempo, Ayala y Sain de baranda (2008) obtuvieron de forma
contraria ganancias significativas en un periodo de 4 a 8 semanas utilizando el método FNP
para mejorar la flexibilidad de los isquiotibiales, que aunque no corresponde directamente
con el objeto de nuestro estudio nos permite observar que la técnica a corto plazo no afecta
los rangos de movilidad articular de acuerdo al test de Shober y Ely, reconociendo la
diferencia del objetivo de la evaluacién. Aunque Andujar y cols., (1996) recomiendan una
sesion diaria de entrenamiento de la flexibilidad nosotros encontramos que con 3 sesiones
semanales no es suficiente para lograr aumentos significativos.

En este sentido, nuestro estudio en gran parte concuerda con los resultados de Fletcher y
Anness (2007), en el que las técnicas de estiramiento estaticas (pasiva y activa) afectaron
negativamente al rendimiento en una 0 mas acciones testadas, no siendo el caso para la

técnica dinamica.

Una vez finalizado el estudio todas los deportistas aumentaron su recorrido articular en

flexidn, extensidn y abduccidn de cadera. Sin embargo se pudieron observar una ganancia
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de flexibilidad diferente entre los miembros izquierdo y derecho al igual que lo constatado
por Ramos, y col., (2007), esto se debe principalmente a que el miembro que mas gana
flexibilidad es el miembro dominante debido a su utilizacion y capacidad para relajarse.
Esta cualidad fisica ha sido descuidada en los programas de entrenamiento, sin embargo,
actualmente surgen cada vez mas estudios sobre ella y el interés se ha visto incrementado
por su importancia en contextos como el entrenamiento, la salud, en la rehabilitacion y en
el deporte.

Por otra parte, aunque esté comprobado que las personas con mayor grado de flexibilidad
tienden a sufrir menos lesiones musculares y ligamentosas y suelen mostrar una mejor
calidad y eficiencia de movimiento, en esta revision bibliografica no hemos logrado
establecer con exactitud, el grado de flexibilidad ideal para cada movimiento y/o
especialidad deportiva. Aun considerando esta circunstancia, es importante evaluarla
correctamente e introducirla en los programas de prescripcion de ejercicio y de
entrenamiento. Hemos expuesto varias pruebas y test comunmente utilizados con este
propésito. Cada uno tiene sus ventajas y sus inconvenientes, siendo responsabilidad del
profesional de la actividad fisica seleccionar los mas adecuados en funcion del contexto en
el que esté evaluando. En este estudio con nifios patinadores en la variable: Schober el p-
valor < 0.05; por lo cual hubo diferencias en los resultados alcanzados entre el pre-test y el
post-test, mientras que en los test Thomas y Ely, no se puede aplicar la prueba T para
establecer si existieron diferencias significativas puesto que el error tipico de la diferencia

es 0, por lo que consideramos que no existieron diferencias significativas.
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CONCLUSIONES

Es necesario considerar de acuerdo a la revision bibliografica, que se deben tomar otro tipo
de técnicas para evaluar el patinaje de carreras en la variable de flexibilidad. Es importante

desarrollar protocolos especificos para evaluar nifios patinadores de carreras.

Los test de Thomas y Ely para la medicién de movilidad articular y retracciones musculares
no presentaron evolucion en las manifestaciones de la flexibilidad en nifios practicantes de

patinaje de carreras.

La flexibilidad a lo largo de 12 semanas de entrenamiento convencional de patinaje de

carreras no se ve afectada al ser evaluado por medio del test de Thomas y Ely.

El componente Flexibilidad presenta evolucion entre el pre test y pos test al ser evaluado
con el test de Shober. Es importante que se aumente la frecuencia de entrenamiento de la
variable flexibilidad en cada microciclo de trabajo, ya que con el entrenamiento

convencional no se ve afectada.
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RECOMENDACIONES

Los ejercicios de flexibilidad deberéan estar precedidos de un acondicionamiento general no
menos a 20 minutos. Es importante elaborar protocolos especificos para evaluar la
flexibilidad en nifios patinadores de carreras, que estén directamente relacionados con la

técnica.

Se deberan utilizar ejercicios durante toda la sesion, como medios activos de recuperacion,
las exigencias en cuanto a la intensidad del esfuerzo deberan ir disminuyendo teniendo en

cuenta los niveles de fatiga muscular.

Se deben realizar dos sesiones diarias en la etapa de adaptacion anatomica o preparacion

general y una en las etapas posteriores.

Al finalizar las sesiones de trabajo ya sean técnicos tacticos o fisicos no se deben utilizar
ejercicios para su desarrollo, pues el nivel de acidosis sanguinea produce una
susceptibilidad muscular lo que puede conllevarnos a lesiones fundamentalmente

musculares o ligamentosas.
Las pausas entre los ejercicios no deben ser inferiores a 30 segundos. La utilizacion de

ejercicios pasivos en nifios debera ser supervisado o realizado por personal capacitado

(entrenadores).
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ANEXOS

1. Documento pre participacion.

UNIVERSIDAD DE PAMPLONA

FACULTAD DE EDUCACION
Departamento de Educacién Fisica, Recreacion y Deportes
MAESTRIA en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte - CAFD

FORMATO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN
INVESTIGACIONES:

Titulo de la Investigacion:

Ciudad y Fecha:

Yo,

Una vez informado sobre los propdsitos, objetivos, procedimientos de intervencion vy
evaluacion que se llevaran a cabo en esta investigacion y los posibles riesgos que se puedan
generar de ella, autorizo a
Docente - Estudiante de la maestria en CAFD de la Universidad de Pamplona para la
realizacion de los siguientes procedimientos:

Aplicacién de Consentimiento informado.
Composicién Corporal

Test de movilidad articular.

Test de retracciones musculares.

roppRE

Adicionalmente se me informé que:

- Mi participacion en esta investigacion es completamente libre y voluntaria, estoy en
libertad de retirarme de ella en cualquier momento.

- No recibiré beneficio personal de ninguna clase por la participacion en este proyecto de
investigacion . Sin embargo, se espera gue los resultados obtenidos permitirdn mejorar
los procesos de evaluacion de la poblacion en estudio.

- Toda la informacion obtenida y los resultados de la investigacion seran tratados
confidencialmente. El archivo del estudio se guardard en la Unipamplona, bajo la
responsabilidad de los investigadores.

- Puesto que toda la informacion en este proyecto de investigacion es llevada al
anonimato, los resultados personales no pueden estar disponibles para terceras
personas.

Hago constar que el presente documento ha sido leido y entendido por mi en su integridad de
manera libre y espontanea.
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Firma.
Documento de ldentidad:

Huella:

2. Evidencias Fotogréficas
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